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Absztrakt. A mai embereket rendkiviil sok dolog lefoglalja, mint példdul a munka, a csaldd, a tanulds, ezért a
szabadidejiiket olyan tevékenységekkel probdljdk eltélteni, amelyek elGsegitik 6ket a relaxdciéban, megnyugvdsban,
feltéltddésben. Elmondhatd, hogy a mai vildg emberei le vannak terhelve, sokkal stresszesebbek és idegesebbek,
prébdlnak a legjobban teljesiteni, hogy megfelelGen éljenek. Sok embernek nehezére esik a kommunikdcio, a koz6sségi
élet. Rengetegen vannak, akik rdkényszeriilnek arra, hogy otthonrdl is dolgozzanak, mivel a projektek és tébbhetes
hatdrid6k nem vdrnak. Ezek mellett még rengeteg dolgot el kell végezni, kell foglalkozni a gyermekekkel, kell
szérakozni, figyelni kell az egészségre, hdztartdst kell irdnyitani stb., igy kevés idé marad arra, hogy azt végezzék az
emberek amit igazdbdl szeretnek. A kutatdsomban felmértem a romdniai és magyarorszdgi lakosok szabadidds
szokdsait, a sportban valé aktivitdsukat ugyanakkor az aktiv rekredcios tevékenységekhez vald hozzddlldsukat
(N=273). Az eredmények azt mutatjdk, hogy még mindig a passziv szabadidds tevékenységek (tv nézés, olvasds,
zenehallgatds, internetezés) a legnépszertibbek az emberek kérében, bdr legtébben 1il6 munkdt végeznek. Azok az
emberek, akik szabadidejiikben sportolnak, sokkal felfrissiiltebbnek érezték magukat, tovdbbd jobb volt a hangulatuk,
pozitivabban gondolkodtak. Féleg azok a sportok kertilnek eldtérbe, amelyeket az emberek a szabadban, a parkokban
tizhetik.

Abstract. Today's people are extremely busy with a lot of things, such as work, family, learning, so they try to spend
their free time with activities that promote them in relaxation, reassurance, recreation. It can be said that the people
of today's world are burdened, more stressed and nervous, trying to do the best they can to live properly. A lot of
people have a hard time communicating, community life. There are a lot of people who are forced to work from home,
as projects and weeks' deadlines don't wait. Besides, there are many things to be done, children need to be dealt with,
you have to have fun, you have to pay attention to health, you have to run a household, etc., so there is little time for
people to do what they really love. In my research, I assessed the leisure habits of the inhabitants of Romania and
Hungary, but their attitude to active reclamation activities (N=273) was their activity in sport. The results show that
passive leisure activities (watching TV, reading, listening to music, internet) are still the most popular among people,
although most of us do sedentary work. People who play sports in their spare time felt more refreshed, and they had
a better mood, more positive. The sports that people can play outdoors and in parks come to the fore.
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Bevezetés

Korunkat a teljesitmény és munkakényszer jellemzi, melynek eredményeként a stressz, a stressz
eredetli betegségek egyre tobb embert érintenek, mely egyre nagyobb terheket r6 az egészségligyi
ellatérendszerre [17] [2] [21] [22]. A fizikai inaktivitasbdl fakadé betegségek terhe is egyre komolyabb
gazdasagi probléma, melyet a betegségteher vizsgalatok a kozéppontba allitanak [20, 46]. A stressz
kornyezeti megkozelitése szerint életiink minden teriiletén szamos stresszornak vagyunk Kkitéve,
azonban a munka életiinkben betoltott kozponti szerepe miatt a munkahelyi stressz és az ezt kivaltd
stresszorok kutatdsa mindig kiemelt fontossagu volt. Azok a munkahelyi pszichoszocidlis jellemzdk,
amelyek stresszt okoznak, szamtalan forrasbol szarmazhatnak. Ilyenek lehetnek példaul a til magas
vagy tul alacsony koévetelmények/elvarasok, a hétvégi munka, a munkahelyi bizonytalansag, a segit6é
munkatarsi kapcsolatok hidnya, a felettest6l kapott tdmogatds hianya, a nem megfeleld fizetés,
megnovekedett tulérak vagy a valtott miiszak [47]. A munkahelyi stressz okozta kréonikus fesziiltség
szamos olyan megbetegedés el6fordulasi kockazatat noveli, mint amilyen példaul a fert6z6 betegségek,
a depresszi6 vagy a szorongasos megbetegedések [13] [27].

Napjainkban a betegségek prevenciéjan tul fokozott igény jelenik meg az emberek életmindségének
javitdsa irant [11] [15]. Az életmindséggel és jolléttel, valamint a boldogsaggal kapcsolatos
szakirodalmak mar régota megjelennek a hazai és nemzetkozi kutatadsokban egyarant [11] [12] [23] [41]
[29] [31]. A tarsadalom igényt tAmaszt a j6 életmindség irant, mely nem csak az egészséges, de a beteg
populaciéban is koézponti kutatasi téma [30] [37] [40]. Az életmindség [26] szerint ,az emberi
tapasztalat 6sszes aspektusat magaba foglalja” amely biztosithatja az egyén lelki, fizikai és szocialis
elemeit a jolétnek.

A szabadid6sportnak rengeteg pozitiv hatasa ismert az ember testi, lelki és szocialis k6zérzetére, melyet
tobb hazai [25] [34] [48] [51] [52] és nemzetkozi [16] [3] szakirodalom is igazolt. A sport egyik kivald
eszkoze lehet a munkahelyi egészségfejlesztésnek, mivel hatékonyan csokkentheti a stresszt és
pozitivan hat a munkavallal6k terhelhet6ségére. Ez az iranyvonal jdl illeszthet6 a cégek tarsadalmi
felel6sségvallalas jegyében hozott intézkedéseikhez, mely egyre népszeriibb kutatasi teriilet
napjainkban [53, 54].

A kutatdas ismertetése

A szabadidd eltoltés vizsgalatara kérddives kutatast terveztem, melyben a vizsgalatban részt vevd
személyek szabadid6s preferencia-rendszerére voltam kivancsi. A rekreaciés szokasok teriiletén az
aktiv és passziv tevékenységi formak gyakorisagat is vizsgaltam. Rakérdeztem a stressz szintre és az
altaluk alkalmazott stresszold6 médszerekre, technikdkra. A kérd6ivet online formaban toltotték ki, a
valaszadas onkéntes volt (N=273). Az adatokat excel segitségével dolgoztam fel.

1. A minta bemutatasa

Akitolték legnagyobb részét (68%) a fiatal feln6ttek teszik ki: a 19-25 év kozottiek, a tovabbi valaszaddk
16,8%-a 18 év alatti, 4,4%-a 26-30, 2,9%-a 31-35, szintén 2,9%-a 36-40, 1,8%-a 46-50 év kozotti
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ugyanakkor 1,8%-a 56 év folotti, 1,5%-a 41-45 év kozotti, 0,7%-a pedig 51-55 év kozotti valaszadok
voltak.

Az On kora:

273 valasz

@ -8

@ 19-25
® 26-30
@ 31-35
@ 36-40
@ 41-45
@ 46-50
® 5155
@ 56-

1. dbra. A vdlaszaddk életkora

Osszeadva azoknak a valaszad6knak a szamat akik tanuldk és azokét, akik (il6 munkat végeznek az
eredmény 220, ami a 81,3%-at teszi ki a kitolt6knek. A valaszadok nagy részét a hosszan tarté napi
1l6idé jellemez, mely rizikétényezé az életmodfiiggé betegségek kialakulasaban [20]. Vannak akik
vegyes munkat (fizikai és il6 munka) is végeznek, az 6 szamuk kevesebb, 29 f6 és a fizikai munkat
végzOk 22 6.

Milyen jellegl munkat végez?

273 valasz

@ Uldmunka

@ Fizikai munka

@ Tanuld vagyok

@ Vegyes (016 és fizikai munkat is végzek)

2. dbra. A vdlaszaddk milyen jellegii munkdt végeznek
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A valaszadok koziil 191 £6 (71,1%) nd, mig 79 £6 (28,9%) férfi valaszado volt.

Az On neme:

273 vélasz

@ Ni
@ Ferf

3. dbra. A vdlaszaddék neme

2. A stresszel kapcsolatos kutatas eredményei

Kivancsi voltam arra, hogy a valaszadéknak milyen a stressz el6forduldsa a mindennapi életiikben. A
kérdésre: hogy “a stressz mennyire van jelen az életében” egy egytdl-otos likert skalan kellett
valaszolniuk, ahol egy az egyaltalan nem jellemzd, 2 a kismértékben, 3 a kozepesen, 4 a jellemz6 és 5
szinte mindig jellemz6 volt. A valaszaddk életében markansan jelen van a stressz, hiszen az atlag=4,57
volt, melyhez alacsony szoras: 0,456 tarsult, ami azt mutatja, hogy igen egységesek voltak a valaszok.
Mik a leggyakrabban hasznalt stresszoldé moédszerek az On életében? (1-5-6s likert skalan kellett
értékelni a leggyakrabban hasznalt modszereket, ahol 1= egyaltalan nem alkalmazom, 5= leggyakrabban
alkalmazom) Az 1. sz. tablazat szemlélteti, hogy a sportot és a fizikai munkat alkalmazzak leginkabb
stresszoldas céljabdl. A harmadik legnépszeriibb stresszoldé mddszernek a masszazs bizonyult. Tobb
kutatas is bizonyitotta, hogy a masszazsnak nem cask az iziileti hajlékonysag javitasaban van szerepe,
hanem a stresszoldasban is [14] [4]. A fiird6zés, a wellness szolgaltatasok és az egyéb kategdria kapott
még magas atlagértéket. Magyarorszagon a fiird6k nem csak a turizmusban de a rekreaciéban is egyre
nagyobb szerepet jatszanak, nem csak a viz és az iszas jotékony hatdsa miatt, de a fiird6k wellness
elemeivel is az egészségmegorzést helyezik a fokuszba, melyet tobb hazai kutatds megerdsit [43] [33]
[38] [1]. A wellness szolgaltatasok a testi-lelki és szocidlis jé kozérzet biztositasara hivatottak [42], igy
alkalmasak a stress kezelésére is, ami miatt a wellness utazasok kereslete napjainkban béviilt. Az egyéb
kategdriaba a zenehallgatas kapta a leggyakoribb emlitést.

stresszold6 mddszer atlag szOras

sportolas 4,2 0,456
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fizikai aktivitds (kerti munka, | 4,1 0,321
hazimunka)

masszazs 4,0 0,989
joga 29 1,211
meditacio 2,1 1,231
utazas 3,4 1,234
wellness 3,8 0,982
fiirdé 39 0,734
autogén training 2,1 0,121
egyéb 3.7 0,654

1. tdbldzat. A stressz kezelésére alkalmazott mddszerek alakulasa a felmért mintaban
3. A szabadidéeltoltési szokdasokkal kapcsolatos eredmények

A szabadidejiiket az emberek leginkabb passziv pihenéssel toltik. Nagyon népszerii a média vilaga, amit
bizonyit a kutatasom is, hiszen a valaszadok 68,9%-a a szabadidejét internetezéssel (szamitoégép, mobil,
tablet) tolti. A masodik legnépszeriibb id6toltés is a passziv pihenéshez tartozik, hiszen 62,6%-a a
valaszadoknak Tv-nézéssel vagy zenehallgatassal prdobalja kipihenni a faradalmakat és prébalnak Gjra
feltolt6dni. 49,8%-a az embereknek szereti passziv pihenéssel, lustadlkodassal az dgyban eltolteni az
idejét. A kutatas egybevag mas hazai kutatasi eredményekkel, ahol a fiatal felnéttek mintajaban szintén
a passziv szabadidds tevékenységek dominaltak [40] [32] [7] [8] [28] [55] [56]. Ezek utan jon be az aktiv
szabadidGeltoltés, 48,4%-a a valaszad6knak a szabadidejiikben sportol. Népszer(i szabadidéeltoltés
még az olvasas vagy meditaci6é 43,2%, a hazimunka (takaritas, f6zés, mosas, kukaiirités, kertészkedés
stb.) 38,8%, haziallattal val6 sétalas, jatszas 31,9%, a tanulas 28,6%, a vasarlas 25,3%, mig kevésbé
népszeri a sporteseményeken valé részvétel sportoloként 19,4%, a vallasos tevékenységek
(templomba jaras, egyhazmegyei programokon valé részvétel, hittanora stb.) 18,3%, egészségmego6rzés
(szauna, fiird6) 15,4%, muzsikalas 8,8%, horgaszat 5,5%, vadaszat 1,1%. A valaszad6k nem mindig
ugyanazokat a szabadidés tevékenységeket végzik, tobb valaszt is jelolhettek, ezért jottek ki ezek a
szazalékos aranyok. Ezekbdl a szamadatokbdl elmondhaté, hogy bar az emberek 83,1%-a iil6 munkat
végez vagy mindkett6t (il6 és fizikai munkat is), mégis kevés id6t toltenek aktivabb szabadidés
tevékenységekkel. Erhetd, hogy aki fizikai munkat végez, az szabadidejében inkabb olvas, pihen, zenét
hallgat.

3.1. Sportolasi szokdsok vizsgdlatanak tapasztalataibol

A viélaszadok 64,5%-a sportol, vagyis végez testnevelés oran kiviili tevékenységet, melynek hossza
minimum fél 6ra. Azok szama, akik nem sportolnak, 35,5%-ék. Ez az érték jobb, mint amit a hazai mért
adatokrol korabban publikadlt az Eurobarométer 2018-as tanulmanya, mely szerint az unidban a

lakossagnak csupan 7%-a sportolt heti 5 vagy annal tobbszor, 33%-uk heti 1-4 alkalommal, mig az
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ennél ritkabban sportolék aranya 14% volt. 46%-os volt azoknak a feln6tteknek az aranya, akik soha
nem végeznek rendszeres sporttevékenységet [18].

Sportol-e? (lgen= testnevelés oran kivlli tevékenység, egy alkalom hossza: minimum fél éra.)

273 vélasz

® lgen
® Nem

4. dbra. A vdlaszaddk sportoldsi szokdsa

Az 5. dbra szemlélteti azt, hogy a megkérdezettek ismerik-e a kornyezetiikben taldlhat6é sportolasi
lehet6ségeket. Azok Kkozil is, akik nem sportolnak, valdszinlileg sokan tisztdban vannak a
kornyezetiikben talalhaté sportolasi lehet6ségekkel (egyesiilet, kondipark, edz6termek, stb.), mint
ahogyan a szamok mutatjak (91,9%), csupan nem veszik igénybe a lehet&ségeket.

Tisztéban van-e a kornyezetében talalhato sportolasi lehetosegekkel (egyesllet, kondipark,
edzdtermek, stb.)?

273 valasz

® lgen
@ MNem

)

5. dbra. A megkérdezettek mennyire vannak tisztdban a kérnyezetiikben taldlhaté sportoldsi lehetdségekkel

A legelterjedtebb sportok a gyaloglas, tira, nordic-walking, melyeket 41,8%-ban (izik az emberek. A
természeti sportok szintén a képességfejlesztésben de a stressz oldasban is fontos szerepet jatszanak
[9].

A futas 36,6%, a kerékpar 34,4%, fitness 21,6%, futball 15,8%, dszas 13,9%, testépités 13,6%, mig
kevésbé igénybevett sportok a kézilabda 7%, az aerobik 6,2%, darts, bowling 5,5%, sporttanc 5,1%,
futsal, roplabda 4,8%, kosarlabda, tollaslabda 4,4%. Az olyan sportagakat, mint a gérdeszkazas, {jaszat,
karate, lovaglas, jégkorong, vivas, sielés, extrém sportok (hegymaszas, sarkanyrepiilés stb.) mindossze
1-10 ember végzi, mivel ezek koltségesek és a motivacidban a kihivas, az 1j élmények fokozottan
jelennek meg [6] [36] [37] [50].

79



International Journal of Engineering and Management Sciences (IJEMS) Vol. 5. (2020). No. 1
DOI: 10.21791/1JEMS.2020.1.7

3.2. Sportolas helyszinei

Ahogyan latjuk népszerliek azok a sportdgak, amelyeket az emberek a szabadban, parkokban
végezhetnek , mint példaul a gyaloglas, tura, futas, kerékpar, igy egyértelm, hogy a valaszadok koziil a
legtobben a szabadban, a parkokban szeretnek sportolni, 6k adjak a valaszaddék 21,6%-at. Bizonyara
sokan szeretnének nyugodt kdrnyezetben sportolni, szeretnének kiszabadulni a varosi életbdl. llyenkor
az emberek jobban oda tudnak figyelni &nmagukra, friss levegén vannak, jobban kikapcsol6dnak. Sokan
nem szeretnek kimozdulni, k6zésségekbe jarni, elényben részesitik az otthont, mint sportolasi helyszint,
mely egyben koltséghatékony is a valaszaddk 20,9%-a nyilatkozta ezt. A megkérdezettek 17,6%-a
fitness-wellnes kozpontban, 16,1%-uk egyesiiletben, 13,2%-uk iskolaban/munkahelyen/egyetemen
végez testmozgast, 10,6%-uk pedig iskoldba/munkahelyre/egyetemre menet sportol. Az
Eurobarométer [18] kutatasa szerint a szabadid6 sportolas leggyakoribb helyszinei a szabadban (40%),
az otthon (32%) és a munkaba vagy iskoldba menet (32%) volt az uniés allampolgarok kozott.

Hol szokott sportolni?

273 vélasz

@ |zkoldban/egyetemen/munkahelyen

@ Szabadban, parkokban
Iskolébaleqyetemre/munkaba menet

@ Cithon

@ Fitness-wellness kizponthan

@ Eovesiletben

6. dbra. Sportoldsi helyszinek

A megkérdezettek motivacidja sokszinii volt, tobb valaszt is megjelolhettek. A valaszadok leginkabb
azért szoktak sportolni, hogy fenntartsak az egészségiiket és a jo kozérzetiiket (67%), ugyanakkor a
sport boldogga teszi 6ket (56%), tovabba azért, hogy fogyjanak, javitsanak a kiils6 megjelenésiikon
(51%), de izgalmas, szérakoztato tevékenységet (50%) is sokan jelolték. A kiilsé tényezdk, azaz, azért
mert masok elvarjak téliik, nagyon kevesen sportolnak (21%).

3.3. Sport és tarsasag

Van, aki szivesen jar egy kozosségbe, egyesiiletbe sportolni, mivel olyan emberek vannak korilotte
olyankor, akik motivaljak, jél érzi magat veliik. Sokan csak kevés személyel egyiitt, mint példaul egy
barat/baratnd szeretnek sportolni vannak akik egyediil. Szamukra a masik személy nyujt motivaciot.
Van akik az edzdéjiikkel szeretnek egytitt mozogni, hiszen olyankor egy olyan személy van mellettiik,
akiben megbiznak, felnéznek rj, tisztelik és bizonyara nagyon jol tudja 6ket motivalni is.
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A kozoOsségben val6 sportolas egy eszkoz lehetne azon emberek szamara, akik nehezen tudnak
beilleszkedni egy kozosségbe, akik szoronganak, nincs elég 6nbizalmuk. Mennyire kénnyebb lenne
elfogadniuk sajat magukat, ha latnak, hogy mennyire sokan vannak olyan emberek, akik nem
elégedettek a kinézetiikkel, akik fogyni szeretnének, vagy csupan tarsasagra vagynak. Az emberek nem
szeretik egyediil érezni magukat, szeretnek tarsasadgban lenni. A csoport ereje, a j6 tarsasag, az egymas
0sztonzése még tobb erét adna és még jobban megszeretettné a sportot. Sok problémara megoldas
lehetne, ha az emberek egy olyan kozdsségben kezdenének el sportolni, ahol baratokat is talalnak, ahova
szivesen mennek, ahol egy olyan személy az edzd, aki egyben motivalja is 6ket, tanacsokat add,
ugyanakkor baratként tekint rajuk.

Hogyan/Kivel szeret sportolni? (Tobb valaszt is jeldlhet.)

277 valasz

Egyeddl 169 (62,1%)
Csapathan 120 (44 19%)
Egyesllethen 30 (14,3%)
Edzdmmel 18 (5,6%)
Barat/Baratndvel 135 (49,6%)
0 50 100 150 200

7. dbra. Sport és tdrsasdg
4. Eletméddal kapcsolatos kutatdsok eredményei

Az egészséges életmoddnak az elemei azok a tevékenység és magatartasformak, melyek a szervezet
optimalis miikodését biztositja. Az életmd6d megjelenik mind a munkaval, mind a szabadid6vel
kapcsolatos magatartasi mintazatokban, és (egyéni alapon) az aktivitasban, attitlidokben,
érdekl6désben, véleményekben, értékekben és a jovedelem felhasznalasaban egyarant. Tiikrozi az
emberek On-képét és on-abrazolasat, azt a modot, ahogy magukat latjak, és ahogy képzelik, masok
milyennek latjak &ket. Az életmdd a motivacidk, késztetések, és sziikségletek keveréke, és olyan
tényezo6k befolyasoljak, mint a kultara, a csalad, a referenciacsoportok és a tarsadalmi osztaly” [10].
Koénnyen Osszekapcsolhaté a helyes életmdd és a sport fogalma. Az életmddbeli tényezdk koziil
kiemelked6 az egészséges és rendszeres taplalkozas, valamint a rendszeres fizikai aktivitas. A WHO
becslése szerint a testmozgas hianya évente mintegy 2 millié haladlesethez vezet. Aki helyes életmédét
szeretne élni, az valdsziniileg id6t fog szanni a testmozgasra, mivel a testmozgasnak rengeteg pozitiv
hatasa van. A sport nemcsak a testi, hanem a lelki egészségiinknek is nagyon jét tesz. A rengeteg sziv és
érrendszeri betegségek mellett figyelembe kell venni a mentalis betegségek megsokszorozddasat is, a
mai emberek életében. Nemzetkozi szinten az Eurépai Uni6 (EU) és a WHO altal kdzosen kidolgozott és
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az Euroépai K6z0sség Bizottsaga altal kiadott Z6ld Konyv a mentalis betegségekrol hivja fel a figyelmet,
és tarsadalmi szintli 1épéseket ajanl [19]. A “Sport XXI. Nemzeti Sportstratégia” ugyancsak komoly
figyelmet fordit a témdanak, és a 2007-2020 kozotti évekre vazolja fel a teend6ket és hatadrozza meg a
cselekvési iranyokat [49]. Ezek a tények is azt bizonyitjak, hogy ez val6éjaban komoly probléma, amely

egyre elterjedtebb.
5. Pozitiv valtozas sport utdn

Megkérdeztem az embereket, hogy észrevettek-e valamilyen pozitiv hatast magukon sportolas utan. A
valaszadok 69,2%-a felfrissiiltebbnek érezte magat, 61,9%-anak jobb volt a hangulata, pozitivabban
gondolkodott, 28,6-anak sokkal kdnnyebb volt tanulni, dolgozni, 28,2%-a jobban tudott 6sszpontositani
a feladataira, mig csupan 8,8%-uk nem vett észre pozitiv valtozast, ami azért lehetett, mivel nem sportol

vagy nem eleget ahhoz, hogy pozitiv valtozast vehessen észre.

Eszrevett sajat magan valami pozitiv valtozast mikdzben/miutan sportolt? (Tobb valaszt is
jelélhet.)

273 valasz

Mem. 24 (8 8%)

Igen, felfrissultnek éreztem 189 (69 2%)
Magam. T

Igen, jobb volt & hangulatom,

pozitivab. .. 169 (61,9%)

en, sokkal konnyebb volt utana - ..
g . e 78 (28,6%)

Igen, utana jobban tudtam

= o
#sszpontosita. . 77 (28,2%)

0 50 100 150 200

8. dbra. Pozitiv vdltozds sportolds kézben/utdn

6. Konkluzié

Ez a kutatds is megerGsitette, hogy az emberek tobbsége 1il6 munkat végez, melyhez aranyosan
kevesebb sporttal és fizikai aktivitassal eltoltott id6 tarsul. A szabadidejiiket olyan tevékenységekkel
toltik, melyek passziv szabadidés tevékenységek. Ezeknek az embereknek tobb id6t kellene szanni az
aktiv szabadidds tevékenységekre [5]. A fizikai aktivitas és sportolas 6sztonzése a munkahelyeken is
fontos, mivel egészségesebb és teherbirébb munkaerét jelentve a termelékenység novekedéséhez is
hozzajarul. A testnevelési és sportprogramok 6sztonzését [24] emeli ki tobb szerz6, mivel a sport
el6segiti a kikapcsolodast, felfrissiilést, jobb kozérzetet biztosit ezért segit javitani az emberek
kozérzetén, csokkenti stressz szintet és prevencids eszkozként funkciondl szamos életmodfiiggd

betegség esetében.
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