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vizsgalni. Kutatasunk sordn arra a kérdésre kerestik a valaszt, hogy a Debreceni Egyetem
Gyermeknevelési és Gyodgypedagdgiai Karan, a hallgatok fizikai aktivitasanak Osszetevéi és a pszichés
megkiizdési stratégiai k6zott milyen Osszefiiggések mutathatok ki. A vizsgalat soran két validalt kérdSivet
alkalmaztunk. A fizikai aktivitds mérésére az International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), a
reziliancia jellemz6inek mérésére a 25-itemes Connor—Davidson Reziliencia Skala (CD-RISC) magyar
adaptaciojat hasznaltuk. A vizsgalatot 2025 februarjaban végeztik (n=303, levelez$ tagozat n=188, nappali
tagozat n=115). A vizsgalatok szerint a hallgaték altal végzett sporttevékenység tipusa befolyasolja a
megkiizdési képességeiket. A rezilienciara vonatkozé tényezék mindegyike pozitiv kapcsolatban all a
valaszadok sporttevékenységeivel. A huszonot kérdésbdl hét esetben szignifikdns Osszefiiggést tudtunk
kimutatni az erésebb megkiizdési képességek és a jelenben végzett sporttevékenységek kozott. Nem
meglepd, hogy a legerésebb kapcsolatot a kitartas, a felmerilé nehézségek lekiizdése, a problémamegoldas
soran mutatott kezdeményez$ készség, a pozitiv 6nkép, illetve a jokedv meglrzése mutatta a sport-
tevékenységet rendszeresen végzok és az inaktiv hallgatétarsaik 6sszehasonlitasa soran. Ugyanerre az ered-
ményre jutottunk, amikor a fizikai aktivitds Osszetevéit (munkahelyhez/kozlekedéshez/haztartas-
hoz/szabadidGsporthoz kapcsolddo tényezdk) kilon-kilon is Osszevetettiik a lelki ellenalléképesség Gssze-
tevéihez kapcsol6dé tényezékre vonatkoztatva. Osszességében elmondhatjuk, hogy a haztartdsi munkak
egyes tipusai, valamint a sporttevékenységek (verseny- és szabadidSsport) magasabb szintje pozitivan
hatnak az egyén megkiizdési képességeire.
Kulcsszavak: reziliencia, fizikai aktivitas, egyetemi hallgatok
Diszciplina: sporttudomany

Abstract

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN RESILIENCE AS A COPING SKILL
AND PHYSICAL ACTIVITY AT THE FACULTY OF EARLY CHILDHOOD EDUCATION AND
SPECIAL EDUCATIONAL NEEDS, UNIVERSITY OF DEBRECEN

Resilient living involves following characteristics that develop effective adaptive mechanisms in the
individual. These mechanisms can contribute effectively to coping with the negative stressors we face in
our daily lives. These characteristics should be examined not in a static way, but through the constantly
changing internal and external conditions. In our research, we sought to answer the question of the
relationship between the components of students' physical activity and their psychological coping
strategies at the Faculty of Child Education and Special Education, University of Debrecen. Two validated
questionnaires were used in the study. The International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was used
to measure physical activity, and the Hungarian adaptation of the 25-item Connor-Davidson Resilience
Scale (CD-RISC) was used to measure resilience characteristics. The study was conducted in February
2025 (n=303, correspondence n=188, full-time n=115). Studies have shown that the type of sporting
activity students participate in influences their coping skills. All of the factors related to resilience are
positively associated with respondents' sporting activities. In seven of the twenty-five questions, a
significant correlation was found between stronger coping skills and the type of sporting activity
undertaken in the present. Unsurprisingly, the strongest associations were found for perseverance,
overcoming difficulties, initiative in problem solving, positive self-image and maintaining a good mood
when comparing those who regulatly engaged in sporting activities with their inactive peers. The same

results were obtained when the components of physical activity (factors related to
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work/transport/household/leisure sports) were also compared separately with factors related to mental

resilience. Overall, some types of household work and higher levels of sporting activities (competitive and

recreational) have a positive effect on individuals' coping skills.

Keywords: resilience, physical activity, university students

Discipline: sport science

A fels6oktatasban tanulé hallgatéknak szamos
olyan kihivassal és stresszhelyzettel kell megbirkéz-
niuk (tanulassal parhuzamos munkavégzés, intenziv
és kevésbé intenziv tanulasi idészakok valtakozasa,
tarsas kapcsolatok mennyiségi és minéségi mutatoi-
nak valtozasa), amelyek megkovetelik a hatékony
alkalmazkodasi és megkiizdési mechanizmusokat.
A mentalis egészség fenntartasaban egyre nagyobb
szerepet kapnak azok a pszichologiai eréforrasok,
amelyek a stresszel (és azon belill is a distressz fak-
toraival) valé6 megkiizdésben tamogatjak az egyént.
Az egyik kiemelked$ eréforrasunk lehet a rezilien-
cia, amely a megterheld helyzetekhez val6 rugalmas
lelki alkalmazkodas képességét jeloli, erés pszichés
tartopilléreket kialakitva. Ezeknek a tartopillé-
reknek a szdma és erGssége részben a tanult/6r6-
kolt mintaktdl, részben az egyén erbfeszitéseitdl
figenek. Az egyén altal végzett ,,énerdsit6” tevé-
kenységek soraban fontos szerepet jatszhat a fizikai
aktivitas, amely nemcsak testi, hanem lelki szem-
pontbdl is hatékony védé tényezé lehet. Az ,.ép
testben ép lélek” filozofidja jol érzékelteti, hogy a
harmonikus életre térekvék nagy hangsulyt fektet-
nek a fizikalis egészségi allapot fejlesztésére, mely
kdleséndsen pozitiv hatast gyakorol a pszichés
egészségi dllapotra. A jelenkor fejlett tarsadalmai-
ban jelentkezé gyors és gyakori valtozasok — példa-
ul a technolégiai fejl6dés, a munkaerépiac rugal-
massaga, a globalis egészségiigyi krizisek — komoly
kihivasok elé allitjak az egyént. Ezekre a kihiva-
sokra adott valaszaink minésége déntGen meghata-
rozza mentalis jollétiinket és tarsas beilleszkedé-
stinket. Az egyik legfontosabb pszicholégiai ténye-
z6, amely segiti a személyt a valtozasokhoz val6
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alkalmazkodasban, a reziliencia, vagyis a lelki ellen-
allo képesség.

Jelen tanulmany célja a reziliencia és a fizikai akti-
vitas kozottl kapcesolat feltarasa a felsGoktatasban
tanul6 hallgaték koérében. A kutatds soran arra ke-
restik a valaszt, hogy milyen kapcsolat mutathat6
ki a hallgatok fizikai aktivitasa és a megkiizdési ké-
pességeik killonb6z6 dimenziéi kézétt. A tanul-
many elméleti része attekinti a két fogalom tudo-
manyos hatterét, mig az empirikus rész a Debreceni
Egyetem Gyermeknevelési és Gyogypedagogiai Ka-
ran végzett kvantitativ vizsgalat eredményeit mutat-

ja be.

Elméleti hattér

A reziliencia és a megkiizdési (coping) stratégiak
pszicholégiai fogalmai kiemelt szerepet kaptak az
elmult évtizedekben a stresszel valé adaptiv alkal-
mazkodas és a mentdlis egészség fenntartdsanak
vizsgalataban. A reziliencia a pszicholdgiai ellenal-
l6képesség és a nehézségekkel szembeni pozitiv
adaptaci6 képességét jeloli (Rutter, 1985; Bonanno,
2004), és szamos nemzetkézi munka is definialta a
reziliencia tartalmat, egy olyan képességként, amely
lehet6vé teszi, hogy egyénekként vagy kozosség-
ként sikeresen kezeljik a stresszel jar6 helyzeteket
és visszatérjink a korabbi funkcionalis allapotunk-
hoz (Ahern és tsai, 20006; Norris és tsai, 2008).

A fogalom a fejlédéslélektani kutatasokbodl indult
ki, ahol a kutatok azt vizsgaltak, hogy egyes gyere-
kek hogyan képesek nehéz kortlmények ellenére is
egészségesen fejlédni. A reziliencia mara a pozitiv

pszicholégia egyik alapfogalmava valt, és egyre
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inkabb elbtérbe keril a stresszel valé megbirkézasi
képességek Osszefiiggésében (Szabd és tsai., 2019).

A megkiizdési stratégidk (coping) olyan kognitiv
és viselkedéses valaszok, amelyek célja a stress-
helyzetek kezelésére iranyul (Lazarus és Folkman,
1984). A coping lehet problémaké&zpontd, érzelem-
koézponta vagy elkerild, attdl fliggben, hogy a
személy a stressz forrasat, érzelmi hatdsait vagy
azok elkertlését célozza meg. A proaktlv meg-
kiizdés (Schwarzer és Knoll, 2003) olyan elSrelatd
és jovéorientdlt coping-méd, amely a személyes
erbforrasok mozgositasat hangsilyozza. A rezili-
encia hatdsmechanizmusara hoz példakat az 1.
tablazat.

A fizikai aktivitas kozismerten pozitiv hatassal
van a testi egészségre, azonban egyre tobb kutatas
bizonyitja, hogy a mentdlis egészségre és a pszi-
cholégiai adaptaciora is kedvezéen hat. Caspersen
és mtsai (1985) szerint minden olyan mozgasforma
fizikai aktivitasnak tekinthet6, amelyet a vazizom-
zat végez, és energiafelhasznalassal jar. Laczko és
Rétsagi (2015) hangsulyozzak, hogy a fizikai akti-
vitds rendszeressége és intenzitasa Osszefliggésbe
hozhaté a negativ stressz-szint csokkenésével, a
hangulati 4llapot javulasaval és a kognitiv funkciok
fenntartasaval.

A fizikai aktivitas fontos szerepet jatszhat a

megkiizdés és a reziliencia fejlesztésében. Szamos
kutatas igazolja, hogy a rendszeres sport (mint a
fizikai aktivitas egyik Osszetevéje) pozitivan hat az
énképre, a szorongis csokkentésére és a pszicholo-
gial immunkompetenciara (Kovacs és Nagy, 2015).
A mozgas elGsegiti az érzelmi stabilitast, az 6nhaté-
konysag érzését, valamint javitja az alvasminéséget
és a koncentracios képességet. A sport révén meg-
tapasztalt sikerélmények novelik az Onértékelést,
ami hozzajarul a jobb stresszkezeléshez és a pszi-
cholégiai rugalmassaghoz (Miiller et al., 2013).

A porzitiv pszicholégiai er6forrasok (mint a rezili-
encia és a proaktiv coping) védSfaktorként miksd-
nek a normativ krizisek (pl. kapunyitasi krizis)
idején is. Szabd és tsai (2019) a fiatal felnSttek
kérében erds korrelaciét mutattak ki a reziliencia és
a proaktiv coping kézott, tovabba megallapitottak,
hogy e tényez6k magas szintje csokkenti a krizisek
sulyossagat.

A coping- és rezilienciakutatisok egyre inkabb
el6térbe helyezik a preventiv szemléletet. A cél nem
csupan a problémak kezelése, hanem a pozitiv
erbforrasok  meger6sitése, amelyek segitik a
személyeket a mentalis jollét megbrzésében. A
tizikai aktivitas ebben fontos szerepet jatszik, mivel
a testl és lelki egészség megbrzését és fejlesztését

egyarant tAmogatja.

1. tablazat. A reziliencia hatdsmechanizmusa. Forrds: Kiss és tsai (2015) alapjdan sajit szerkes3tés

Pozitiv korrelacio

Negativ korrelacio

nyitottsag, baratsigossag és lelkiismeretesség
(Campbell-Sills és mtsai, 2006; Yu és Zhang, 2007)

élettel valé elégedettség (Yu és Zhang, 2007)
porzitiv érzelmek (Bonanno, 2004; Tugade és
Fredrickson, 2004)

TCI (temperamentum-karakter) oniranyftottsag-
faktor (Gy. Kiss és mtsai, 2012)

flow-élmény (Olah, 2005)

neuroticizmus (Campbell-Sills és mtsai, 20006)

negativ affektusok (Shira és mtsai, 2008)

szorongas (Gy. Kiss és mtsai, 2012)

depresszié (Gy. Kiss és mtsai, 2012)
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Osszességében elmondhatd, hogy a reziliencia és
a coping képességek fejlesztése komplex, de kulcs-
fontossagu tényez$ az egészségmegbrzésben és a
sikeres életvezetésben. A sport és a fizikai aktivitas
beemelése a mindennapi életbe hatékony eszkoze
lehet e képességek fejlesztésének Szerdahelyi vizs-
galatai (Szerdahelyi, Kénig-Go6rogh és Laoues-
Czimbalmos, 2019; Szerdahelyi, 2020) ravildgitottak
arra, hogy a Debreceni Egyetem Gyermeknevelési
és Gydgypedagogia Karanak hallgatéi szamara is
nélkilézhetetlen a fizikai aktivitasi szint névelése
érdekében kidolgozott/maodositott gyakotlat alkal-

mazasa.

Kutatas

Tanulmanyunk része egy — Hajduboszérményre
vonatkozé — pilot kutatasnak, melynek soran egy
(korra és nemre) reprezentatfv vizsgalattal szeret-
nénk feltérképezni a Debreceni Egyetem hallgat6i-
nak fizikai aktivitasi jellemzéit, Osszefuggéseket
keresve a reziliencia kilonb6z6 Osszetevivel. Az
egyetemi hallgatékra vonatkozé kutaté munkank
eredményeit felhasznalva szeretnénk a Debreceni
Egyetem tObbi kardra, illetve mds egyetemekre is
kiterjeszteni vizsgalatunkat. Hosszutava célunk a
kutatas telepiilés-szintd elvégzése, a lakossag kilon-
b6z6 generacidinak (fiatalok — felnéttek — idSsek) a
kutatasi témahoz kapcsolodo, eltéré karakteriszti-
kajat feltérképezve. A kapott eredményeket mind a
fels6oktatasi intézmények, mind a telepilési 6nkos-
manyzati dontéshozék felhasznalhatjdk a célzott
mozgasprogramok kidolgozasdhoz, melyek hatéko-
nyan jarulhatnak hozzd a célcsoport(ok) tagjainak
fizikélis és mentalis egészségvédelméhez.

Hipotézisek

A kutatds soran megfogalmazott kutatasi kérdé-
sek alapjan négy hipotézist allitottunk fel. 1. Felté-
telezéseink szerint, a megkérdezett egyetemi hallga-
tok kozott szignifikans kilénbség mutathaté ki a
levelez6 és a nappali tagozatos hallgatok kozott, a
reziliens magatartas szintje kozott. 2. Feltételezzik,
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hogy a szabadidGs sporttevékenységek pozitivan
befolyasoljak a vizsgalt mintdhoz tartoz6 személyek
problémamegoldé képességeit. 3. Ugy gondoljuk,
hogy a valaszadok tobbsége esetében a reziliencia-
Osszetevok kozil a rezisztencia terlleteit befolya-
solja leginkabb a fizikai aktivitis magasabb szintje.
4. Azt gondoljuk, hogy a vizsgalt mintahoz tartozo
személyek lelki ellenalld képességének Osszetevéi
kozott a spiritualitds szerepe kisebb, mint a t&bbi
faktornak.

Anyag és modszer

A kutatas kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalaton
alapul, amelynek célja a fizikai aktivitas és a rezili-
encia kapcsolatanak feltarasa volt. Az adatgy(jtés
kérdo6ives formaban zajlott, online felilleten keresz-
til. A minta a Debreceni Egyetem Gyermekne-
velési és Gyogypedagdgiai Kar hallgatéibdl tevo-
dott 6ssze (n=303 £6). A kutatds nemre reprezen-
tativ, a résztvevlk 97,7%-a né, 2,3%-a férfi volt. A
hallgatok életkora 18 és 46 év kozott mozgott (atlag
=233 ¢év,SD =34).

A fizikai aktivitas
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) hossza
verzidjat alkalmaztuk. A kérd6iv négy teriiletre

mérésére az International

bontva méri a fizikai aktivitast: munkavégzés, kdz-
lekedés, haztartasi tevékenységek, valamint szabad-
id8s sporttevékenységek. A reziliencia méréséhez a
Connot-Davidson Resilience Scale (CD-RISC-25)
magyar valtozatat hasznaltuk (Kiss és tsai, 2015). A
skala 25 tételt tartalmaz, és 5 foka Likert-skalan
értékeli a pszichologiai ellenalld képességet, hat fak-
tor koré csoportositva a kérdéseket (személyes
kompetencia, érzelmi stabilitas, a valtozasok elfoga-
dasa, korabbi stresszhelyzetek kezelése, lehetGség
az er6sodésre, egyén teherbirasanak fejlédése).
Mindkét kérd6iv validalt és széles korben alkal-
mazott eszkdz a nemzetkézi kutatasokban is.

Az adatok elemzéséhez SPSS 29.0 statisztikai
programot alkalmaztunk. Leird statisztikat, Pear-
son-féle korrelaciot és khi-négyzet probat végez-
tink, a szignifikdns esetében

kapcsolatok a
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kapcsolatok erésségének és iranyanak megallapitasa
soran a gamma egyltthatot vettitk figyelembe.

Eredmények

A reziliencia egyéni szintl jellemz6i és a fizikai
aktivitas szubjektiv és objektiv Gsszetevéi kozott
meglévé  kapcsolatok vizsgalata hasonlé  ered-
ményeket hozott. A mintankhoz tartozé adatok
elemzése alapjan megallapithat6, hogy mind a sajat
fizikai aktivitds szubjektiv megitélése, mind az ob-
jektivebb tényezé - sporttevékenység tipusa — szig-
nifikdns kapcsolatot mutat a reziliencia kiilénb&z6
dimenzibival (2. tablazat).

A sajat fizikai aktivitds megitélése 12 kilénbo6zs

rezilienciatényezével mutatott szignifikans Ossze-
fuggést. Ezek kozil kiemelkednek az ,,egyén teher-
birdsa”, a ,lehetéség az er6sddésére”, valamint a
»személyes kompetencia” faktoraiban megjelend
jellemzok.
Azok, akik porzitivan itélik meg sajat fizikai ak-
tivitasukat, jellemz&en kezdeményezébbek a prob-
lémamegoldasban, céltudatosabbak, sikeresebbek a
stresszhelyzetek kezelésében, és erés emberként te-
kintenek 6nmagukra, valamint nagyobb valdszi-
nlséggel érik el kitlzott céljaikat (3. tablazat).

2. tabldzat. Szubjektiv és objektiv viltozdk kapesolata a reziliencia jellemzdivel (n=303). Forrds: sajat szerkes3tés

valtozé faktorok jellemzék N_sig.rel.
sajat fizikai az egyén teherbirisa - kezdeményezd a problémamegoldasban 12
aktivitas megitélése - céltudatos
lehetdség az erdsddésére - megbirkozik azzal, ami éri
- erés emberként gondol magara
személyes kompetencia - a kudarcok nem térik le
- kénnyen eléri a céljait
sporttevékenység lehetSség az erésédésére - megbirkoézik azzal, ami éri 9
tipusa - kezdeményez6 a problémamegoldasban

az egyén teherbirasa -

dolgozik, hogy elérje a céljait

- szereti a kihivasokat

személyes kompetencia

3. tablazat. A sajit fizikai aktivitds megitélésének Rapesolata a reziliencia jellemzdivel (n=303). Forrds: sajdt szerkesztés

CD-RISC allitasai p<0,05 gamma
Biiszke vagyok az eredményeimre 0,049 0,101
Dolgozom, hogy elérjem céljaim 0,004 0,176
Nagyon céltudatos vagyok 0,002 0,263
Mindennek megvan az oka 0,017 0,02
A megérzéseim alapjan kell cselekednem 0,029 0,061
Meg tudok birkézni azzal, ami ér 0,041 0,232
A stresszel val6 megkiizdés megerdsit 0,037 0,171
Szeretem a kihivasokat 0,255 0,049
Erés emberként gondolok magamra 0,001 0,212
El tudom érni a céljaimat 0,007 0,203
A kudarcok nem tornek le kénnyen 0,005 0,204
Szeretek kezdeményez6 lenni a problémamegoldasban 0,017 0,271
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A valaszaddk sporttevékenységeinek tipusa szin-
tén relevans tényezéként jelent meg, kilenc rezili-
enciatényezGvel mutatott szignifikins kapcsolatot
(4. tablazat). Ezek t6bbek kozott a ,lehetSség az
erésOdésére”, az ,egyén teherbirdsa” és a ,,szemé-
lyes kompetencia” faktoraithoz kapcsolédnak, azaz
a szubjektiv tényezSkkel azonos faktorok esetében
mutathaté ki szignifikans kapcsolat, csak a kap-
csolatok erésségét illetGen eltérd sorrendben.

Azok, akik rendszeresen sportolnak (verseny-,
illetve szabadidésport), nagyobb valdszindséggel
vallaljak a kihfvasokat, aktfvan dolgoznak céljaik
eléréséért, s hatékonyabban birkéznak meg a

mindennapi stresszel, és némileg kezdeménye-
z6bbek a problémamegoldas terén .

Az 1. dbra adataibdl vilagosan latszik, hogy a CD-
RISC hat faktorat két, jol elkiilonitheté csoportba
lehet sorolni aszerint, hogy a fizikai aktivitds Gssze-
tevéivel mekkora a szignifikans kapcsolatok szama.
Ez alapjan elmondhatjuk, hogy mig a személyes
kompetencia, az érzelmi stabilitds és a valtozasok
elfogadasa faktorai esetében kevesebb kapcsolatot
tudtunk azonositani, addig a korabbi stress-
helyzetekkel valé megbirkézas, a lehetSség az erd-
sOdésre és az egyén teherbirasa faktorokkal jéval
tobb szignifikans kapcsolat mutathaté ki.

>

4. tablazat. A vdlasgadik sporttevékenység-tipusanak kapesolata a reziliencia jellemzdivel (n=303). Forrds: sajdt

SgerkesLes
CD-RISC allitasai p<0,05 gamma

Dolgozom, hogy elérjem céljaim 0.02 0,223
Nagyon céltudatos vagyok 0,008 0,139
Latom a dolgok humoros oldalat 0,001 0,182
Meg tudok birkézni azzal, ami ér 0,02 0,319
Szeretem a kihivasokat 0,04 0,214
Er6s emberként gondolok magamra 0,001 0.119
Mindig a legnagyobb erébedobassal cselekszem 0,04 0,190
El tudom érni a céljaimat 0,05 0,175
Szeretek kezdeményez6 lenni a problémamegoldasban 0,01 0,226

1. dbra. A reziliencia faktorai és a fizikai aktivitds Oss3etevdi kit szignifikdns dssefiiggéseke jellemzii (n=303).

Forrds: sajat szerkesztés

25 i
s
g 20 I
3 I
g 15
= <
2 & 10 8
< 4
=R 3
g
%0 0
’ személyes érzelmi valtozasok korabbi lehetSség az egyén
kompetencia stabilitas elfogadasa  stresszhelyzetek erésodésére teherbirdsa

faktorok (CD-RISC alapjan)
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A harom tényez6 koz6s vonasa az a pszicholdgiai
adaptaciés mechanizmus, amely az egyén multbeli
megkiizdési tapasztalataira épitve elésegiti a teher-
bir6 képesség fejlesztését és a pozitiv iranyd pszi-
chés fejlédést a stresszhelyzetek soran. Tehat, az
egyén rezisztencia szintjét befolyasoljak leginkabb
pozitiv iranyban a fizikai aktivitas pillérei.

Az eredmények azonban arra is ravilagitanak,
hogy nem lehet altalanossagban pozitiv hatast tulaj-
donitani a fizikai aktivitisnak, mert a rendszeres
testmozgas jellege eltéré mértékben és iranyban
befolyasolhatjak az egyén reziliencia szintjét. Az 5.
tablazat adatai azt a feltételezéstinket erdsiti, hogy a
fizikai aktivitas alapvetéen pozitiv hatassal van a
lelki ellenalloképességre, de megleps eredmény,
hogy a legtobb ,,pozitiv szallal” a haztartashoz kot-
heté (bent végzett nem nehéz, kint végzett nem
nehéz/nehéz) mozgasformak kapcsolédnak. Figye-
lemre méltd, hogy a kéznyelvben népszert ,,ami
nem 6l meg, az megerdsit” gondolatat cafoljak az
eredményeink, hiszen a nem megerdltet§ szabad-
id6s mozgastormaknak joval nagyobb az ,,er6sité”
szerepe.

A pozitiv kapcsolatokon tdl érdemes a negativ
kapcsolatokat is szemiigyre venni. Ebben az eset-
ben gy gondoljuk, hogy nincs varatlan eredmény,
hiszen a munkahelyhez kothet6 fizikai munka és a
hétkéznapokon torténd ulés (tétlenség) bizonyult
,»Zyengit6” tényezbknek. Nem tudtunk szignifikans
kapcsolatot igazolni a szabadidés és a kozlekedési
célu gyaloglas, valamint a hétvégente tiléssel toltott
id6 (megérdemelt pihenés) és a reziliencia szintje
kozott. Talan a szabadidSs gyaloglas semleges sze-
repe okozhat meglepetést azok szamara, akik a gya-
loglas pozitiv élettani hatdsaira gondolnak. Frde-
mes azonban belegondolni abba is, hogy a szabad-
1d&s gyaloglas jelentSsége az életkor el6rehaladtaval
novekedhet, mig a vizsgalatot jellemzéen a fiatal
felnSttek és a feln6tt korosztaly tagjai kozott vé-
geztiik.

A reziliencia-skala 25 tétele kozul a legmagasabb
elkotelez6dés  (M=4,5;

értéket a célkitlizés és

SD=0,0), a legalacsonyabbat a kudarcttirés (M=3,3;
SD=0,9) kapta. A fizikai aktivitds szintje pozitiv
Osszefiiggést mutatott az alkalmazkoddképességgel
(¢=0,19, p<0,05), onkontrollal (+=0,13, p<0,05),
valamint célirinyossaggal (r=0,13, p<0,05). Az id6-
sebb hallgaték magasabb rezilienciaértékeket mu-
tattak, kilondsen az érzelmi stabilitas (+=0,29,
p<0,05) és problémamegoldas (+t=0,23, p<0,05) di-
menziokban.

5. tablazat. A fizikai aktivitds és a regiliencia oss3etevdi
kit sgignifikdns 0ss3efiiggéser jellemzdi (n=303). Forras:
sajdt szerkestés

fizikai aktivitas tipusa N_sig.rel.

13
10
8
-

nem nehéz munka (lakas)

nehéz munka (kert/udvar/haz)

nem megerdlteté mozgas (szabadidd)
nem nehéz fizikai munka
(kert/udvar/haz)

nehéz fizikai munka (munkahely)
biciklizés (kbzlekedés)

nem nehéz fizikai munka (munkahely)
megerdlteté mozgas (szabadidd)
gyaloglas (munkahely)

ilés a hétkéznapokon

gyaloglas (szabadid6)

gyaloglas (kbzlekedés)

SO OO =, ~, NSO

tlés a hétvégi napokon
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Kovetkeztetések

A kutatas egyik legfontosabb megallapitasa, hogy
a pozitiv 6nértékelésnek fontos szerepe van a lelki
tampilléreink megerdSsitésében és 4j pillérek ki-
épitésében. Tovabbi lényeges eredmény annak iga-
zolasa, hogy az életkor és a megkiizdési képességek
kozott pozitiv kapesolat all fenn, mely indokolja a
fiatalabb korosztalyra torténé fokozottabb oda-
figyelést, a korabbi pedagogiai gyakorlatunk médo-
sitasat. Ezzel 6sszefliggésben kijelenthet, hogy a
levelez6 tagozatos hallgatok erésebb megkiizdési
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képességekkel rendelkeznek, mely nem figg Gssze a
tizikai munkavégzés jellegével, hiszen a valaszaddk
tobbsége szellemi munkat végez. Az egyetemi moz-
gasos tevékenységek (szervezett és szabadidds) ese-
tében pedig informativ, hogy a nem megerdltets
szabadid6s mozgasformak (a nem kell ,,belehalni”
tipustak) bizonyultak a legnagyobb hatastaknak a
lelki ellenalléképességfejlesztés tertletén, a kézleke-
dési céla kerékparozast megelézve. A vizsgalat
eredményei (hétkéznapon iléssel t6ltétt idé ne-
gatlv iranya kapcsolata a reziliencia tényezoivel) azt
is igazoljak, hogy fontos 6szténdzni a hallgatokat a
szabadidé hasznos elt6ltésére (akar a haztartashoz
kapcsolédé munkavégzés formajaban). A kutatas
hasznosithatosaganak esélyét néveli, hogy a Debre-
ceni Hgyetem Gyermeknevelési és Gyogypedago-
giai Karanak hallgatéit szélitottuk meg, igy az ered-
mények alapjan karunkra szabott stratégiat és kon-
cepciét dolgozhatunk ki, figyelembe véve szerve-
zetl egységiink adottsagait (pl. nemek ardnya, cam-
pus clhelyezkedése, feltételrendszere). Pozitiv ered-
ménynek tartjuk, hogy a fizikai aktivitas 6sszetevéi
kozil a legerésebb kapcesolatok a rezisztencia terii-
letét érintik leginkabb. A fizikai aktivitas magasabb
szintje az egyén teherbirdsa, a lehetéség az erd-
sOdésre és a korabbi stresszhelyzetekkel valé meg-
birkézas teriileteit befolyasoljak leginkabb. Vélemé-
nyunk szerint a spiritualitds elenyészé szerepének
erbsitésére is nagyobb hangsulyt lehetne fektetni, a
valldsi tematikaji ismeretek, mediticidés és relaxa-
ciés technikak, valamint az integral pszichologia
tébb jellemzo6inek hallgatokkal térténé megismer-

tetésével.

Osszegzés

Az eredmények megerdsitik, hogy a fizikai ak-
tivitas, kilonosen annak szubjektiv megitélése és
mindségl jellemz6i, jelentds hatassal vannak a pszi-
chologiai ellenalléképesség (reziliencia) szintjére. E
megallapitasok alatamasztjak a preventiv és egész-
ségfejlesztS (intézményi és telepiilési szintli) straté-
giadk és koncepciok fontossagat, amelyek célja a
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fizikai aktivitds Gsztonzése a pszichés jolét elémoz-
ditasa érdekében.

A szabadid6s testmozgast végzG hallgatok tobb
rezilienciafaktor mentén is magasabb értékeket
értek el. Ezek az Osszefiiggések arra utalnak, hogy a
mozgas szerepe tulmutat a fizikai egészségen: a
mentalis jollét, a stresszel valé megklizdés és az
Onszabalyozis fejlesztésének is hatékony eszkoze
lehet. A kutatas ujdonsiga, hogy hazai hallgatoi
mintan, komplex méréeszkozokkel igazolja a kap-
csolatot a reziliencia szintje és a mozgas Gsszetevél
kozott.

A vizsgalat keresztmetszeti jellege miatt nem
vonhaté le drnyaltabb oksagi kévetkeztetés a fizikai
aktivitas és a reziliencia viszonyar6l. A nemek ké-
z6tti aranytalansag (a minta kézel 98%-a nd) torzit-
hatja az eredményeket. Az 6nbevallison alapuld
adatoknal a tarsadalmi elvarasok torzité hatisa is

megjelenhetett.
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