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Absztrakt

A mai felgyorsult vilagnak készonhetSen a lelki eredetd betegségek szama megsokszorozédott, a kro-
nikus stressz, 6nbizalomhiany, depresszié mind jelen vannak az emberek hétkéznapjaiban. Ahogy a fizikai
egészség meglétéhez, ugy a mentalis egészség megSrzéséhez, javitasahoz is elengedhetetlen az emberek éle-
tében a fizikai aktivitds. A kutatds soran a jOv6 nemzedékének mentalis egészségét és sportolasi szokasait
vizsgaljuk, fokuszalva a stresszkezel6 képességre, a stresszoldas fontossagara. A kapott valaszokat vizsgal-
va, elsGsorban a vizsgalt személyek sportolasi szokasait allitjuk parhuzamba a mentalis tényez6kkel, az
Osszefiiggések feltardsa érdekében. A kutatds soran, primer eljarasként, kérdSives felmérést végeztink,
melynek keretében 331 £6 valaszat elemeztiik. A Debrecenben €16 fiatalok 72,3%-a valasztotta a 3-4-es
fokozatot (4-es skalan) a stresszkezel$ képességiik mértékére iranyul6 kérdés soran. Ugyanezen megkér-
dezésre, a sporttevékenységet nem végzd fiatal felnSttek 52,5%-a érzi ugy, hogy 6, vagy kézel j6
stresszkezel§ képességnek vannak birtokaban. A sportolék 19,8%-al nagyobb aranyban valaszoltak tap-
asztalataik alapjan, hogy jo stresszkezel6 képességgel rendelkeznek, mint a sporttevékenységet nem, vagy
ritkdn végzS egyének. A megkérdezettek a sport pozitiv hatasai kozill a koncentracié segitését (7-es skalan
5,8-ra értékelt) és stresszoldast (5,8) tartjak a legfontosabbnak. A valaszaddk, fiiggetlentl attél, hogy melyik
kategériaba tartoznak a sportolasi szokasok tekintetében, a stresszoldast, mint a sport egy mentalis
egészségre hat6 tényezG6ijét kiemelten fontosnak tartjak. A sportolok 85%-a, mig a nem sportolok 80,7%-a
tartja fontosnak a sport stresszoldé hatasat, tehat csupan 4,3%-os eltérést prezentdl az eredmény, ami
elenyész6 mértéknek szamit. Bz mégis pozitivumként kényvelhetS el, mivel a sporttevékenységet nem
végzOk is tisztaban vannak a széles korben elfogadott ténnyel, miszerint a sport egyik, a mentalis
egészségre gyakorolt hatsa a stresszoldds.

Kulcsszavak: mentalis egészség, sportolasi szokasok, stressz, stresszoldas
Diszciplina: sporttudomany, egészségtudomany,
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Abstract

THE RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL HEAI'TH AND LEISURE SPORT

Thanks to today’s accelerated world, the number of mental illnesses has multiplied, and chronic stress,
lack of self-confidence, depression are all present in people’s everyday lives. Just as physical activity is es-
sential for the existence of physical health, so physical activity is essential for maintaining and improving
mental health. The research examines the mental health and sports habits of the next generation. Focusing
on stress management ability, the importance of stress relief. Examining the answers obtained, we primari-
ly compare the sports habits of the examined persons with the mental factors in order to explore the con-
nections. During the research, as a primary procedure, we conducted a questionnaire survey, in the
framework of which we analyzed the responses of 331 people. 72.3% of young people living in Debrecen
chose grade 3-4 (on a scale of 4) when asked about their degree of stress management skills. In the same
survey, 52.5% of young adults who do not engage in sports feel that they have good or near-good stress
management skills. A 19.8% higher proportion of athletes responded from their experience that they have
good stress management skills than individuals who do not engage in sports or rarely do so. Respondents
consider helping concentration (rated 5.8 on a scale of 7) and stress relief (5.8) to be the most important
positive effects of sport. Respondents, regardless of which category they belong to in terms of sports hab-
its, consider stress relief as a factor affecting mental health in sport. 85% of athletes and 80.7% of non-
athletes consider the stress-relieving effect of sport to be important, so the result presents only a 4.3% dif-
ference, which is negligible. Yet this can be accounted for as a positive, as non-athletes are also aware of
the widely accepted fact that one of the effects of sport on mental health is stress relief.

Keywords: menthal health, sporting habits, stress, stress relief
Disciplines: sports science, health science

A WHO adatai szerint a depresszié a globalis  merjiik annak belsé értékét. A mentdlis egészséget
megbetegedési  rangsorban  2020-as évekre a  és jolétet nemcsak az egyéni tulajdonsagok, hanem
masodik helyre kertil. A stressz tekinthetd az egyik  a tirsadalmi koértlmények is befolyasoljak. A spor-
legf6bb betegségokozo tényezének. A fizikai inak-  tolas, mint a mentalis egészség egyik természetes
tivitas szintén olyan egészségre hatd karos tényezs,  védofaktora, mar révid id6n belil oldja a szoron-
mely tovabb gyengitheti az egészségi allapotot, gast és emeli a hangulatot, Onbizalomer&sits
ezen belil mentalis egészség allapotat. A mentalis  hatassal bir (Németh 2005, Petrika 2004). Ezen-
egészséget az emberi tSke vagy a tarsadalom  kivill a stresszoldas hatékony modszere (Lajké
jolétének  értékes forrasanak kell tekinteni.  2002; Petrika, 2012; Teisala és mtsai, 2014; Yang és
Mindannyiunknak j6 lelki egészségre van szitksége  tsai, 2012) javitja a memoriat, segit jobban aludni és
a joléthez, a magunk ellatashoz és a masokkal valé  javitja az altalinos hangulatot (WHO, 2019). Az
interakciéhoz, ezért létfontossagy, hogy ne csak a  elényok kihasznalasahoz pedig nem kell sport
meghatarozott mentalis zavarokkal kiizd6 emberek  fanatikusnak lenni. A vizsgilatok azt mutatjak,
igényeit kezeljiik, hanem minden ember mentalis  hogy a kisebb mennyiségli testmozgas is mar valto-

egészségét védjik és timogassuk, valamint felis-  zast jelenthet. Nem szamit az életkor vagy az
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edzettség, megtanulhaté a testmozgast hatékony
eszkézként hasznalni, hogy jobban érezzikk ma-
gunkat (WHO, 2019).

A kutatas soran a fiatalok mentalis egészségét és
sportolasi  szokasait vizsgaljuk. Fokuszalva a
stresszkezelé képességre, a stresszoldas fontos-
sagara. Az elemzésben a vizsgalt személyek spor-
tolasi szokasait allijuk parhuzamba a mentalis

tényezbkkel.

Mentalis egészség

A mentalis egészség olyan joléti allapot, amelyben
az egyén fejleszti sajat képességeit, képes meg-
birk6zni az életben a szokasos stresszel, produkti-
van tud dolgozni és képes hozzajarulni kézosségi
élethez. A mentilis rendellenességek az ember
mentalis egészségének zavarait jelentik, amelyeket
gyakran a problémas gondolatok, érzelmek,
viselkedés és masokkal val6 kapcsolatok valamilyen
kombinaciéja jellemez. A mentalis rendellenességek
kozé tartoznak a szorongisos, magatartasi és bi-
polaris rendellenességek (WHO, 2019).

A pszichés rendellenességek és a silyos nem
kronikus  betegségek  (NCD)  kozotti
kapcsolatok jol megalapozottak. A mentalis ren-
dellenességek befolyasoljak a f6bb NCD-ket: ezek

olyan kronikus dallapotok elézményei és kévet-

fert6z6

kezményei lehetnek, mint a kardiovaszkularis be-
tegség, cukorbetegség vagy rak. Ezeknek a be-
tegségeknek a kockdzati tényez6i, mint példaul a
mozgasszegény életmdd és az alkohol karos hasz-
nalata, szintén a mentalis rendellenességek kockaza-
ti tényezbi, és szorosan Gsszekapcesoljak a kettét. A
mentalis zavarokkal kiizd6k 20 évvel fiatalabban
halnak meg, mint az altalinos népesség. A mentalis
rendellenességek az egyik legjelentésebb koze-
gészségiigyl kihfvast jelentik a WHO eurdpai ré-
gibjaban, mivel ezek a rendellenességek a sziv- és
érrendszeri megbetegedések és a rakos megbe-
tegedések utan a harmadik legnépszertibbek. A
pszichés rendellenességek becsilt el6fordulasa a
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WHO eurépai régidjaban 2015-ben 110 millié volt,
ami egyszerre a teljes népesség 12 szazalékanak fe-

lel meg (WHO, 2019).

A testedzés, sport pozitiv hatasai a mentalis
egészségre

A testedzés olyan fizikai aktivitas, mely cé-
lkittzései kozt szerepel az egészség fejlesztése,
kiils6 megjelenés formalasa, valamint az all6képes-
ség és erénlét mértékének novelése érdekében a
szervezet el6irdasok alapjan  t6rténé  terhelése
(Angyan, 2006). A rendszeres testedzés (sportolds)
az érzelemkdzponta viselkedéses megkiizdési stra-
tégiak kozé sorolhatd (Feldman, 1990; Petrika,
2004). Az egészség egyik alap eleme a mentalis
egészség melynek egyik legfontosabb tényezéje a
stresszoldé képesség. A stresszes idGszak alatt iz-
mai fesziltebbek, killéndsen az arcban, a nyakban
és a vallban és hat- vagy nyaki fajdalom vagy
fajdalmas fejfijas alakulhat ki. Erezhet szoritd
érzését a mellkasban, liktet§ pulzust vagy izom-
gbresOket. Mindezen fizikai tinetek aggodalma és
t6bb

vezethet, és 6rdogi korforgast hozhat létre elméje

kellemetlensége viszont még stresszhez
és teste kozott. A testmozgas hatékony modja en-
nek a ciklusnak a megtérésére. A fizikai aktivitas az
agyban az endorfinok felszabaditasa mellett segit az
izmok ellazitasaban és a test feszlltségének eny-
hitésében (Shaikh, 2019).

A testedzés mentalis egészségre gyakorolt hatasai
manapsag széles korben elfogadottak, melyek a
kovetkezbk:

oldja a szorongast
- mozgas6romot nyujt
- hangulat emelkedése

er6s6dé kontroll érzését kelti
oldja, csokkenti a stresszt
noveli az 6nbecstilést

fokozza az 6nbizalom mértékét

noveli a munkakedvet
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csokkenti a fligebségek kialakulasanak esélyét
sarkall a kreativitasra

fokozza az agyi teljesitményt, serkenti a
memoriat

enyhiti a depressziv tiineteket, segit a depresszio
lekiizdésében

hatasara el6ny6s neuroldgiai valtozasok mennek
végbe testiinkben

hozzasegit egy jobb mentilis egészségligyi
allapothoz (Paar, 2011; Laczkd, 2015; Petrika,
2012).

Az aktiv testmozgas végzése soran, nagyobb mé-
rtékben termelédik endorfin, ami egy szorongasol-
dé és gyakran antidepresszansként is funkcionald
anyag. Ez a hormon segit az alvis mindségének
javitasaban, mely a kipihentség érzésével tarsul, val-
amint a fajdalomkiiszéb miikédését is pozitiv
moédon  befolyasolja. Ahogyan a sportolas gya-
kotlasa soran formalodik a test, az egyént elége-
dettség és egyfajta sikerélmény érzés tolti el, to-
vabba javit 6nbizalmanak mértékén, valamint ezal-
tal a tarsas kapcsolataira is jo hatast gyakorol
(Dinya, 2017).

A sport kivalé eszkéz, ahhoz hogy az ember
kicsit kikapcsolédjon. Amikor az egyén életében
tobb probléma is neheziti mindennapjait, és nem
talall ra megoldast, olyankor a sport segitséget
nyujthat. Sporttevékenység végzése kdzben az agy
masra koncentral, segit elvonatkoztatni az aktualis
nehézségrél, és egy intenziv edzés utan, frissebb
aggyal, konnyeb megoldast talalni az akadalyok
lekiizdésére. A fizikai aktivitas kiegészité kezelési
stratégiaként alkalmazhaté mas kezelési moédokkal a
mentalis egészségi allapot megel6zése és kezelése
érdekében, mivel késleltetheti azok megjelenését és
csOkkentheti a tlinetek széles skalajat. A fizikai ak-
tivitas bizonyos mentalis egészségi allapotban szen-
ved6k — depresszié (Machaczek és tsai, 2018), ski-
zofrénia (Vancampfort és tsai 2017) és demencia
(van Alphen, H. J., Hortobagyi, T., és van Heu-
velen, 2016) - szamara nyyjtott elényei a hangulat
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javulasa, a kognitiv hanyatlas lassulasa, a betegség
késleltetett megjelenése, az izomeré megndvekedé-
se, a jobb fizikai er6nlét, a meglévé NCD-k kont-
rollalasa és csokkenti mas NCD-k, példaul cukor-
betegség és elhizas kialakuldsanak valoszintségét. A
depresszié a diabetes mellitus kockazatanak 37% -
os novekedésével jar (WHO, 2019).

Egy tanulmanyban a tobbszinti metaanalizisek
azt mutattak, hogy a szabadid6s fizikai aktivitas és a
kozlekedési fizikai aktivitas pozitiv Osszefliggést
mutat a mentalis egészséggel. A fizikai aktivitas
azonban nem kovetkezetesen tarsult az ala-
csonyabb szintd mentalis egészségi allapothoz az
egyes teriileteken, mivel a munkaval kapcsolatos
fizikai aktivitas pozitivan tarsult a mentalis egészsé-
gi allapothoz (White és tsai, 2017).

A fiatalkortakkal
felhfvjak a figyelmet a rendszeres testmozgas

foglalkoz6  kutatiasok  is
jotékony hatasara, amely kihat mentalis egészségre
révid és hosszi tavon is.

Egy longitudinalis vizsgalat Osszefliggést vizsgalt
a serdiilSkori iskolai sportban valé részvétel és a
korai felnSttkor mentdlis egészsége kozott. A set-
dulékorban az iskolai sportban val6 részvétel stati-
sztikailag szignifikins el6re jelzGje volt az alac-
sonyabb depresszios tlneteknek, az alacsonyabb
észlelt stressznek és a magasabb Onértékelésti men-
talis egészségnek fiatal felnSttkorban (Jewett és tsai,
2014). Az egyetemi hallgatok mentilis egészségére
is pozitiv hatdssal van a rendszeres fizikai test-
mozgas (VanKim és Nelson, 2013), sét pozitiv
protektiv hatdsa van a stressztoleranciajukra is

(Bland és tsai, 2014).

MODSZER
Kutatasunk fiatal

felnSttek népességére terjed ki, azon belil a 17-30

célcsoportja a  debreceni
éves korosztalyt célozza meg (n=331). A vizsgalat
soran a sport, a debreceni fiatal népesség mentalis

egészségére gyakorolt hatdsait tanulmanyozzuk.
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Minta

Felmérésben 331 fiatal vett részt, melybSl 139
térti (42%) és 192 n6i (58%) valaszadd volt, amely
azt mutatja, hogy tébb né nemd fiatal toltétte ki a
kérdSivet, mint férfi. (1. abra).

1. dbra: Férfi és ndi kitoltok ardnya (o) (forrds: Szer-
30%)

mFérfi

58%

Kiulon kérdésben vizsgaltuk a résztvevék életko-
rat. A kérdbivet a 17-30 éves korosztalyhoz juttat-
tuk el, csak az & valaszaikat dolgoztuk fel. A
vizsgalt fiatal korosztalyt két csoportra osztottuk,
ahol az egyik populacié tagjai a 17-24 évesek, a
masiké pedig 25-30 évesek voltak.A tEbbség
(91,2%), a fiatalabb kategéridba tartozik, esetiikben
302 f6t jelent a valaszadok szama. Az id6ésebb
korcsoportot tekintve jelentésebb kisebb aranyt
(8,8%) azaz, 29 f6.

Eszko6zok

A célcsoport online felileten toltotte ki az
onkéntes kérdéivet, melyet pilot kutatds is me-
gel6zott. A sportolasi gyakorisagot elemeztiik a
demografiai adatok tiikrében. Likert skalan vizsgal-
tuk, hogy mennyire érzik fontosnak a sport menta-

lis egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

Eljaras

A kutatds soran Osszegyljtott adatok elemzése
soran leiré statisztikat alkalmaztunk. A matematikai
statisztikai elemzés soran a két, leggyakrabban al-
kalmazott programot hasznaltuk: a Microsoft Ex-
celt és az SPSS-t (Statistical Package for the Social
Sciences). Kereszttabla elemzéseket végeztiink,
ahol t6bb valtozot is hasznaltunk.

Eredmények

Vizsgaltuk a fiatalok szabadidGsport szokasait az
Eurobarometer felosztdsa szerint. Rendszeres spot-
tolasnak a legalabb heti 1-4 alkalommal t6rténd
mozgast tekintettik. Legalabb 6tszor egy héten
sportolonak vallotta magat a nék 9,9, a férfiak
pedig 17,3%-a (1. tablazat). Heti 1-4 alkalommal
testedzést végz6 a megkérdezett nék 49%-a, mig a
férfiak t6bb, mint a fele (55,4%).

1. tibldzat: Sportoldsi gyakorisdg vigsgdlata a nemek ardnydt tekintve (forrds: Szerzik)

Sportolasi gyakorisag N6 Férfi
Legalabb 6tszor egy héten 9,9% 17,3%
1-4 alkalommal egy héten 49% 55,4%
3 vagy kevesebb alkalommal havonta 30,7% 23%
Soha 10,4% 4,3%
Nem sportol 41,1% 27,3%
Sportol 58,9% 72,7%
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Osszesitve az eredményeket a nék 58,9%-a, mig a
férfiak majdnem haromnegyede (72,7%) rend-
szeresen sporttevékenységet végez.

A koévetkez6 kérdéscsoport a sport, és azzal
Osszefiiggésbe hozhaté mentalis egészség ténye-
z6ire fokuszal. A soron kévetkezé valaszokat 4-es
Likert skala segitségével mértiik (2. abra). IKérdés
iranyult konfliktuskezel6 képesség, kompromis-
szumkészség, problémakkal valé megkiiz-dés,
stresszkezel6 képesség, emberi kapcsolatok kiala-
kitasara. Rakérdeztiink, hogy bevallasuk szerint
mennyire tartjdk magukat zarkézott személynek,
mennyire elégedettek 6nbizalmuk mértékével, val-
amint milyen gyakran tapasztalnak magukon lehan-
goltsagot, levertséget.

A kompromisszumkészség (3,3) és konfliktu-
skezelés (3,1) magas atlaga azzal hozhat6 Osszefiig-
gésbe, hogy a sport soran t6bbszor el6fordul (féleg
csapatsportok soran), hogy masokhoz kell alkal-
mazkodni, egyezséget kotni, a hatékony munka és
koz6s  célok elérése érdekében. A célcsoport
csupan a 2-es fokozatot valasztotta leggyakrabban,
amikor arrél kérdeztiik, hogy mennyire érzik
magukat zarkézott személynek, melybSl arra
kovetkeztetiink, hogy inkabb extrovertalt szemé-

lynek gondoljak magukat. Azt az allitast, hogy a

sportolok nyitottabbak, és jobb alkalmazkoddké-
pességgel tobb  kutatas
timasztotta mar az elmult években, melyet féleg az
edzGkkel/csapattirsakkal  valé  kozremikodéssel
magyatraztak (Schaub és Szabd, 2007).

A kérdés egyik tényezGjére kilon fokuszalva,

rendelkeznek, is  ala-

kereszttabla segitségével vizsgaltuk a valaszadok
stresszkezel6é képessége és sportolasi gyakorisaga
kozotti Osszefuggéseket (2. tablizat). A 2. tablazat-
ban szereplé adatok Osszegzése soran megallapit-
hatd, hogy a vizsgalt fiatalok 72,3%-a vélasztotta a
3-4-es fokozatot (4-es skalan) a stresszkezel§ ké-
pességiik mértékére iranyuld kérdés soran. Ugya-
nezen megkérdezésre, a sporttevékenységet nem
végz6 fiatal felnbttek 52,5%-a érzi ugy, hogy jo,
vagy kozel jo stresszkezel6 képességnek vannak
birtokaban.

A sportolok 19,8%-al nagyobb arinyban vala-
szoltak tapasztalataik alapjan, hogy jo stresszkezel6
képességgel rendelkeznek, mint a sporttevéken-
ységet nem, vagy ritkan végz4 egyének. A vizsgalat
eredményei  tekintetében megallapithaté  mas
kutatokkal egyetértve, hogy a sportolok jobb
stresszkezelé képességnek vannak a birtokaban
(Paar, 2011; Laczké, 2015; Petrika, 2012; Szanto és
Boda, 2016; J6zsef és Zsolt, 2014).

2. dbra: Mennyire igazak Onre az alibbi dllitasok? (forrds: S3erzok)

10 STRESSZKEZELO KEPESSEGGEL
RENDELKEZEK

GYAKRAN TAPASZTALOK MAGAMON
LEHANGOLTSAGOT

ZARKOZOTT SZEMELY VAGYOK

ELEGEDETT VAGYOK ONBIZALMAM
MERTEKEVEL

KOMPROMISSZUMKESZ VAGYOK

1OL KEZELEM A KONFLIKTUSOKAT

1,0
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2. tablazat: Sportoldsi gyakorisdag és a jo stressgkezeld képesség kozotti osszefiiggés (Vo)(forrds: Szerzdik)

Sportolasi gyakorisag
J6 stresszkezeld Legalabb 6tszor 1-4 alkalommal 3 vagy kevesebb Soha
képességgel rendelkezek egy héten egy héten alkalommal havonta
egyaltalan nem igaz 0,3 3,3 3 2,1
inkabb nem igaz 33 10,9 7,9 3,6
részben igaz 4.8 22,7 12,1 1,5
teljes mértékben igaz 4.5 14,8 4.5 0,6
Osszesen 13 51,7 27,5 7,9

A teljes minta (331 £8) 13%-at teszi ki azon em-
berek csoportja, akik heti szinten legalabb 5 alka-
lommal végeznek sporttevékenységet. Ebbdl azok
az egyének, akik teljesen (4-es fokozat) vagy rész-
ben (3-as fokozat) egyetértenek azzal, hogy jo
stresszkezelé képességgel rendelkeznek 9,3%-o0s
aranyban adtak valaszt, ami a rendszeresen sportold
csoport egészét figyelembe véve, annak kézel Ys-e.

Erdemes ezzel egyidében kiemelni, hogy a még
sportolé kategériaba sorolhatd, hetente 1-4-szer
sportoldi magatartast gyakorlé egyének teljes né-
pességébdl (51,7%) hasonld visszajelzéseket érkez-
tek, hiszen a skala ezen fokozatait (3-as, 4-es) a
populacié 37,5%-a jelolte, ami azt jelenti, hogy
szintén megfelel6 mértékd stresszkezelé képes-
ségnek van birtokaban.

Osszesitve, a sportolok (64,7%) kozil 19,3%
jelolte a maximalis 4-es, 27,5%-uk a 3-as, 14,2%-uk
a 2-es, végil pedig 3,6%-uk a legkisebb, 1-es foko-
zatot a megkérdezés soran. A megkérdezett, sport-
tevékenységet nem végz8k csoportjabdl (35,4%), a
4-es fokozatot 12,4 %-os aranyban valasztottik, a
3-ast 13,6%-ban, mig a 2-est és l-est 11,5% és
5,1%-ban.

A testedzés és sport képesek j6 iranyba be-
folyasolni az egészséglink pszicholdgiai aspektusait,
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melybe a stressz levezetése, azzal valé megklizdés is
beletartozik (Babyak et al., 2000).

Ezt figyelembe véve nem meglepd, hogy a spor-
tol6 kategoériaba tartozé egyének nagyobb aranyban
érzik igaznak az allitast, miszerint j6 stresszkezelS
képességgel rendelkeznek.

A kérdéscsoport masik része, a sport és a pozitiv
mentalis jellemz6k kapcsolatan keresztll térképezi
fel, hogy mennyire értenek egyet azon allitasokkal a
valaszadok, miszerint a sportolas:

e clszantabba tesz,
e pozitfv hatdssal van a mentalis egészségre
e segiti a munkakér elvégzését, mivel a
személy mentalisan egészségesebb
rendszeres sportolas fontos az egészség-

megOrzés tekintetében (3. abra).

A sport és mentalis egészség kapcsolatara vonat-
kozé kérdések soran, csupan ,koénnyen kizdok
meg az engem éré problémakkal” allitasra adott
valasz atlaga alacsonyabb, mint harom. Ebbdl azt a
kovetkeztetés vonhaté le, hogy a valaszadok magas
egyet,
sportnak tébb, a mentalis egészségre gyakorolt

aranyban értenek tapasztaljak, hogy a

pozitiv hatasa létezik.
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3. dbra: Mennyire igazak Onre a3 aldbbi dllitisok? (forrds: Szerzok)

A SPORTOLAS SEGITI MUNKAKOROM
ELVEGZESET,MIVEL MENTALISAN
EGESZSEGESEBB VAGYOK

A SPORTOLAS ELSZANTABBA TESZ

A RENDSZERESEN SPORTOLAS FONTOS AZ
EGESZSEGEM MEGORZESE TEKINTETEBEN

POZITIV HATASSAL VAN A MENTALIS
EGESZSEGEMRE

KONNYEN ALAKITOK KI EMBERI
KAPCSOLATOKAT

KONNYEN KUZDOK MEG AZ ENGEM ERO
PROBLEMAKKAL

1,0

Leginkabb azzal a két allitassal értettek egyet a
debreceni fiatalok, hogy a rendszeres sportolas fon-
tos az egészségmeglrzésik tekintetében (3,6) és
pozitiv hatassal van a mentalis egészségiikre (3,4).

A kérdéiv tartalmazott olyan kérdést, ahol a sport
mentalis egészségre vonatkozé elonyeire  kér-
deztiink rd. A valaszt egytdl hétig terjedé Likert-
skalan kellett kivalasztania a célcsoportnak, hogy
milyen mértékben tartjdk fontosnak a felsorolt
tényezSket, melyek a kévetkezSk voltak: stressz-
oldas, oOnbizalomnévelés, szorongas enyhitése,
szellemi teljesitmény fokozasa, fuggéségek kiala-
kulasanak meggatolasa, kreativitas serkentése, kon-
centracié segitése, munkakedv és hatékonysig
novelése, kudarcokkal, problémakkal valé megkiiz-
dés, valamint emberi kapcsolatok kialakitasa (4.
abra). A megkérdezettek a sport pozitiv hatdsai
kozil a koncentracié segitését (7-es skalan 5,8-ra
értékelt) és stresszoldast (5,8) tartjak a legfon-

tosabbnak, ezt koveti a kudarcokkal, problémakkal
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2,0 3,0 4,0

valé megkiizdés (5,7), 6nbizalomnévelés (5,6), val-
amint a szelle-mi teljesitmény fokozasa, amit szin-
tén atlagosan 5,6-ra értékeltek.

A vialaszaddk tapasztalatai parhuzamba allithatok
azon kutatasokkal, melyek a sport és mentalis
egészség Osszefligeéseit vizsgaltak. Petrika szerint a
sport azonnali mentalis hatdsai k6zé tartozik az
onbizalomnoévelés, koncentralé képesség javulasa, a
stressz levezetése és enyhitése (Petrika, 2012).
tobb

kiizdelemben vesz részt az egyén a sport sorin,

Csukonyi  véleménye alapjan  minél
annal inkabb képes lesz jol kezelni a kihivasokat,
prébatételeket az élet minden teriiletén (Csukonyi,
2018).

Az imént emlitett két kutaté megallapitasa
Osszhangban van a kapott valaszok eredményeivel,
hiszen az altaluk (Petrika 2012; Csukonyi, 2018)
megfogalmazott kijelentéseket részét vagy egészét
valészindleg a valaszadok tapasztaltadk magukon,

mely indokolja ezen visszajelzések magas aranyat.
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4. dbra: A sport mely mentdlis egés3ségre vonatkozo elinyeit tartja a legfontosabbnak?(forrds: S3er3ok)

EMBERI KAPCSOLATOK KIALAKITASANAK KEPESSEGE
KUDARCOKKAL,PROBLEMAKKAL VALO MEGKUZDES
MUNKAKEDV ES HATEKONYSAG NOVELESE
KONCENTRACIO SEGITESE

KREATIVITAS SERKENTESE

FUGGOSEGEK KIALAKULASANAK MEGGATOLASA
SZELLEMI TELJESITMENY FOKOZASA

SZORONGAS ENYHITESE

ONBIZALOMNOVELES

STRESSZOLDAS

A valaszadok véleménye alapjan, a stresszoldas,
mint egyik legfontosabb hozadéka a sportnak, ezért
ezt a tényez6t kilon vizsgaltuk a sportolasi gyako-
risag vonatkozasaban (3. tablazat). Egyértelmden
megallapithaté, hogy a valaszaddk, figgetlenil
attdl, hogy melyik kategériaba tartoznak a spor-
tolasi szokasok tekintetében, a stresszoldast, mint a
sport egy mentalis egészségre hatd tényezdjét kie-
melten fontosnak tartjak. Ez az arany a rend-

szeresen sportolok korében 6,3% (13%-bdl), a
hetente 1-4 alkalommal sporttevékenységet végzok-
nél 21,5% (51,7%-bdl), azoknal, akik ritkan spor-
tolnak 11,2% (27,5%-bdl), mig a soha nem sporto-
16k korében 4,2%-ot (7,9%-bol) mutat. Osszegez-
ve, mindegyik csoportban a megkérdezettek kozel
fele valasztotta a maximalisan jel6lhet6 7-es foko-
zatot.

3. tablazat: Sportolisi gyakorisdg és a stressgoldds fontossdganak értékelése kiZotti 0ss3efiigeés (Vo) (forrds: Szerzik)

Sportolasi gyakorisag

A stresszoldas a Legalabb 6tsz6r  1-4 alkalommal 3, vagy kevesebb alka-
legfontosabb egy héten egy héten lommal havonta Soha
Egyaltalan nem fontos 0,6 0,3 0,3 0,6
Inkabb nem fontos 0,0 0,6 0,9 0,0
Nem fontos 0,6 2,1 1,2 0,3
Részben fontos 1,8 3,3 2,7 0,6
Fontos 1,5 6,9 4.5 0,6
Inkabb fontos 2,1 16,9 6,6 1,5
Nagyon fontos 6,3 21,5 11,2 4,2
Osszesen 13,0 51,7 27,5 7,9
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Vizsgaltuk, hogy megkérdezett sportoléd fiatalok
jelentés mértékben fontosabbnak tartjdk-e a sport
stresszoldo hatasat, mint a nem sportolok. A spor-
tolok 85%-a, mig a nem sportolék 80,7%-a tartja
fontos a sport stresszoldé hatasat, tehat csupan
4,3%-o0s eltérést prezental az eredmény, ami eleny-
ész6 mértéknek szamit. Bz mégis pozitivumként
konyvelhet6 el, mivel a sporttevékenységet nem
végzOk is tisztaban vannak a széles kdrben elfoga-
dott ténnyel, miszerint a sport egyik, a mentalis
egészségre gyakorolt hatasa s stresszoldas. Masrészt
szintén bizakoddsra ad okot, hogy ezt a hatast fon-
tosnak tartjak azok az egyének is, akik ritkan, vagy
soha nem sportolnak. Az eredmények homog-
enitasa valdszintleg abbdl adodik, hogy a sport
ezen porzitiv hatdsa széles korben elfogadott. Az
eredmények megegyeznek mas kutatok eredményé-
vel, mely szerint a feszlltség és a stressz ellen
éppen a mozgas a legjobb gydgyszer (Keresztényi,
2018).

Megvitatas

Az Burobarometer 2018-es kutatasban megallapi-
tottdk, hogy az Eurépaban €16 15-24 évesek 62%-a
sportol, ezzel szemben a 25-39 évesek kategoriajan
belil ez az érték csupan 46% (Eurobarometer,
2018). Mivel fiatalok sportolasi szokasait vizsgaltuk
hogy 15-24
jellemz6bb lesz sportoldi életmdéd. A vizsgalatban

ezért varhaté volt, a évesekre
szerepl6k tobbsége egyetemi kornyezethez kothetd,
hallgatok

egészsétudatos magatartasa lehet. Mas kutatasok is

ezért a tapasztalt t6bbség oka a

mar bizonyitottak, hogy a felsGoktatisi in-
tézményekbe jarék nagyobb szazalékban végeznek
sporttevékenységet, mint mds felnétt korosztalyok
(Pfau, 2015; Szabd, 2013). A debreceni fiatalok
koziil kiemelkedéen sokan sportolnak (64,7%), mig
a magyar lakossdg csupan 33%-a mondhatja el
magardl ugyanezt, amely érték viszont az EU atlag
(40%) alatt van (Eurobarometer, 2018). A minta-

ban t6bb mint kétszer annyi né soha nem végez
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sporttevékenységet, mint férfi, amely hasonlo
eredmény mas relevans kutatasokkal. A célcsoport
stresszkezel6 képességét vizsgalva megallapitottuk,
hogy a sportolok 19,8%-al nagyobb aranyban vala-
szoltak tapasztalataik alapjan, hogy jo stresszkezel6
képességgel rendelkeznek, mint a sporttevéken-
ységet nem, vagy ritkan végz6 egyének. A vizsgalat
eredményei  tekintetében megallapithaté  mas
kutatékkal egyetértve, hogy a sportolék jobb
stresszkezel6 képességnek vannak a birtokaban. A
megkérdezettek a sport pozitiv hatasai koézil a kon-
centracié segitését (7-es skalan 5,8-ra értékelt) és
stresszoldast (5,8) tartjak a legfontosabbnak, ezt
koveti a kudarcokkal, problémakkal valé6 megkiiz-
dés

szellemi teljes{tmény fokozasa, amit szintén atlago-

(5,7), oOnbizalomnévelés (5,6), valamint a
san 5,6-ra értékeltek. A valaszadok tapasztalatai
parhuzamba allithatok azon kutatdsokkal, melyek a
sport és mentdlis egészség  Osszefiiggéseit
vizsgaltak. Petrika (2012) szerint a sport azonnali
mentalis hatdsai kozé tartozik az dnbizalomnovelés,
koncentralé képesség javulasa, a stressz levezetése
és enyhitése. A sportolok 85%-a, mig a nem spor-
tolok 80,7%-a tartja fontos a sport stresszoldo
hatasat, tehat csupan 4,3%-os eltérést prezental az

eredmény, ami elenyészé mértéknek szamit.

Konkluziék
Kutatasunk soran arra vallalkoztunk, hogy
vizsgaljuk a fiatal korosztily sportolasi szokasait,
stresszkezelé képességeiket és a sport pozitiv
hatasait. A fiatalok szabadidésport szokasainak
eredményeit Gsszesitve, a nék 58,9%-a, mig a férfi-
ak majdnem haromnegyede (72,7%) rendszeresen
sporttevékenységet végez. Az eredmények szerint,
aki sportol jobb stresszkezelé képességgel rendel-
kezik, mint nem sportolé tarsaik. A megkérdezettek
a sport pozitiv hatisai kozil a koncentricié
segitését és stresszoldast tartjak a legfontosabbnak.
A valaszadok véleménye alapjan, a stresszoldas az

egyik legfontosabb hozadéka a sportnak.
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