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Szakirodalmi kutatasok alapjan elmondhato, hogy az els6éves egyetemistak pszichés ne-
hézségekkel kiizdenek, és mozgasszegény életet élnek. Jelen tanulmanyban azt vizsgal-
tuk, hogy a hallgatok mennyire vannak tisztaban az egészségtudatos magatartas dimen-
zidival. Ennek érdekében fokuszcsoportos interjut készitettiink 12 néi hallgatoval, meg-
figyelve azt, hogy a kotelezé testnevelés tantargy mennyit tehet az egészségtudatos
életmod kialakitasaért esetiikben. Eredményként elmondhato, hogy a hallgatok tisztaban
vannak az egészségtudatos magatartas alapvets dimenzidival, de ennek életmodként tor-
téné adaptalasat még csak részben valositiak meg.

Kulcsszavak: egészségtudatos magatartas, fokuszcsoportos interji, életmod, els6éves
egyetemistak, egészségtudatos magatartas dimenzidi

DOI: 10.37205/TEL-hun.2024.1.04

Bevezetés

T6bb definicid olvashato a szakirodalomban (Bagdy, 2010; Gochmann, 1997; Kin-
csesné, 2014; Kontor-Szakaly, So6s & Kiss, 2016; Libiczki & Tim, 2020; Urban,
2001) az egészségmagatartas, az egészségtudatossag és az egészségtudatos maga-
tartas témakorokben, sokszor szinonimaként hasznalva a harom szoét. Egyetértés
van abban, hogy az egészségmagatartas az egészség fenntartasat, helyreallitasat
és javitasat szolgalja, de ellentétes nézépontok vannak ennek modjat illetéen. Az
egészségmagatartas Kincsesné (2014) és Gochmann (1997) szerint passziv dolog,
és azon személyes tulajdonsagok Osszessége, amelyek lehet6séget adnak az egyén
szamara, hogy megérizze, helyreallitsa vagy javitsa az egészségét (Gochmann,
1997; Kincsesné, 2014). Ezzel szemben, az egészségmagatartast tobb kutato cselek-
vésnek tartja, amelyet az egyén az egészsége védelme, javitasa vagy fenntartasa
érdekében folytat (Freyer et al., 2019; Harris & Guten, 1979). Libiczkinek és mun-
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katarsainak az az allaspontja, hogy az egyén nagymértékben képes kontrollalni
sajat egészségi allapotat és fenntartani sajat harmonikus testi-lelki egyensulyat
ugy, hogy mindekdzben érvényesiilnek sajat életvezetési elvei és értékei (Libiczki
& Tim, 2020). Tobb kutatas megallapitasa szerint akkor mondhaté valakire, hogy
egészségtudatos, ha aktivan tesz a sajat egészségéért, vallalja a felelésséget az
egészsége alakulasaért, és érvényesiti az egészségrol tanultakat onmaga és a kor-
nyezete érdekében (Keresztes et al., 2005; Bagdy, 2010). Kontor és kutatotarsai
(2016) is azt a kovetkeztetést vontak le, hogy nem elegendé csupan megfelel? is-
meretekkel rendelkezni az egészséggel kapcsolatban, ahhoz, hogy mindez életmo-
dunkban is megjelenjen, sziikség van ezek gyakorlasara (Kontor et al., 2016) és ar-
ra, hogy az egészségérték az egyén dominans értékrendjében foglaljon helyet
(Meleg, 2002). Cselik és szerzétarsai szerint fontos a képesség és a készség meglé-
te, valamint az ok, amiért az egészségiinkkel kapcsolatban cseleksziink (Cselik et
al., 2021). Hogy mik az egészségtudatos magatartas dimenzi6i? Ezzel kapcsolat-
ban példaul Simon (Simon et al., 2007), Harris és Guten (1979), Freyer (2019) és
Urban (2001) csoportositasai adnak dtmutatast. Mindannyian — bar kissé eltérd
megnevezést hasznalva — egyetértenek abban, hogy az egészségmagatartas egy
olyan komplex rendszer (Huszkai, 2013), amelyben fontos a mentalis és a lelki
egészség, a rendszeres testmozgas, a karos szenvedélyek kertilése, a szlir6vizsgala-
tokon vald rendszeres részvétel, a tudatos taplalkozas és a pihenés.

Az egészségtudatos magatartas szempontjabdl az egyetemi hallgatoi élet egy
specialisnak mondhato életszakasz, amelyet a szakirodalom késziil6dé felnéttkor-
nak (emerging adulthood) is nevez (Lisznyai et al., 2010; Arnett, 2015). Ebben az
életfazisban a fiatalok hajlamosabbak inaktivabba valni, a sporttevékenység he-
lyett masfajta kikapcsolddast valasztani. A sziil6i haztdl valo elszakadas gyakran
életmodbeli valtozast is jelent, és az ezzel egyiitt jaré feladatok és élethelyzetek
szamos kihivas elé allitjak 6ket, mikozben a gyakori szorakozas megnovelheti a
szerfogyasztas esélyét, és megvaltozhatnak a taplalkozési szokasok (Jay, 2012;
Moreno-Goémez et al., 2012; Stone et al., 2012 ; Lukacs-Marton et al., 2020).

A fiatalok korében kirivoan magas a pszichoszomatikus tiinetek (példaul a de-
presszid, a szorongas, az Onértékelési problémak) el6forduldsi aranya ebben az
életszakaszban (Strohle, 2009; Martinez et al., 2020; Chaturvedi et al., 2021; Lu-
bani et al., 2021). A WHO 2018-ban nyolc orszagban végzett kutatast, melyben

felmérte az egyetemi hallgatok mentalis allapotat. Arra az eredményre jutottak,
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hogy a vizsgalt populaci6 esetében a hallgatok egyharmadanal mar el6fordult va-
lamilyen mentalis probléma (Auerbach et al., 2018).

A rendszeres testmozgas bizonyitottan pozitiv hatassal van minden korosztaly-
ban a testre és a pszichére (Petrika, 2012). A WHO 2020-as ajanlasanak ttmutaté-
ja a 18-64 év kozotti felndtt korosztaly szamara atlagosan a heti 300 percet meg -
halad6 mértéki kozepesen er6s, illetve heti 150 percet meghalad6 idétartamu erés
intenzitasu fizikai aktivitast javasol. A rendszeres testmozgas egészséget befolya-
sol6 jotékony hatasat tobb kutatas is alatamasztja (Penedo & Dahn, 2005; War-
burton & Bredin, 2017), fontos szerepet jatszik az un. civilizacios betegségek (Lee
et al., 2012) megel6zésében, és pozitiv hatassal van a mentalis allapotra. Az egyre
inkabb elterjedében 1évé inaktiv életmod a fiatalok kérében (Acs et al., 2011; Bar-
tha & Perényi, 2015) az egyén érdekein tdlmutatva gazdasagi, tarsadalmi és nép-
egészségiigyi probléma is egyben (Koroknay & Pfau, 2019), hiszen a munkaltato
szamara termelékenység-csokkenést és jovedelemkiesést, az allam szamara a tar-
sadalmi kiadasok novekedését és kevesebb adot jelent (Varga-Hantos & Karner,
2008). A 2018-as Eurobarométer felmérés alapjan, az eurdpai lakossag 46%-a soha
nem sportol vagy végez barmiféle testgyakorlast, mig a magyar lakossag 53%-a
nem mozog soha. Ha ehhez hozzavessziik a ritkan sportolokat, akkor azt az ered-
ményt kapjuk, hogy hazank lakosainak 67%-a inaktiv életmodot folytat. Egy 2004-
es kanadai felmérés szerint a hallgatok fizikai aktivitasszintje az elsé egyetemi év-
nek mar az els6 8 hetében a harmadara csokkent, és magyar kutatasok is azt ta-
masztjak ala, hogy a kozépiskolabdl kikeriilve a felsdoktatasban csokken a hallga-
tok sportolasi hajlandésaga (Kaj, et al., 2015; Kaj, 2017; Simké & Uvacsek, 2021).

A mozgasszegény életmod mellett az egészségtelen taplalkozas valt napjaink -
ban a Fold sszlakossagat tekintve a legjelentésebb egészséget veszélyeztetd rizi-
kofaktorra, és bizonyitott, hogy a taplalkozasnak kozvetlen szerepe van egészsé-
giink megérzésében és helyreallitasaban (Popkin, 2006; WHO, 2006). Ezért ez a
teriilet a nemzetkozi kutatasokban is kiemelt helyet foglal el (Lim et al., 2012). Az
egészséges taplalkozast illetéen az eurdpai és az amerikai kormany a fizikai akti-
vitashoz hasonléan taplalkozasi utmutatot allitott Gssze, amely iranymutatast ad a
taplalkozasi és a testmozgasi szokasok javitasaval kapcsolatban (Dietary Guidli-
nes, 2015; WHO, 2003). Az ajanlas alapjan fontos a friss és természetes ételek:
zoldségek, gyliimolcsok, gabonafélék, tejtermékek, fehérjében gazdag ételek és
olajok fogyasztasa. Tovabba az egészséges taplalkozas magaban foglalja az étkezé-
si szokasokat és viselkedéseket, amelyek a fizikai és a pszichikai egészség fenntar-
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tasaval és javitasaval 6sszhangban allnak (Polivy & Herman, 2005). Bir6 és mun-
katarsai 2005-0s kutatasa soran azonban arra az eredményre jutottak, hogy ki-
egyensulyozatlan az egyetemi hallgatok taplalkozasa (Bir6 et al., 2005).

Jelen kutatasban arra keressiik a valaszt, hogy az els6éves nem sportszakos
egyetemista fiataloknak milyen érzéseik vannak az egyetemi lét kezdetén; meny-
nyire vannak tisztaban az egészségtudatos magatartas dimenzidival; ezen belil
mennyire figyelnek az egészséges taplalkozasra; egyaltalan tudjak-e, hogy mit
foglal ez magaban; a testmozgast milyen formaban épitik be a mindennapjaikba;
és mennyire érzik feleldsnek magukat sajat egészségiikért.

Minta és madszer

A szdbeli kikérdezésre az Eszterhazy Karoly Katolikus Egyetem Sporttudomanyi
Intézetében a 2022/23-as tanév 6szén, az Kotelez6 testnevelés cimi tantargy kere-
tein beliil, a pilates mozgasformat valasztd, elsééves nem sportszakos hallgatok
korében keriilt sor. A Kotelezd testnevelés tantargy felvétele két féléven keresztiil
kotelez6 minden nem sportszakos hallgatonak, akik a tantargy keretein beltl ki-
valaszthatjak az érdeklddési koritknek megfelel6 mozgasformat. A Pilates kurzus-
ra jelentkezé 12 egyetemistaval el6zetes fokuszcsoportos interju késziilt a sze-
meszter elején és a szemeszter végén 6-6 f6s csoportokra bontva a késébbi interju
kérdéseinek, illetve a kérd6iv tesztelésének céljabol. A mintaba bekeriilt hallga-
tokra jellemz8, hogy 18-22 év kozotti (atlag 19,07 év, szoras 1,41 év) elsééves
egyetemistak (12 ng), akik korabban nem ismerték egymast, és egymastol eltérd
szakokra jarnak. A megkérdezettek koziil négy egyetemista lakik albérletben, 6t
6 kollégiumban, két hallgaté pedig napi szinten ingazik a sziiléi haz és az egye-
tem kozott, és csupan egy tanul6 lakik az egyetemmel megegyez6 varosban, senki
sem versenysportold, szabadidejiikben, rekreacios céllal mozognak. A hallgatok
13 héten keresztiil legalabb 10 alkalommal vettek részt a foglalkozason heti egy-
szer 60 perc erejéig.
A félig strukturalt fokuszcsoportos interju az alabbi szempontok, tartalmak
mentén zajlott:
« Milyen érzéseket hoz szamukra az egyetemi 1ét kezdete, illetve hogyan
valtozik ez a szemeszter végére?
« Az egészségtudatos magatartas dimenzidinak ismerete, ezen beliil milyen
az egészségtudatos taplalkozashoz és a fizikai aktivitasukhoz val6 hozzaal-
lasuk?
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« Mennyire érzik felel6snek magukat sajat testalkatuk és egészségi allapo-
tuk alakulasaért?

A kérdések az interju soran nem ebben a sorrendben hangzottak el. Jelen vizs-
galat célja az els6éves egyetemistak egészségtudatos magatartashoz kapcsolodo
attit@idjének feltarasa volt, melyhez a kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztuk meg:

H1. Az els6éves egyetemistak tisztaban vannak az egészségtudatos magatar-
tas dimenzidival.

H2. A szemeszter végére csokken a fizikai aktivitas, és gyakoribba valik a
gyorsételek fogyasztasa.

Eredmények

A hallgatok valaszaikban az egészséges életmod kialakitasa érdekében a testmoz-
gast, a megfeleld pihenést, a szilir6vizsgalatokon valo részvételt, a karos szenvedé -
lyek kertilését, a megfelel6 mennyiségti folyadékfogyasztast és a tudatos taplalko-
zast — melynek kapcsan egy hallgaté megemlitette a kozoktatasban megtanulta az
okostanyér-jelképet is — tartjak fontosnak. Ezek koziil a tovabbiakban a taplalko-
zast, a fizikai aktivitast és a pszichés hogylétiiket részleteztiik, mert a célcsoport
errdl a téméardl beszélt nyiltan és 8szintén — szemben a karos szenvedélyekkel és a
szexualitassal.

A pszichés allapotukkal kapcsolatban megkérdeztiik 6ket, hogy milyen érzé-
sekkel tolti el 6ket az egyetemi élet kezdete. A megkérdezettek valaszai alapjan el-
mondhatd, hogy az egyetem a tobbség szamara (10 £f6) 6rommel vart élethelyzet,
és a legvonzobb szamukra, hogy most végre azt tanulhatjak, ami érdekli 6ket, il-
letve a 12-bél 10-en emlitették pozitivumként az 11j emberekkel valé talalkozas le-
het8ségét, a barati kapcsolatok kiépitését és a ,,buli az egyetern” mondas is elhang-
zott. A valaszadok 16,7%-a inkabb szorongassal telinek éli meg az j kozdosségbe
val¢ illeszkedést: ,,sok a bizonytalansag, azt sem tudom, hogy mikor hova kell men-
nem” érzik gyakran, ezért napkozben tobbszor is felhivjak a sziil6ket tanacsért. Az
onallésodas kapcsan jol érezhetd a killonbség azok kozott a fiatalok kozott, akik
mar kozépiskolas korukban is kollégistak voltak és azok kozott, akik az érettségi
utan kertiltek el a sziil6i haztol. A kozépiskolasként is kollégista harom hallgato
egyaltalan nem érzett szorongast az egyetem kezdetén, ellentétben azokkal a tar-
saikkal, akik most, életitkben el6szor keriiltek tavolabb a sziileiktol.

A ,Mi az a dolog, amit a legkevésbé tud megszokni?” kérdésre negativumként
egyontet(i valaszként a tanorak hosszat, az épiiletek kozotti szaladgalast, a ,sok-
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szor azt sem tudom, hogy hol vagyok” érzését és a Neptun-rendszerrel kapcsolatban
a beiratkozaskor és a targyak felvétele kapcsan tapasztalt nehézségeket emlitet-
ték.

Az Oda szokott figyelni arra tudatosan, hogy egészségesen taplalkozzon? kérdésre
négy hallgato kivételével igen volt a valasz. Tovabb vizsgalva ezt témakort a ,,Mire
figyel a taplalkozasa kapcsan?” kérdésre a kovetkezd valaszokat kaptuk: ,,...Mindig
reggelizek, és igyekszem ezt nem a pékségben megtenni, hanem készitek valami za-
bos dolgot vagy tojast...”, tovabba: ,....F6zok, ha idém engedi, probalok fott ételt enni
naponta legalabb egyszer.” A hallgatok valaszainak tipusait az 1. abra mutatja be.

Mire figyel a taplalkozasa kapcsan?

Napi 2-3 liter viz fogyasztasa I | 0
Osszetevékre valé figyelés I ——— /|
Kevesebb édesség fogyasztasa

7
Nassolas keriilése mEE———————— /
F6z maganak I
Keriili a pékarut N 6
Z6ldség, gyimolcs fogyasztasa I 6
Mindennap eszik fétt ételt I 5

Reggelizik I S
0 2 4 6 8 10 12

1. 4bra: A hallgatok taplalkozasi szokasaival kapcsolatos eredmények (£6)

Tobben emlitették a megfelel6 mennyiségii folyadék, a viz fogyasztasat, és a
valaszokbdl azt is megtudtuk, hogy tisztaban vannak azzal, hogy nem egészséges
cukros, szénsavas uditéket, energiaitalokat fogyasztani. Akadt, aki a fogyasztott
taplalék Osszetevéit valogatja meg, igyekszik minél kevésbé feldolgozott, tartosi-
toszermentes ételt fogyasztani. A beszélgetés soran kideriilt, hogy az a négy sze-
mély, akik azt allitottak, hogy nem figyelnek oda tudatosan az egészséges taplal-
kozasra, szintén tisztaban vannak az elébb emlitett szokasok fontossaganak a
meglétével, és koziilik is ketten odafigyelnek arra, hogy napi 2-3 liter vizet meg-
igyanak. Azt tapasztaltuk, hogy lényeges kiilonbség van a kollégistak, az albérlet-
ben lakok és az ingazok vagy a sziiléi haznal maradt hallgatok kozott. A kollégis-
tak és az albérletben lakok, bar hoznak ételt otthonrdl, vacsorajuk nehéz étel, pél-
daul pizza, hamburger, gyros, mig a sziil6i hazhoz mindennap hazajar6 fiatalok
napkozben szendvicset, vacsorara f6tt ételt esznek.

38



Széplaki Ildik6 — Révész Laszlo

Az étkezési szokasok utan a fizikai aktivitas feltarasa kovetkezett. Kértiik, hogy
mondjanak par mozgasformat, ami szerepel a napi rutinjukban, esetleg olyat is,

amit heti tobbszor rendszeresen végeznek (1. tablazat).

. Szemeszter elején Vagyott Szemeszter végén
Nyaron . o
(szeptemberben) allapot (december elején)
Napi teend6k 12 12 12 12
miatti seta
2 f6 korabban is
Otthoni torna 3 2 8 tornazott+5 (10-15
perc Pilates)
Kerékparozas 2 0 2 0
Lovaglas 1 1, csak hétvégén 1, heti 3 alkalom 1, csak hétvégén
Futas 4 2 5 0
Kotelcfzo test- 0 0 12 12
nevelés
Intenziv séta 0 0 8 6

1. tablazat: A hallgatok fizikai aktivitasanak jellemz6i (f6)

Kivétel nélkiil mindenki emlitette az egyetem épiiletei, a lakhely és az egyetem
kozotti lihegést okozd tempods sétat, ami az orak kozti sziinetekben valosul meg,
viszonylag rovid id6 alatt. 12-bél 10 {6 szeptemberig végzett aktiv sporttevékeny-
séget: két valaszado biciklizett, egy hallgat6é lovagolt, négy heti 3-4 alkalommal
jart futni még az egyetem megkezdése el6tt, és harom egyetemista napi szinten
tornazott otthon. A szemeszter kezdetén két f6 kivételével a sok és sokaig tarto
orak miatt a mozgast még nem sikerilt visszailleszteni a napi rutinba. A 12 részt-
vevl kozil nyolc f6 szeretne visszatérni a korabbi fizikai aktivitasi rutinjahoz, to-
vabbi két hallgatod jelenleg gy érzi, hogy elég szamara a napi séta. A reggeli
nyujtas egy hallgaté napkezdésének a része, amit gyogytornasz névére hatasara,
hatfajasanak csokkentése érdekében végez.

A mozgas tekintetében sikerként konyvelhet6 el, hogy 6t interjualany véleke-
dett ugy, hogy a sok iilés miatti hatfajdalmak csokkentése érdekében elvégezte a
pilatesoran tanult gerincmobilizalo, torzsizomerdsitd, farizom aktivizaciés, comb-
és csip6hajlitd izmok nyujtasat célzo feladatokat napi 10-15 perc erejéig heti
négy-ot alkalommal, és érezte annak a testi és a mentalis jollétre gyakorolt pozitiv
hatasat. A mindennapi életben konnyen kivitelezhet6 aktiv allas, aktiv jaras és a
lépcsén menetelkor a farizom aktivizaciés gyakorlatok alkalmazasa is a csoport
tobb mint a felének eszébe jutott, még ha csak ritkan végezték is el azokat. A fia-

talok fele végzett ezen kiviil mozgast, akar csak intenziv sétat napi szinten, mert
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érezték, hogy ettdl jobban érzik magukat. A csoport masik felének testmozgasi
szokasai nem valtoztak, és harman koziilik egyaltalan nem mozognak a kotelezd
testnevelés orat kivéve.

A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy szerintiik vannak-e olyan lelki ténye-
z0k, amelyek hozzajarulnak az egészségi allapotuk alakulasahoz. A stressz min-
denkinek eszébe jutott, de annak hatasa mar ellentmondésos volt:

»Mikor rosszul érzem magam, semmi kedvem megmozdulni, csak lesek ki a fe-
jembdl”

»Nem szeretem magam rosszul érezni, ilyenkor elterelem a gondolataimat,
vagy rajzolok.”

,Er6t veszek magamon, és elmegyek sétalni, mert tudom, hogy utana jobban le-
szek.”

~Megyek a haverokkal, mindegy, csak ne legyek egyediil.”

A sajat magukért vallalt felel6sségre iranyult az utols6 két kérdés. Arra a kér-
désre, hogy ,,Szokott tenni azért, hogy a testalkata a sajat igényeinek megfeleljen?”
(lasd. 2. tablazat) 10-en igennel feleltek. Komoly vita alakult ki a hallgatok kozott,
amikor megkérdeztiik, hogy hogy mit és hogyan tesznek és tehetnének a sajat
testalkatukért. Ami érdekes, hogy mindenkinek csak a testsuly valtoztatasa (fo-
gyas, hizas) jutott eszébe, a tonusosabb, izmosabb, feszesebb test elérésére nem
gondoltak. Elég népszertinek mondhaté a kalériaszamolas, hiszen a szamukra
megfelel6 testsuly eléréséhez ezt a modszert nyolcan is alkalmazzak, amikor sziik-
ségét érzik, és kozilik harman emellett tobb mozgassal egészitik ezt ki, de négy
6 szerint csak a mozgas elég a vagyott testalkat eléréhez. A fogyas érdekében ki-
lencen kevesebb csokoladét és ragcesalnivalot igyekeznek fogyasztani. A szemesz-
ter végére e téren valtozas figyelheté meg. Az év elején még nem ismerték egy-
mast, de az év végére az Uj lakokozosségbe keriilt kilenc hallgaté szamara az édes-
ségrél valdo lemondas nehezebb lett, mert ...mindenki hoz otthonrél valamit, és
mar vasarnap este mindenki kiteszi a hazai siitiket, csokikat, azoknak nem lehet el-
lenallni [...] Kiiiliink, dumalunk, [...] egy jo csapatépité program”. Fontos még meg-
emliteni, hogy a pilatest otthon is gyakorl6 egyetemistak észrevették, hogy fesze-
sebb lett a testiik.

Végiil arra kértiik az interju résztvevéit, hogy mondjanak néhany dolgot, amit
megtehetnek azért, hogy valtoztassanak az egészségmagatartasukon. Itt valasz -
ként felmeriilt a tobb pihenés, amit a kollégiumi és az egyetemi lét miatt nehéz
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megvalositani. Egyontetlien valaszoltdk a mozgés életvitelszerti beiktatasanak
fontossagat (2. abra), még az a két 6 is, aki a napi rutin miatt szitkséges sétan ki-
vill, mondhatni inaktiv életet élt mar az egyetemi élet kezdete el6tt is. Két f6 emli-
tette a kevesebb alkohol fogyasztasat és egy egyetemista a cigaretta letételét, de
ez utdbbinak esélyét sem latja.

Mit tehet egészsége megdrzése/helyredllitdsa érdekében?

Relaxacio, meditacio I
Leglabb napi 2-3 liter viz fogyasztasa
Reggelizés

Az étel bsszetevdire valo figyelés

|
- _____________________________|
|
Kevesebb gyorséttermi étel |
Egyszer meleg étel |
Cigaretta elhagyasa
Kevesebb alkoho! I
Tobb mozgas
|

Tobb alvas

o
N
~
[9)]
oo
=
o
o

14

2. abra: Egészségiik meg6rzése érdekében sziikséges tevékenységek a hallgatok valaszai

alapjan (f6)

A hallgatok a rendszeres étkezést, a naponta legalabb egyszeri meleg étel fo-
gyasztasat, illetve a reggelizést is fontosnak tartjak. Egyontetien elismerik, hogy
fontos a megfeleld minéségli és mennyiségl viz fogyasztasa, tobben fontosnak
tartjak a mentalis felfrisstilést is.

A szemeszter végi interjubdl kideriilt, hogy az év elején felmeriilt nehézsége-
ket, mint példaul a Neptun-rendszer hasznalatat, az épiiletek kozotti kozlekedést,
a sziléi haztol valo elszakadast sikeriilt megoldaniuk, de a sok beadando, zarthe-
lyi dolgozat és vizsga miatt fesziiltnek érzik magukat. Az id6beosztas tovabbra is
problémat jelentett, de torekedtek a valtoztatasra: ,,...mar elkezdtem esténként va-
csira fozni, mert megviseli a gyomromat csak a szendvics és péksiiti evése, de ezt
ebédre lenne jo beiktatni, ami viszont id6beosztas fiiggvénye.” Néhanyan a jelenlegi
lakokozosségiikben megosztottak a f6zés terhét, igy sikeriilt naponta legalabb
egyszer olyan f6tt ételt enniiik, amelynek pontosan ismerték az 9sszetevoit, és to-
rekedtek arra, hogy keriljék a feldolgozott élelmiszerek hasznalatat. Nyolcan
anyagi okokra is hivatkozva kevesebb gyorséttermi ételt fogyasztanak, ami sajat
megallapitasuk szerint ,Nem egyetemistabarat aron van.”, és igyekeznek egyszer(-
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en elkészithet6 ennivaldval, mint példaul f6tt tojassal vagy virslivel beérni. Né -
gyen arra panaszkodtak, hogy a szemeszter végére tobbet nassolnak, amit 6k a
kozosségnek tulajdonitanak: ,Hiszen mindig van valami ragcsa, mindig hoz valaki
valamint, aminek nem tudok ellenallni.”, és erre egy masik interju alanytol jott a
remek oOtlet, hogy helyettesitse ezt olajos magvakkal vagy zoldségekkel. A karos
szokasok csak az egyik csoportban meriiltek fel, de ebben nem tortént pozitiv ira-
nyu valtozas, mig a masik csoportban szoba sem keriilt a karos szenvedély ilyen

kontextusban, aminek oka nem ismert.

Osszegzés

A szakirodalommal egybehangzoan kihivasokkal telinek élik meg az elsé éves
egyetemistak a felsdoktatasba 1épés idészakat, féleg a kozeledd vizsgaiddszakot
tekintik f6 stresszornak (Lukacs-Marton et al., 2020). Az is tapasztalhato viszont,
hogy jol érzik magukat a hallgatéi életben, hisz elmondasuk szerint jobban kinyilt
szamukra a vilag, és végre azt tanulhatjak, ami érdekli 6ket.

A korabbi kutatasokhoz hasonlé eredményekre jutottunk, miszerint id6hiany
miatt, és azért, mert a fizikalisan passziv kikapcsolodast valasztottak, a testmozgas
ritkabb lett ebben a korosztalyban (Fabri 2002; Keresztes & Pik6 2006; Kovacs et
al., 2015; Perényi, 2013). Elmondasuk szerint a megkérdezettek 70%-a szeretné a
fizikai aktivitast beiktatni a mindennapjaiba, ami a szemeszter végére kezdett ala-
kulni, hiszen a hallgatok majd 50%-a legalabb a heti egy altalanos testnevelésen
feliil elkezdett heti 1-2 alkalommal fizikai aktivitast végezni, illetve 4 hallgato tu-
datosan elkezdett a napi séta soran, a séta intenzitasara figyelni Kovacs (2013).

A lelki tényezdék egészségre gyakorolt hatasa kapcsan megkiilonboztettek fe-
sziilt és kiegyensulyozott lelki allapotot. A fesziiltség oldasara eltéré stratégiakat
alkalmaznak a hallgatok, van, aki nem tesz semmit azért, hogy elmuljon a rossz
hangulat, paran a hobbijukkal kezdenek el foglalkozni vagy a kortarsaik tarsasa-
gat keresik, és csupan a megkérdezettek toredéke kezd mozogni. Ezzel szemben
mikor jo kedviik van, szivesebben mozognak. A szakirodalom is meger6siti, hogy
az egyetemi hallgatok mentalis egészségére kedvezd hatissal van a rendszeres
testmozgas (VanKim & Nelson, 2013; Bland et al., 2014).

Az els6 hipotézisiink beigazolddott, hiszen a fokuszcsoportos interjuk tanusaga
szerint vilagossa valt, hogy a hallgatok tisztaban vannak az egészségtudatos ma-
gatartas dimenzidival, tudjak, hogy mi jo az egészségiiknek, mit tehetnek preven-
tiv jelleggel annak megbrzéséért, de ,mig nincs baj”, addig nem cselekednek,
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vagyis az egészséghez kapcsolodo értékek interiorizalasa még nem tortént meg. A
szakirodalom alapjan (Simko & Uvacsek, 2021) azt feltételeztik, hogy a vizsgaid6-
szak kozeledtével csokken a fizikai aktivitas, és n6 a gyorséttermi ételek fogyasz-
tasa. A masodik hipotézis jelen kutatas esetén nem igazolddott be, mert a szorgal-
mi id6szak végére a hallgatok mar igyekeztek tobbet mozogni, és figyelni a taplal-
kozasra, mivel elkezdték érezni ennek hianyat. Egyértelmtien megallapithato,
hogy a valaszadok, fiiggetleniil attol, hogy jelenleg végeznek e fizikai aktivitast,
elismerik és elfogadjak a mozgas stresszold6 hatasat, és a mentalis egészségre ha-
to egyik legfontosabb tényezének tartjak.

Osszességében megallapithato, a hallgatok tisztaban vannak az egészséges tap-
lalkozas, a fizikai aktivitas és a mentalis jollét fontossagaval. Az viszont kérdés,
hogy jelenleg mit tesznek, mit tudnak megtenni ezért. A kutatas korlatjaként ki
kell emelni, hogy a résztvevék Osszetétele nem reprezentalja az Gsszes els6éves
nem sportszakos egyetemistat, ezért a jelen kutatas soran gyujtott informaciok
nem hasznalhatdk a teljes populacié altalanos allapotanak értékelésére. Az els6-
éves egyetemistak tamogatasa érdekében célszeri intézményi keretek kozott fog-
lalkozni az egészségtudatos magatartas kérdéskorével. Tovabba fontos volna meg-
vizsgalni, hogy a Pilates mint mozgasforma alkalmas-e a napi aktivitas névelésé-
re. Sikerként konyvelhetd el, hogy a 2022-es 6szi félévben a Pilatest valaszto
hallgatok kozil négy a tavaszi félévben is felvette a tantargyat.

93



Pedagogusképzés « 22(50), 2024/1.

Irodalom

Acs, P., Hécz R, Paar D. & Stocker M. (2011). A fittség (m)értéke - a fizikai inaktivi-
tas nemzetgazdasagi terhei Magyarorszagon. Kozgazdasagi Szemle, 58, 689-708.

Arnett, J. J. (2015). Emerging adulthood: The winding road from the late teens
through the twenties (2nd ed.). Oxford University Press.
https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9 780 199 795 574.013.9

Auerbach, R. P., Mortier, P., Bruffaerts, R., Alonso, J., Benjet, C., Cuijpers, P., De-
myttenaere, K., Ebert, D. D., Green, J. G., Hasking, P., Murray, E., Nock, M. K.,
Pinder-Amaker, S., Sampson, N. A, Stein, D. ]., Vilagut, G., Zaslavsky, A. M.,
Kessler, R. C. & WHO WMH-ICS Collaborators. (2018). WHO World Mental
Health Surveys International College Student Project: Prevalence and distribu-
tion of mental disorders. Journal of Abnormal Psychology, 127(7), 623-638.
https://doi.org/10.1037/abn0 000 362

Bagdy, E. (2010). Vitalitasgeneratorok. LAM (Lege Artis Medicinae), 20(1), 6-7

Bartha E. & Perényi, Sz. (2015). A fitneszipar és trendjei. In Perényi, Sz. (Ed.), A
szabadidésport tarsadalmi és gazdasagi kérdései (pp. 72—-94). Campus Kiado.

Birg, L., Rabin, B., Regoly-Mérei, A., Nagy, K., Pintér, B., Beretvas, E., Morava, E. &
Antal, M. (2005). Dietary habits of medical and pharmacy students at Semmel-
weis University, Budapest. Acta Alimentaria, 34(4), 463-471.
https://doi.org/10.1556/AAlim.34.2005.4.13

Bland, H. W., Melton, B. F., Bigham, L. E. & Welle, P. D. (2014). Quantifying the
impact of physical activity on stress tolerance in college students. College Stu-
dent Journal, 48(4), 559-568.

Chaturvedi, K., Vishwakarma, D. K. & Singh, N. (2021). COVID-19 and its impact
on education, social life and mental health of students: A survey. Children and
Youth Services Review, 21, 105 866.
https://doi.org/10.1016/j.childyouth.2020.105866

Cselik, B., Rétsagi, E. & Acs, P. (2021). Egészségfejleszté program hatasa altalanos
iskolas diakok egészségmagatartasara. Magyar Sporttudomanyi Szemle, 22(89),
12-18.

Gochman, D. S. (Ed.) (1997). Health Behavior Research. Handbook of Health Beha-
vior Research. Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4899-1760-7

Fabri, I. (Ed.) (2002). A sport, mint a fiatal korosztalyok életmoddjanak meghataro-
z6 eleme. In Bauer B., Szab6 A. & Laki L. (Eds.), Ifjusag 2000 Tanulmanyok 1.
(pp- 159-171). Nemzeti Ifjasagkutato Intézet.

Freyer, T., Horvath, D. & Nagy, A. (2019). Fogalomtisztazé térekvések az egészség-
tudatossag vizsgalatahoz. (Attempts at clarifying concepts for measuring

94


https://doi.org/10.1007/978-1-4899-1760-7
http://real.mtak.hu/158549/
http://real.mtak.hu/158549/
https://doi.org/10.1016/j.childyouth.2020.105866
https://doi.org/10.1556/AAlim.34.2005.4.13
https://doi.org/10.1037/abn0000362
https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780199795574.013.9

Széplaki Ildik6 — Révész Laszlo

health consciousness). Testnevelés, Sport, Tudomany, 1-2, 39-46.
https://doi.org/10.21846/TST.2019.1-2.5

Harris, D. M. & Guten, S. (1979). Health protecting behaviour: An exploratory
study. Journal of Health and Social Behaviour. 20(1), 17-29.
https://doi.org/10.2307/2 136 475

Huszkali, P. (2013). Magyar és osztrak egyetemistak alkoholfogyasztasi szokasai.
Egészségfejlesztés, 54(5-6).
https://ojs.mtak.hu/index.php/egfejl/article/view/10 420

Kaj, M., Tékus, E., Juhasz, I, Stomp, K. & Wilhelm M. (2015). Changes in physical
fitness of Hungarian college students in the last fifteen years, Acta Biologica
Hungarica, 66(3), 270-281. https://doi.org/10.1556/018.66.2015.3.3

Kaj, M. (2017). Maximalis oxigénfelvevi-képesség becslési modszereinek keresztval-
iditasi vizsgalata magyar iskolaskoru gyerekeken. Doktori (PhD) értekezés. Pécsi
Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Doktori Iskola.

Keresztes, N., Pluhar, Zs. & Piko, B. (2005). Tarsas hatasok szerepe a serdilék fizi-
kai aktivitasi magatartasaban. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 6(1), 35-51.
https://doi.org/10.1556/mental.6.2005.1.3

Keresztes, N. & Piko, B. (2006). A dél-alfoldi régio ifjusaganak fizikai aktivitasat meg-
hatarozo szociodemografiai valtozok. Magyar Sporttudomanyi Szemle, 1, 7-12.

Kincsesné Vajda, B. (2014). Altalanos egészséghit skala validalasa, valamint szeg-

mentalas annak dimenzidi és a koherenciaérzet alapjan. Magyar Pszichologiai
Szemle, 69(3), 469-493. https://doi.org/10.1556/MPSzle.69.2014.3.1.

Koroknay, Z. & Pfau, C. (2019). Egészségtudatos magatartas vizsgalata a Debrece-
ni Egyetem Gazdasagtudomanyi Kar sportszakos hallgatéi korében. Internatio-
nal Journal of Engineering and Management Sciences, 4(3), 165-180.
https://doi.org/10.21791/1JEMS.2019.3.16.

Kontor, E., Szakaly, Z., So6s, M. & Kiss, M. (2016). Egészségtudatos magatartas a
14-25 év kozotti fiatalok korében. In Fehér, A., Kiss, V. A., Sods, M. & Szakaly,
Z. (Eds.), Az Egyesiilet a Marketing Oktatasért és Kutatasért XXII. Orszagos Kon-
ferencidja — Ertékorientacié és hitelesség a marketingben. Tanulmanykétet (pp.
640-649). Debreceni Egyetem Gazdasagtudomanyi Kar.

Kovacs, K. (2013). Bourdieu, Hradil és Bandura elméleteinek vizsgalata a sportra
vonatkozoan. A tarsadalmi, kornyezeti és egyéni tényez6k hatasa a partiumi
régié hallgatéinak sportolasara. Tarsadalomkutatas, 2, 175-193.
https://doi.org/10.1556/Tarskut.31.2013.2.7

Kovacs, K., Kozma T, Kiss, V. A., Jancsak, Cs. & Kéri, K. (Eds.) (2015). Magyaror-
szagi és romaniai hallgatok sportolasi szokasait meghatarozé szocio-kulturalis
tényezdk. Tanarképzés és oktataskutatas (pp. 673-685). Magyar Nevelés- és Ok-
tataskutatok Egyestilete.

95


https://doi.org/10.1556/Tarskut.31.2013.2.7
https://doi.org/10.21791/IJEMS.2019.3.16
https://doi.org/10.1556/MPSzle.69.2014.3.1
https://doi.org/10.1556/mental.6.2005.1.3
https://doi.org/10.1556/018.66.2015.3.3
https://ojs.mtak.hu/index.php/egfejl/article/view/10420
https://doi.org/10.2307/2136475
https://doi.org/10.21846/TST.2019.1-2.5

Pedagogusképzés « 22(50), 2024/1.

Lee, I. M., Shiroma, E. J., Lobelo, F., Puska, P., Blair, S. N. & Katzmarzyk, P. T.
(2012). Effectof physical inactivity on major non-communicable diseases
worldwide: an analysis of burden of disease and life expectancy. The Lancet,
380(9838), 219-229. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)61 031-9.

Libicki, E. & Tim, A. (2020). Egészségtudatos magatartas. Az egészségre nevelés,
mint a tarsadalmi felel6sségvallalas specialis esete. Acta Medicina et Sociologi-
ca, 11(30), 44-59. https://doi.org/10.19055/ams.2020.11/30/5

Lim, S. S., Vos, T., Flaxman, A., Danaei, G., Shibuya, K. & Adair-Rohani, H. (2012).
Comparative Risk Assessment of Burden of Disease and Injury Attributable to
67 Risk Factors and Risk Factor Clusters in 21 Regions, 1990-2010: A System-
atic Analysis for The Global Burden of Disease Study 2010. Lancet, 380(9859),
2224-2260. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)61 766-8

Lisznyali, S. (2010). Késziil6d6 feln6ttség. Kutatas a fiatalok mentalhigiénés allapo-
ta témakorében. In Lisznyai, S. & Puskas-Vajda Zs. (Eds.) Eletszakaszok hata-
ran. K6zosségi és egyéni tanulasi feladatok (pp. 9-24). FETA Konyvek.

Lubani, P., Karner, A. O. & Demetrovics, Z. (2021). Mental Health Support in the
Time of Crisis: Are We Prepared? Experiences With the COVID-19 Coun-
selling Programme in Hungary. Frontiers in Psychiatry, 12. http://doi.org/
10.3389/fpsyt.2021.655211

Lukacs-Marton, R., Santha, A., Kiss, J., Majer, R., Moh4csi, B., Kovacs, J. & Sarvary,
A. (2020). A Sapientia EMTE marosvasarhelyi kar hallgatéinak egészségmaga-
tartasa és mentalis allapota. Acta Medicinae Et Sociologica, 11(31), 26—-38.
https://doi.org/10.19055/ams.2020.11/31/3

Martinez, L., Valencia, I. & Trofimoff, V. (2020). Subjective wellbeing and mental
health during the COVID-19 pandemic: Data from three population groups in
Colombia. Data in brief, 32(6), 106 287. https://doi.org/106 287.10.1016/j.dib.2020

Meleg, Cs. (2002). Iskolai egészségnevelés: a feladat Gjrafogalmazasa. Magyar Pe-
dagégia, 102(1), 11-29. https://doi.org/10.17670/mped.2018.2.133

Moreno-Goémez, C., Romaguera-Bosch, D., Tauler-Riera, P., Bennasar-Veny, M.,
Pericas-Beltran, J., Martinez-Andreu, S. & Aguilo-Pons, A. (2012). Clustering of
lifestyle factors in Spanish university students: The relationship between
smoking, alcohol consumption, physical activity and diet quality. Public Health
Nutrition, 15(11), 2131-2139. https://doi.org/10.1017/S1 368 980012 000 080

Penedo, F. J. & Dahn, J. R. (2005). Exercise and well-being: A review of mental and
physical health benefits associated with physical activity. Current Opinion in
Psychiatry, 18(2) 189-193. https://doi.org/10.1097/00 001 504-200 503 000-00 013

Perényi, Sz. (Ed.) (2013). Alacsonyan stagnalé mozgastrend: a fizikai inaktivitas
ujratermelddése. In Székely, L. (Ed.), Magyar Ifjusag, 2012. Tanulmanykétet
(pp- 229-249). Kutatopont.

96


https://doi.org/10.1097/00001504-200503000-00013
https://doi.org/10.1017/S1368980012000080
https://doi.org/10.17670/mped.2018.2.133
https://doi.org/106287.10.1016/j.dib.2020
https://doi.org/10.19055/ams.2020.11/31/3
http://doi.org/10.3389/fpsyt.2021.655211
http://doi.org/10.3389/fpsyt.2021.655211
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)61766-8
https://doi.org/10.19055/ams.2020.11/30/5
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)61031-9

Széplaki Ildik6 — Révész Laszlo

Petrika, E. (2012). Rendszeres testedzés hatasa a mentalis egészségre és az életmi-
néségre fiatal felndtteknél: depressziv tiinetek, stressz és stresszkezelés 6ssze-
fuggéseinek empirikus vizsgalata. Doktori értekezés. Debreceni Egyetem
Huméan Doktori Iskola.

Polivy, J., & Herman, C. P. (2005). Mental Health and Eating Behaviours: A Bi-direc-
tional Relation. Canadian Journal of Public Health / Revue Canadienne de Sante’e
Publique, 96, S43-S46. http://www.jstor.org/stable/41 994 472

Popkin, B. M. (2006). Global Nutrition Dynamics: The World Is Shifting Rapidly
Toward a Diet Linked with Noncommunicable Diseases. American Society for
Clinical Nutrition, 84(2), 289-298. https://doi.org/10.1093/ajcn/84.2.289

Simko, G. & Uvacsek, M. (2021). Fizikai aktivitas és taplalkozas vizsgalata néi
egyetemi hallgatok korében szorgalmi és vizsgaidészakban. Magyar Sporttudo-
manyi Szemle, 22(89), 44—49.

Simon, T., Cser, Zs., Domsits, K., F6ldiné Nagy, J., Gyurkovics, K., Kiss, 1., Marek,
P., Molnar, A. & Reichardné Csiszlér, J. (2007). Sziill6koru feln6ttek ismeretei az
egészséges életmodrol 2007 tavaszan. Egészségfejlesztés, 48(5-6), 2—6.

Strohle, A. (2009). Physical activity, exercise, depression and anxiety disorders.
Journal of Neural Transmission, 116, 777-784.
https://doi.org/10.1007/s00 702-008-0092-x

Stone, L. A., Becker L. G., Huber, M. A. & Catalano, F. C. (2012): Review of risk
and protective factors of substance use and problem use in emerging adult-
hood. Addictive Beviors, 3/(7), 747-775.
https://doi.org/10.1016/j.addbeh. 2012.02.014

Urbén, R (2001). Utban a magatartasszemponti egészségpszichologia felé: Az
egészségmagatartas pszichologiai elemzése. Magyar Pszichologiai Szemle, 56(4),
237-250. https://doi.org/10.1556/MPSzle.56.2001.4.5

Varga-Hantos, K. & Karner, C. (2008). A lakossag egészségi allapotat befolyasolo
tényez6. Egészségiigyi Gazdasagi Szemle, 2, 25-33.
https://weborvos.hu/adat/egsz/2008maj/25-33.pdf (2023. 10. 15.)

VanKim, N. A. & Nelson, T. F. (2013). Vigorous physical activity, mental health,

perceived stress, and socializing among college students. American Journal of
Health Promotion, 28(1), 7-15. https://doi.org/10.4278/ajhp.111101-QUAN-395

Warburton, D. E. R. & Bredin, S. S. D. (2017). Health benefits of physical activity: a
systematic review of current systematic reviews. Current Opinion in Cardi-
ology, 32(5), 541-556. https://doi.org/10.1097/HCO.0000 000 000 000 437

World Health Organization (2018). Physical Activity Factsheet, for the 28
European Union member states of the WHO European region. Document
number: WHO/EURO:2018-3308-43 067-60 275. https://www.who.int/europe/
publications/i/item/EUR-RC71-R14 (2023.10.15.)

97


file:///C:/journal/addictive-behaviors/vol/37/issue/7
https://www.who.int/europe/publications/i/item/EUR-RC71-R14
https://www.who.int/europe/publications/i/item/EUR-RC71-R14
https://doi.org/10.1097/HCO.0000000000000437
https://doi.org/10.4278/ajhp.111101-QUAN-395
https://weborvos.hu/adat/egsz/2008maj/25-33.pdf
https://doi.org/10.1556/MPSzle.56.2001.4.5
https://doi.org/10.1016/j.addbeh.%202012.02.014
https://doi.org/10.1007/s00702-008-0092-x
https://doi.org/10.1093/ajcn/84.2.289
http://www.jstor.org/stable/41994472

Pedagogusképzés « 22(50), 2024/1.

World Health Organization: Working together for health. The World Health Re-
port 2006. http://www.who.int/whr/2006/whr06_en.pdf (2023.10.15.)

WHO (2003). Food based dietary guidelines in the WHO European Region, Nutri-
tion and Food Security Programme. 2015-2020 Dietary Guidelines | health.gov
(2023.10.15.)

Study of health-conscious behaviour among university students

According to the professional literature, first-year university students have psy-
chological difficulties and live a sedentary lifestyle. In this study, our aim was to
explore how aware students are of the dimensions of health-conscious behaviour.
To this end, we conducted focus group interviews with 12 female students, focus-
sing on how much the subject ‘Compulsory Physical Education’ could contribute
to the development of a health-conscious lifestyle in their case. We found that the
students are aware of the basic elements of health-conscious behaviour, but they
are only partially adapting it as a lifestyle.

Keywords: health-conscious behaviour, focus group interview, lifestyle, non-athletic
students, first-year undergraduates, dimensions of health-conscious behaviour.
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