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Absztrakt: A j6ga, a meditacio és a relaxacio rendszeres gyakorlasanak a fizikai s
mentalis joliét javitasara gyakorolt jotekony hatasait szamos hazai és nemzetkdzi kuta-
tas tamasztja ala. Sajat kutatasunkban els8sorban a jogagyakorlas elterjedtségét, vala-
mint annak osszefluggeseit kivantuk felmérni bizonyos egeszsegmagatartasokkal és az
egeszsegi allapottal rendelkezd egyetemi hallgatok kdreben. Kérddives vizsgalatunk-
ban 339 magyar egyetemi hallgatd (91 férfi, 248 ng, atlagéletkor: 28,8 év + 10,7) vett
részt kllonb6z6 szakokrdl (Bdlcseész-, Természettudomanyi Kar). A kérddiv a szocio-
demografiai vetuleten kivll az életmddra, a joga/relaxacios/meditacios gyakorlatok
végzeésére és a jogaval kapcsolatos attitlidre vonatkozo kérdéseket is tartalmazott.
Az eredményeket statisztikai szoftver (Jamovi) segitségével dolgoztuk fel. A hallgatok
tobbsegenek pozitiv hozzaallasa volt a jogazashoz, annak ellenére, hogy a rendszeres
jogagyakorldk aranya jelent8sen alacsonyabb a nem rendszeresen jogazo egyetemi
hallgatdkhoz kepest. A vizsgalatban resztvevd hallgatok kézul 33,7% végez relaxaciot,
18,5% medital és a rendszeres jogazast 20,5% gyakorolja. A megkérdezettek tdbbseé-
ge agjanlana a jogazast a csaladtagjainak. A kutatasunk eredmeénye arra mutat, hogy a
mintaban résztvevd hallgatok alapvetéen pozitivan itélik meg a jogat, de nem gyako-
roljak elegen.

Kulcsszavak: j0ga, meditacio, relaxacio, attitlid, egészsegmagatartas

Abstract: The beneficial effects of regular practice of yoga, meditation and relaxation
orrimproving physicalrand mental well-being are supported by a wealth of national and
international research. In our experimental study, we focused on the prevalence of
yoga practice and its relations to certain health behaviours and health status in Hun-
garian university students. In our survey, 339 students (91 men, 248 women, mean
age: 28.8 years = 10.7) with different majors participated. The gquestionnaire included
questions on lifestyle, yoga/relaxation/meditation practice and attitudes towards yoga,
in addition to socio-demographic aspects. The results were processed with statistical
software (Jamovi). The positive attitude of most students was evident, despite the sig-
nificantly lower percentage of regular yoga practitioners. 33.7% of the students prac-
ticed relaxation, 18.5% meditation and 20.5% yoga regularly. Most respondents would
recommend yoga to their family members. Results of the research indicate that the
students approach yoga positively, but not too many practice it.
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Bevezetés

Bar a mentélis zavarok jelentds elérejelzést ad-
nak a tanulmdnyi eredményre a teljes iskolai pélya-
futds sordn, a didkok mentilis zavaraira vonatkozé
kutatdsok t6bbsége az dltalinos és kozépiskolai
évekre Osszpontosit (O’Neill, Auerbach, Alonso,
Axinn, Cuijpers, Ebert és Mortier, 2016).

A WHO statisztikai adatai szerint vildgszerte
minden hetedik 10-19 év kozotti fiatal szenved
valamilyen mentdlis zavarban (WHO, 2021).
Ezek alapjdn a depresszids, a szorongdsos és a vi-
selkedési zavarok a leggyakoribb mentdlis beteg-
ségek kozé tartoznak a serdiil6k korében. Kezelé-
siik elmulasztdsa a felnSttkorra is kihat, és mind a
fizikai, mind a mentélis egészséget rontja, illetve
korldtozza a felndttként valé teljes éreékd élet le-
hetdségeit (WHO, 2021).

A hazai kutatdsi eredmények is azt tiikrozik,
hogy a 9-14 évesek kevésbé gondolkodnak pozi-
tivan sajit magukrdl, 6njellemzéseikben a hatdro-
zottsdg, a megfontoltsdg és a kiegyenstlyozottsdg
hidnya jelenik meg (Nagy Gdl, Jimbori, Kasik,
és Fejes, 2019). Mindezek a fizikai és lelki tiine-
tek Osszefligghetnek a fizikai aktivitds hidnydval,
ami egyre aggasztobb mértéket olt napjainkban
(Haskell, Blair és Hill, 2009). A szabadidSben vég-
zett rendszeres testmozgds a fizikai dllapot javitdsa
mellett a mentélis és pszichés dllapotra is kedve-
z6en hat (Csicsely és Melczer 2020). A rendszeres
testmozgds javithatja a hangulatot, csékkentheti
bizonyos lelki betegségek tiineteit, példdul a szo-
rongdst és a fesziiltség érzését (Martin-Rodriguez,
Gostian-Ropotin, Beltrin-Velasco, Belando-Pedreno,
Simédn, Lopez-Mora, és Clemente-Sudrez 2024).

Annak ellenére, hogy a rendszeres fizikai aktivi-
tds szdmos elénnyel jér, a magyar lakossdg minddsz-
sze 26%-a sportol rendszeresen vagy némi rendsze-
rességgel az Eurobarométer (2022) jelentése alap-
jan. A mozgis hidnya tdrsadalmi szinten nemcsak
az egészségligyi-, hanem a gazdasdgi mutatdkra is
kedvezStlen hatdssal van, és jelentds dsszeggel ter-
heli az adott dllam éves koltségvetését (Acs, Hécz,
Padr, és Stocker 2011).

A jéga, mint tdmogatd, kiegészitd fizikai akti-
vitds hatdsos lehet egyes egészségiigyi éllapotok
enyhitésére, amely viszonylag koltséghatékony
(nem szitkséges semmilyen eszkdz, tornaterem,
pilya, stb.), noveli az onhatékonysdgot és az 6n-
bizalmat, és gyakran tovébbi pozitiv hatdsokkal is
jar. (Biissing, Michalsen, Khalsa, Telles, és Sherman,
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2012). Singh és munkatdrsai szerint, a sportolék
erénlétének vizsgdlata alapjdn, a jéga testtartds
(dszana) mint fizikai aktivitds, ajdnlott lehet az
agilitds és az izomerd javitdsdra, valamint hozzd-
jarulhat a sportteljesitmény fokozasdhoz is (Singh,
Singh és Gaurav 2011).

A joga a légzéssel, meditdciéval és koncentrici-
dval 6sszehangolt specidlis testtartdsokbél 4ll, ame-
lyek célja az elme Gsszpontositdsa és megnyugtatdsa
(Feuerstein, 2003). Feuerstein szerint a jogafajtak
kozil a Hatha jéga célja elsésorban az egészség és
vitalitds. A Hatha jéga javitja a fizikai erénlétet is,
kiilonosen az egészséggel kapcsolatos fittség tekin-
tetében. (Grabara, 2016). A jéga hatékony lehet a
mentélis egészség megteremtésében, tovabbd csok-
kenti a szorongds és a depresszié tiineteit. Hatdssal
lehet az altaldnos egészségre és jollétre, illetve moz-
gdsszervi-, cukorbetegség, elhizds, sziv- és érrend-
szeri problémak kezelésében j6 kiegészitd mod-
szer lehet (De Manincor, Bensoussan, Smith, Barr,

Schweickle, Donoghoe és Fabey, 2016).
Légzés

A latin spiritus sz6, amelynek eredeti jelentése
Hélegzet és 1élegzés”. A joga egysége magaba foglal-
ja a testet, az elmét és a légzést (Smaniotto-Holmes,
K. 2024). Smaniotto szerint minden egyes testtar-
tds és mozgdssorozat ritmikus légzéssel pdrosul, igy
a konkrét mozdulatok el8segitik a 1égzés dramlast,
ami kiegyensulyozza a kozponti idegrendszert. A
lasst és ritmikus 1égzés hozzdjarul a stressz csok-
kentéséhez, mig az erSteljesebb légzés fokozza a
megnovekedett stressz dllapotot.

Szémos, a jéga hagyomdnyaibdl eredd légzé-
gyakorlatnak holisztikus értéke van terdpids és
rehabilitdcis célokra. Ezek megalapozott élettani
elveken alapulnak, jél el8segithetik a relaxdciot, az
optimdlis tiidémikodést, az érzelmi egyensulyt és
a kiilonboz6 6nszabalyozdst (Gilbert, C. 1999). A
joga légzés tipusai sokfélék (hasi 1égzés, véltott orr-
lyukd légzés, tliz 1égzés stb.) lehetnek, és egyénen-
ként valtozo, hogy kinek melyik fajta segithet, hogy
elérje a jotékony hatdsokat, s mentesiiljon szdémos
fizikdlis vagy mentdlis problémditél, mint példdul
az izomfesziiltség, panikroham, szorongdsérzés, in-
geriiltség, fejfdjds stb. (Raghuraj, Ramakrishnan,
Nagendra, és Telles, 1998).

A j6galégzés (pranayama) gyorsan a jelen pil-
lanatba tudja vinni az elmét (Brown é Gerbarg,
2009). Hazai mintdn végzett orszdgos felmérés
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eredményei is megerdsitik, hogy a jogdzds javitja
a mentélis egészség paramétereit a depresszio, szo-
rongds és distressz esetében, és csokkenti a menté-
lis egészséggel szorosan osszefiiggd testi tiineteket
(Torndczky, Banhidi, Karsai, Nagy és Rozsa, 2023).
Ezen szerzék szerint a jéga egy elme-test (pszicho-
szomatikus) mddszernek tekinthetd, amely el8se-
giti a distresszel val6 megkiizdést.

Stressz

Selye Jdnos szerint a stressz: ,Az a hormonalis
eredet(i élettani képesség, mely a lécért folyd kiiz-
delemben a szervezet folyamatos alkalmazkoddsit,
a kiils6 és belsd drtalmak elleni védekezését bizto-
sitja” (Selye, 1964). Ugy véli, van arra megoldds,
hogy miként gy6zziik le a stressz kdros hatésait, és
hogyan haszndljuk a stresszt a sajdt elénytinkre, to-
vabba feltdrja a stressz biokémiai és kdrnyezeti as-
pektusait, valamint a stressznek az interperszonalis
kapcsolatokra gyakorolt hatdsit (Selye, 1978). Vé-
leménye szerint stressz nélkiil lehetetlen 1étezniink.
Két fajtdja létezik; az ugynevezett eu vagy j6-, il-
letve az emlitett rossz-, azaz a distressz. Az, hogy
ezek a fajta stressz tipusok milyen mértékben hal-
mozddnak benniink, nagy mértékben fiigg életvi-
teliinktél. Ugy gondoljuk, hogy a jéga képes lehet
a rossz, azaz a distresszel szembeni megkiizdésre. A
joga ugyanakkor az egyik leggyakrabban hasznilt
modszer, amely alkalmas a depresszié lekiizdésére
(Cramer, Krucoff és Dobos, 2013).

Jéga

A jéga, mint fogalom, szlikebb értelemben azt
jelenti, hogy egyesiilés, 8sszekapcsolds (Iyengar,
1993). Nehéz megfogalmazni egy széval, mert at-
tol is fiigg, honnan kozelitjitk meg. A joga specidlis
testtartdsokbdl 4ll és kiemelten fokuszal a helyes
légzésre. Kiilonféle 1égzéstipusok, a meditdcié és a
relaxdcié eszkozeibdl tevddik dssze. A fajtdi sokfé-
1ék, de legdsibb stilusa a Hatha jéga, ami Indidbdl
ered és £ célja az egészség és vitalitds elérése (Field,
2016). Minimdlis eszkoz igénye miatt a jogdzds az
alaptesttartdsok ismeretében kénnyen tudja biz-
tositani a pszichés és fizikai egészséget. Azon tdl,
hogy az egyéni gyakorlds egyszerlien végezhetd,
szdmos pozitiv hatdssal rendelkezik. Kutatdsok
aldtdmasztottak, hogy a joga iskolai kornyezetben
torténd alkalmazdsa megfeleld alternativdja lehet a
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sportoldsnak. Alkalmas tovabbd a gyermekek mo-
toros képességeinek és mentdlis j6llétének javitdsd-
ra (Donahoe-Fillmore, é Grant,2019). A kiilonbo-
z8 kutatdsok altal kozolt eredmények alapjin tgy
gondoljuk, hogy a joga egy kevésbé ismert és gya-

korlott forrdsa a stressz-csokkentés lehetéségeinek.

Enkép, testkép, térsas kapcsolatok

Amerikai kutaték egy keresztmetszeti vizsgd-
latban, kvalitativ alapt kutatdsi modszerrel azt
mérték, hogy a jogagyakorlds milyen hatdssal van
az egyén személykozi kapcsolataira (Ross, Bevans,
Friedmann, Williams és Thomas, 2014). Az deriilt
ki, hogy a jogagyakorlds személyes dtalakuldshoz
vezet, noveli a tdrsas interakcidk szdmdt, illetve
megkiizdési mechanizmusokat biztosit a kapcsolati
veszteségek és nehézségek dtvészeléséhez. Ezen ha-
tasokon kiviil spiritudlis transzcendencidhoz juttat
el. A résztvevdk joga gyakorlds hatdsdra gy vél-
ték, hogy az interperszondlis kapcsolataik javultak,
mert megvaltozott a hozzdalldsuk és a perspekti-
vdjuk, ami miatt tiirelmesebbek, kedvesebbek, fi-
gyelmesebbek és 6ntudatosabbak lettek. A j6gizds
hatdsdra a tdrsas kapcsolatok tehdt javulhatnak és
akdr az izoldltsiggal szemben is egyfajta védd té-
nyezd lehet (Ross, Bevans, Friedmann, Williams és
Thomas, 2014).

Bridges és munkatdrsainak kutatdsa alapjén az
deriilt ki, hogy a jéga segithet a serdiiléknek a tes-
tilk megismerésében és felfedezésében, hogy mik
az ersségeik és gyengeségeik. A joga arra Gszton-
zi a fiatalokat, hogy felfedezzék hajlékonysdgukat
és erésodjenek a természetes és funkciondlis fizi-
kai mozgds révén. Az eredmények azt mutattdk,
hogy a nyolchetes beavatkozds sordn az dnbecsiilés
mind a kisérleti, mind a kontroll csoportban nétt.
(Bridges, K. A., & Madlem, M. S. 2007). Neumark
és munkatdrsai vizsgdltdk fiatal felndtrek jogdval és
testképpel kapcsolatos attit(idjét. Azt taldltdk, hogy
a joga a testiikkel val6 pozitiv kapesolat kialakitdsa-
hoz vezet. A joga alapelvei, beleértve a testiink jelen
pillanatban fennill6 igényeinek megfelel6 mozgast
és a fokozott testtudatossigot, arra utalnak, hogy a
joga hasznos lehet a nagyobb testelégedettség eld-
mozditdsiban (Neumark-Sztainer, D., Watts, A. W,
& Rydell, S. 2018). Mind az énbecsiilés, mind a
testelégedettség fokozhat6 — a kutatdsok szerint —a
joga gyakorldsdval, és egyontetlien a fiatalok testi-
lelki-szellemi jollétéhez vezet.
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Mediticié

A jéga szdmos el6nyeit ismertettiik, azonban
elengedhetetlen emlitést tenniink a jéga gyakor-
ldsdhoz tartozé alapvetd médszerrdl is, amely a
meditdci6. Sat Bir S. Khalsa, a Harvard Egyetem
kutatdja tanulmdnyozta a jéga és a meditdcié gyer-
mekekre, serdiil6kre és felndttekre gyakorolt hatd-
st iskolai és szakmai kornyezetben (Khalsa, 2016).
Egyik tanulmdnydban jégaérdkat adott serdiil6k-
nek egy kozépiskoldban és 6sszehasonlitotta ezeket
a didkokat azokkal, akik hagyomdnyos testnevelés
ordkon vettek részt. A didkok ugy érezték, hogy a
joga lazitd hatdst, nétt a stresszel valé megkiizdé-
si képességiik, hangulatjavuldst valtott ki, és tgy
észlelték, hogy jobban dsszpontositanak. Noggle
és munkatdrsai szerint a joga gyakorldsa a kozép-
iskolai testnevelés sordn, a pszicho-szocidlis jollét-
ben jelentkezd preventiv elénydkre is utal (Noggle,
Steiner, Minami, és Khalsa, 2012). Akik jégaznak,
azok az egyes légzéstipusokat egyfajta meditdcios
tevékenység alkalmazdsdra haszndljék. A meditdcié
sordn az elme a gyakorlat hatdsdra gdtat szabhat a
gondolatok sokasdginak (Clement, 2008). A szerzd
szerint kell8 elhatdrozdsra van sziikség ahhoz, hogy
megszabaduljunk a gondolatoktdl, amelyek elvon-
jik a figyelmiinket.

A meditdcié hasznossigdt a hagyomdnyos ok-
tatdsi célok elérésének megkonnyitése és az ,egész
ember” nevelésének fokozdsa szempontjdbdl is
vizsgaltdk (Eysenck, 1996, idézi: Shapiro, Brown és
Astin, 2011). Shapiro és munkatdrsai szerint a me-
ditdci6 segithet a tanuléknak abban, hogy jobban
kezeljék a stresszt és a szorongdst. A meditdcié mel-
lett szl az is, hogy a stressz és a szorongds — me-
lyeket a meditdcié hatékonyan képes csokkenteni
- akaddlyozhatja a kognitiv teljesitményt. Az olyan
fajta pszichoszomatikus beavatkozdsokat, mint a
Hatha-jéga és az iil6 mediticié, az 6nsegitd terdpia
egyik formdjaként haszndljak, és kiillondsen hasz-
nosak az olyan kihivist jelentd foglalkozdsok ese-
tében is, mint példdul a tandrok (Ferreira-Vorkapic,
Borba-Pinheiro, Marchioro, és Santana, 2018).

Egy 2020-as tanulmdnyban 12 hetes jéga-inter-
vencidt végeztek egyetemi hallgatok korében, akik
négy jégadrdra iratkoztak be egy pekingi egyete-
men (Qi, Tong, Chen, He, és Zhu., 2020). Négy
csoportban véletlenszertien valogattik be a meditd-
cidra vagy a légzésre Gsszpontosité jogat. Osszesen
86 résztvevd toltotte ki kérdbiveket a beavatkozds
elétt és utdn. A kérdSivek segitségével vizsgaltak
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a munkaszdndékot, a tudatossdgot és az észlelt
stresszt. Ismételt tobbvaltozds kovarianciaanalizist
(MANCOVA), majd egyvaltozés elemzéseket vé-
geztek, hogy megvizsgéljdk a két jéga-intervencids
csoport kozotti kiilonbségeket, miutén kontrol-
laltak az életkort és a nemet. Arra az eredményre
jutottak, hogy az egyetemistdk szdmdra a légzésre
osszpontositd jogagyakorlat hatékonyabb volt a
munkdhoz sziikséges energia megdrzése, a figyelem
és a tudatossdg fenntartdsa és a stressz csokkentése
szempontjabdl, mint a meditdcidra dsszpontositd.
A meditdciénak sokféle tipusa létezik (iil6-, mant-
ra-, mindfulness-, mozgdsos, fokuszilé-, vizualiza-
cids stb.), azonban, hogy melyik volna idedlis a tel-
jesitmény fokozdsdra vagy a hallgatok eredményes-
ségéhez, nem lehet kategorikusan kijelenteni (Fari-
as, Maraldi, Wallenkampf és Lucchetti, 2020). A
kutatdsi eredmények alapjin tgy gondoljuk, hogy
a jogdn tidl, fontos megismerni a meditdcié-, a lég-
zés tipusait és alkalmazni aszerint, hogy melyik az,
amely hatékonyabb lehet a tanulds, dsszpontositds
szempontjdbél.

Relaxdcié

Ahogy a sportolds része a bemelegités és a nyuj-
tés, melyek elengedhetetlenek a sportsériilések el-
keriilése érdekében, tigy a jégaban a relaxdcié egy-
fajta ,zdré” tevékenység lehet (Sombegyi, 2000).
A relaxdcié tipusai, (mint példdul a progressziv
relaxdcid, vezetett imagindcié vagy autogén tré-
ning) koziil a joga gyakorldsit kovets 8-10 per-
ces irdnyitott relaxdcié (levezetés) segitségével az
a cél, hogy ellazitsuk a testet, és ,megnyugtassuk”
az elmée (Vempati, és Telles, 2002). A relaxdci6
gyakorldsival hozzdjdrulhatunk a stressz és a szo-
rongds csokkentéséhez. Somhegyi szerint a mai
vildgunkban mdr a gyermekkorban is jelen van a
feloldatlan stressz-terhelés, ami az oly gyakori pszi-
choszomatikus, azaz lelki eredet(i testi betegségek
egyik eléidézéje. A lelki egészségfejlesztés egyik
fontos eszkoze a stresszoldds, a relaxdcid. (Sombe-
2yi, 2006) A relaxdcié csokkent izgalmi llapotot
eredményez, amely ellentétes a stresszreakcidval,
és a stresszreakciét megnyugtat6 dllapotként érez-
hetd (Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills, Bell és
Schwartz, 2007). A stressz érzése olyan fizioldgiai
reakcidkat foglal magdba, mint a megnévekedett
pulzusszdm, légszomj, izomfesziiltség, valamint a
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szubjektiv érzelmi allapot. A relaxdcids technikak
segithetnek az emlitett tlinetek cs6kkentésében
(Norelli, Long, és Krepps, 2018). Egyes tanulmd-
nyok szerint az dpolé hallgatdk stressz-szintje
példdul magasabb, mint a legtobb mds egyetemi
képzésben tanuldéké. Ennek kapcsdn azt vizsgdl-
tdk, hogy a progressziv izomrelaxdcié hatékonyan
csokkenti-e a stresszt, illetve arra voltak kivdncsi-
ak, hogyan hat a tanulmdnyi teljesitményiikre ez a
fajta relaxdcié. Az eredmények azt mutattdk, hogy
a progressziv izomrelaxdcids technika egyebek mel-
lett hatékonyan csokkentette a stresszt a hallgaték
korében. Azonban motivalni kell 8ket a progressziv
izomrelaxdci6 elsajétitdsdra és gyakorldsira, hogy
el8segitsék a jollétiiket (Jyorhimol és Lobo, 2020).

A Napiidvozlet (kotote elemekbdl 4ll6 joga
gyakorlatsor) relaxdciéra gyakorolt hatdsit vizs-
géltdk a jelentds stresszben szenvedd hallgatdk
kérében Pune-ban, Indidban (Godse, Shejwal, és
Godse, 2015). A 419 hallgaté koziil 124-et, akiket
magas stressz-szintlinek taldltak, véletlenszertien
osztottak be egy kisérleti és egy kontrollcsoport-
ba. Az ugynevezett ABC relaxdcids elmélet 15
pszicholégiai relaxdciéval kapcsolatos dllapotot
(R-dllapotok) takar: (Almosség, Kikapcsolodis,
Fizikai relaxdcié, Mentélis nyugalom, Pihent,
Nyugodt, Energizalt, Tudatos, Orém, Hila,
Gyermeki 4rtatlansdg, Ahitat, Csoda, Titokzatos-
sdg és Iddtlenség). Arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a Naptidvozlet (Suryanamaskar) hatékony
az emlitett relaxdcids dllapotok esetében. Szdmos
moédja van tehdt a stressz-csokkentésnek kiilon-
féle relaxdcids technikdk segitségével is, azonban
igen lényegesnek tartjuk, hogy legyen mogotte
megfeleld ismeret. Az is elengedhetetlen, hogy
a hallgaték empirikus alapon szerzett relaxdcids
technikai ismereteiket bdtran merjék haszndlni a
mindennapjaikban.

Jéga attitiid

Az egyetemi hallgaték jégdzdsi szokdsairdl, at-
tit(idjérél mdr sziilettek tanulmdnyok. Kathapillai
tanulmdnydnak az volt a célja, hogy megismerje
a joga tudatossdgdnak mértékét a Shri Sathya Sai
egyetem orvostanhallgatéi kozott és felmérje a
jogdzds pozitiv hatdsait a fizikai, szellemi és pszi-
choldgiai jollét tekintetében. A hallgaték véle-
ménye alapjdn a joga volt a jéllétiik kivdlt6 oka,
illetve a rendszeres j6gizds a ,jé elme” kivéltdja

(Kathapillai, 2019).
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Egy mdsik tanulmdny célja az volt, hogy fel-
mérje az indiai Purulia, Nyugat-Bengil egyetemi
hallgatéinak jégaoktatdssal kapcsolatos attittidjét.
A tanulmdny 295 egyetemi hallgaté adatait ele-
mezte. Ebb8l 161 hallgaté férfi és 134 nd volt. A
kutatdk jégaoktatdssal kapcsolatos attitid kérds-
ivet dolgoztak ki és szabvdnyositottak, amelyet a
hallgaték vélaszainak 6sszegytjtésére hasznaltak.
A vizsgilat eredményei azt mutattdk, hogy nincs
szignifikdns kiilonbség a férfi és a néi, valamint a
vidéki és a vérosi f8iskolai hallgatok kozote a joga-
oktatdssal kapcsolatos attit(idjiiket illetden. Tovab-
b4 a jégaoktatdssal kapcsolatos attittidjiik tekinte-
tében nincs szignifikdns kiilonbség a bolcsész- és
természettudomdnyos alapszakos hallgaték kozote
(Khatun, Ansary, és Adhikari, 2022).

Osszegezve, kordbbi kutatdsok a jéga, a medi-
tdci és a relaxdcid szdmos pozitiv hatdsdt bizo-
nyitottdk. A hatdsok kozdtt szdmos olyan is van,
melyek oktatdsi-nevelési szempontbdl is kedvezd-
ek lehetnek.

Hipotézis: Kutatdsunkban feltételeztiik, hogy
a magyar fels6oktatdsban tanuldk, akik rendsze-
resen jégdznak egészségesebb életmédot élnek és
kedvezébb dohdnyzisi- és alkoholfogyasztisi szo-
kisok jellemz8k rdjuk, illetve jobb a szubjektiv
egészségi allapotuk.

Cél: Ezért kérddives kutatdsunk célja volt meg-
vizsgdlni a rendszeresen j6gdzok életmddjdt, do-
hdnyzdsi- és alkoholfogyasztdsi szokdsait és szub-
jektiv egészségi dllapotukat.

Anyag és médszer

Vizsgdlatunk online, anonim kérdéives felmérés
volt a Pécsi Tudomdnyegyetem hallgat6i korében
a 2023-as tavaszi félévben. A kérdbives kutatdst
témavetdmmel, Dr. Csékdsi Krisztina segitségével
dllitottuk ossze. A vizsgdlati személyek egy linket
kaptak az egyetemi Neptun rendszeren keresztiil és
a kérdbivesomagot a Google Forms feliiletén tol-
toteék ki.

A kérdéiv elején tdjékoztattuk &ket, hogy ano-
nim vizsgdlatra keriil sor, s hogy miként, illetve
hogyan tudnak benniinket elérni kérdések esetén.
A hallgaték onként, egy elézetes tdjékoztatds utdn
keriiltek a kutatdsba. A részvételért nem kaptak
semmilyen anyagi, vagy mds jellegli kompenziciot.
(Az Egyesitett Pszicholégiai Kutatdsetikai Bizott-
sig (EPKEB) a kutatdsi tervet etikai szempontbdl
éreékelte, és annak végrehajtdsidhoz a Pécsi Tudo-
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ményegyetem, BTK Pszicholégia Intézet megbiza-
sabdl hozzdjérult. Referencia szdm: 2024-064.)

A mintdban szereplék kozote 45 sportszakos
hallgat6 és 296 bolesészhallgaté taldlhatd; Gssze-
sen 341 £8 (92 férfi, 249 nd, dtlagéletkor: 29,10 +

11,30 év). Ok t8ltsteék ki a kérdivesomagot. A je-
len tanulmanyban ko6zolt eredmények egy nagyobb, a
rendszeres jogazas hatasait vizsgalo kutatas elsé ada-

tain alapulnak, A kitolt6k kozote szerepeltek azok a
hallgatdk, akik a 2023-as tavaszi szemeszterben 13
héten 4t vettek részt a szabadon vilasztott jéga kur-
zuson. Minden héten egy alkalommal mdsfél érde
jogdztak.

A résztvevSk egy 100 kérdésbdl allé kérddivet
toltdteek ki. anonim médon, online, amelyet mi
dllitotcunk Ossze, és szerkezetileg 12 £8 szakaszbdl
dlle. A szocio-demogréfiai kérdések utdn olyan
kérdésekre kerestiik a valaszt, mint: egészségmaga-
tartds (dohdnyzdsi-, alkoholfogyasztisi-, sportoldsi
szokdsok stb.), tovdbbd jogdzdssal, meditdcidval,
relaxdcidval kapcsolatos szokdsok (gyakorisdg, atti-
tid). Likert skdldn adhattak vélaszokat a hallgatdk,
ahol, melléknévpdrok ellenében vélaszoltdk meg,
hogy milyennek vélik a jégdt. (PL: unalmas-izgal-
mas, jo-rossz, gyors-lass, éromteli-lehangolé és
igy tovabb.) Mindezt a kurzus elején (bemeneti) és
a végén (kimeneti) mérések teteék meg. A kérdSiv
tovabbi, életmdddal kapcsolatos, illetve pszicholé-

giai kérddiv részt tartalmazott, amelyek eredmé-
nyeit a kozeljovében 4ll szdindékunkban elemezni.

Az adatok feldolgozdsit a Jamovi, nyilt forrds-
koda statisztikai szoftver segitségével készitettiik
(The jamovi project (2024). jamovi (Version 2.5)
[Computer Software]. A leir statisztikdban dtlag,
szérés, relativ gyakorisdg, khi-négyzet préba és két-
mintds t-proba elemzés szerepelt.

Eredmények

Demogrdfiai alapjellemzdlk

Mindkét sziil§ legmagasabb iskolai végzettsége
(egyetem vagy f8iskola) tobb, mint 40%-dt (Sssze-
sen 292 {8) adta a mintdnak. 81 {8 kozséget jelolt
meg dllandé lakhelyéiil, 260 6 volt, aki a févérost,
vérost, vagy nagyvérost jelolte meg. Ezekben a tér-
ségekben nagyobb a valészintsége a joga népsze-
rliségének, mint sportfogyasztisi szokdsnak, mivel
itt tobb jéga stddié is miikodik, mint a kisebb te-
leptiléseken.

A joga, a meditdcié és relaxdcids mddszerek
alkalmazdsdnak gyakorisdga

Elséként a jéga jelenlegi és kordbbi gyakorldsdra
vonatkozé vélaszokat elemeztiik, amelyet az 1. 4b-
ran mutatunk be.

1. tdbldzat: A joga hatdsai

depresszié-,
szorongds tiineteit
(De Manincor,
Bensoussan,
Smith, Barr,
Schweickle,
Donoghoe és
Fahey, 2016)

(Bridges, K. A,
& Madlem, M. S.
2007

testelégedettség
elémozditdsa-
ban (Neumark-
Sztainer, D.,
Watts, A. W., &
Rydell, S. 2018)

P Tarsas
Testi Kognitiv Enké Testké
& P P kapcsolatok

megfeleld a gyer- | mentdlis egészség | Snsegitd terdpia testtel val6 hozzdjérulhat
mekek motoros megteremuése egyik formdja pozitiv kapcsolat | tdrsas kapcsolatok
képességeinek javi- (Ferreira-Vorkapic, | kialakitdsa javuldséhoz
tasara (Donahoe- Borba-Pinheiro,
Fillmore, és Marchioro, és
Grant,2019 Santana, 2018).
dltalinos egészség | csokkenti a onbecstilés né hasznos a nagyobb | protektiv tényezd

az izolaltsdggal
szemben (Bridges,
K. A., & Madlem,
M. S. 2007)
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jollée pszichoszocidlis
jollétben jelent-
kezd preventiv
elényok (Noggle,
Steiner, Minami,

és Khalsa, 2012).

mozgasszervi-, és
cukorbetegség

elhizis-, sziv,
érrendszeri prob-
1émdk tiinetei
mérséklésére
(De Manincor,
Bensoussan,
Smith, Barr,
Schweickle,
Donoghoe és
Fahey, 2016)

A kitole8k 20,5%-a szdmolt be arrdl, hogy je-
lenleg jégazik, mig 79,5% nemleges vélaszt adott
erre a kérdésre. A rendszeresen jégdzok tobbsége
(11,7%) hetente egyszer végzi ezt a tevékenységet,
és joval kevesebben, dsszesen (6,4%) szémolt be
arrdl, hogy hetente kétszer-hdromszor jégdzik. En-
nél is gyakoribb jogdzds jellemzd a vélaszadok 2,4
%-ra. A multbeli j6gdzast illetéen a minta 22,6%-a
valaszolta, hogy kordbban rendszeresen jégézott (1.
tdbldzat). A rendszeres j6gdzds idStartamdra vonat-
kozéan az deriilt ki, hogy 11,4% jégdzott egy évet.
5,0% 4llitotta azt, hogy 2 évet, 3,5% 3 évet, 0,9%
4 évet, és 1,8% pedig 5 évet gyakorolta a jégit.

A mediticiéra irdnyulé kérdések tekintetében
a kovetkezd eredményeket kaptuk. A vélaszadék
95%-a vélte Ugy, hogy tudja, mit jelent a meditd-
cié. Jelenleg 18,5% (2. dbra) meditdl rendszeresen,
melynek gyakorisdgdt illetéen elmondhatd, hogy
4,7% havonta, 10,0 % hetente és 3,8% naponta

meditdl. A vilaszadék 23,2%-a meditilt kordb-
ban, mégpedig tobbségiik havi (8,2%) vagy heti
(10,6%) rendszerességgel végzett meditdcids gya-
korlatokat.

A hallgaték 94,1%-a tudja, hogy mit jelent a
relaxdcié. Koziilik viszont csupdn 33,7% jelezte),
hogy aktudlisan végez valamilyen relaxdcids tech-
nikdt, és ehhez hasonl4 ardnyban (28,4%) szdmol-
tak be arrél, hogy a multban rendszeresen végeztek
relaxdcids gyakorlatokat. A rendszeresen relaxdlék
tobbsége (18,5%) hetente végzi ezt a tevékeny-
séget, és ndluk jéval kevesebben szdmoltak be ar-
16l, hogy havonta (7,6%) vagy naponta (7,6%)
relaxdlnak.

A vizsgdlati személyek vilaszaibél megallapit-
hatd, hogy osszesen 13,56% az, akik mindhdrom
tevékenységet gyakorolja, azaz rendszeresen relaxdl,
meditdl és jogizik.

2. tabldzat: J6ga, meditdcid, relaxicié gyakorldsa

jelenleg igen nem
20,5% 79,5%
Jéghza akorisi hetilx heti2x heti3x hetidx heti5x
Ogazas gyakorisag 19,9%% | 2,9% 3,5% 0,9% 1,5%
, igen nem
multban 22.9% 77.1%

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.7

Year 8, Issue 1-2
2023

d3dVd HOdV3S3d TVNIDIHO

JONIIOS 1HOCS ‘NOILYONd3 TVOISAHC

81



EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Geép, Csokasi, Csanyi: Joga, meditacio, és relaxacio gyakorlasanak elterjedése és megitelése...

:elenl igen nem
Jelenieg 18,5% 81,5%
ditacis akorisé havi heti napi
Meditacié gyakorisag 14,7% 11.7% 5.0%
, igen nem
miltban 23,2% 76,8%
. igen nem
jelenleg 33,7% 66,3%
laxhcid akorisi havi heti napi
Relaxdcié gyakorisag 16,1% 18,8% 8,5%
, igen nem
miltban 28,4% 71,6%

A jégizdssal kapcsolatos attitiid

A jéga kurzusokat mindsitett jégaoktatd tar-
totta. A résztvevék jégizdshoz valé viszonyuldsit
kétféle médon mértiik fel. Arra a kérdésre, hogy
mennyire biztos abban, hogy ajdnland csalddtag-
jainak a jogdzdst, a résztvevék minddssze 6,7%-a
vélaszolta, hogy egydltalin nem ajdnland, 5,6%
inkdbb nem ajénland, 28,2 % bizonytalan, 27,3%
inkdbb ajinland és 32,3% teljes mértékben biztos
abban, hogy ajdnland a jogdzdst kozeli hozzdtarto-

z6inak vagy bardtainak. Melléknévpdrok segitségé-
vel is vizsgdltuk a jégdzdssal kapcsolatos attitlidot.
A leginkdbb pozitiv viszonyuldst a haszontalan-
hasznos (82,2%), rossz-j6 (82,1%) és értelmet-
len-értelmes (81,2%) dimenziék mentén taldltuk.
Ezekhez képest az unalmas-izgalmas dimenzién
(53,9%) alacsonyabb értékeket mértiink, azonban
még gy is elértiik a skdla kozépértékét, ami szintén
pozitiv viszonyuldsra utal (a részletes adatokat a 3.
tabldzat tartalmazza).

3. tabldzat: A jégizissal kapcsolatos alapvetd motivumok

dtlag + sz6rds | negativ attitiid semleges pozitiv attitiid

kellemetlen-kellemes 5,42 + 1,51 (9,6%) (19,4%) (71%)

rossz-j6 5,91 + 1,36 (5,6%) (11,1%) (82,1%)
lehangolé-6romteli 5,53 + 1,47 (6,1%) (20,5%) (73,4%)
értelmetlen-értelmes 5,90 + 1,48 (7%) (11,7%) (81,2%)
stresszes-megnyugtaté 5,88 + 1,39 (5,1%) (12,6%) (82,4%)
haszontalan-hasznos 5,97 + 1,45 (6,5%) (11,4%) (82,2%)
unalmas-izgalmas 4,65+ 1,74 (25%) (21,1%) (53,9%)
passziv-aktiv 5,23 + 1,63 (13,2%) (17,6%) (69,3%)
lassti-gyors 3,36 + 1,38 (48%) (34%) (17,9%)
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Legalacsonyabb értékelést a lasst-gyors dimen-
zi6 kapott, mivel a résztvevdk kozel fele (48,1%)
inkdbb lassi mozgisformdnak tartja a jégdzist.
A jéga egyébként is egy olyan képet ad a nyu-
gati vildgnak, amely azt sugallja, hogy ennck az
életstilusnak” a kovetésével lelassulhatunk, meg-
nyugodhatunk. Tapasztalataink alapjdn is — és a
Likert skdla eredményeibdl is — az deriil ki, hogy
a hallgaték legféképpen azért vélasztjdk a jogd-
zdst, mert szeretnék elérni ezt az 4llapotot. Ugy
gondoljuk, hogy az emlitett 48% ellenére, tehdt
kozel fele a hallgatdknak ezért a hatdsért szeret-
ne jogdzni. Tehdt a lasst kategdria nem feltétlen
negativum. A hallgaték elmonddsa szerint a j6-
gdt, — mint szabadon vélaszthaté sportot — azért
is valasztjak, mert szeretnének ebbdl a rohané vi-
lagbdl egy kicsit ,kilépni” a jogdzds révén. Azaz a
sportolds mellett, a jogdt a plusz tevékenységekért
— mint a relaxdcié, meditdcid, jégalégzések — is
vélasztjak, A Likert skdla (Babbie, 2017) eredmé-
nyei tehdt azt mutatjdk, hogy a hallgatdk viszo-
nyuldsa a jégdhoz pozitiv.

A jogdzds és az egészségmagatartds, valamint
a szubjektiv egészségi dllapot dsszefiiggése

Felmértiik és 6sszevetettiik a kitolt8k alkohol-
fogyasztdsi szokdsait a jelenlegi jégdzdsi gyakorla-
tukkal. A vilaszok alapjin megallapithaté, hogy
az egyetemistdk 11,7%-a egydltalin nem fogyaszt

alkoholt, 39,3% csak alkalmanként, 37,2% havi,
11,4% heti és 0,3% napi rendszerességgel fogyaszt
alkoholt. Az alkoholfogyasztis gyakorisdga és a j6-
gdzds kozti Osszeftiggést khi-négyzet prébéval vizs-
gdltuk. A statisztikai elemzés szerint a jogdzok és a
nem j6gdzok alkoholfogyasztdsi szokdsaiban nem
taldlhaté kiilonbség (x2(3) = 3,47; p> 0,05).

A kitolt8k tobbsége (61,6%) tgy nyilatkozott,
hogy sosem dohdnyzott, egy kisebb csoportjuk
kordbban dohdnyzott, de az elmult évben (3,2%)
vagy azt megel6zéen leszokott (8,2%). A jelenleg
is dohdnyzok tobbsége csak alkalmanként (18,2%)
dohdnyzik, és mindossze (8,8%) dllitotta, hogy
rendszeresen teszi azt. A jogdzds gyakorisiga és
a dohdnyzds kozott a khi-négyzet proba alapjin
a jogdzék és nem jogizok dohdnyzisi szokdsai-
ban nincs kiilonbség (x2(4) = 5,87; p> 0,05). A
résztvevOk tobbsége egészségi dllapotukat jénak
(58,9%), mig mdsok kozepesnek (22%) vagy kiva-
lénak (17%) tartotta és csak néhdnyan értékelték
rossznak (1,2%) vagy nagyon rossznak (0,9%). A
statisztikai elemzés alapjdn szignifikdns kiilonbség
mutatkozik a jégdzdk és a nem jogdzék szubjek-
tiv egészségi dllapotdban (t (339) =2,85; p<0,05),
ugyanis a jogdzék jelentdsen jobbnak érzik az
egészségi dllapotukat (4,11 + 0,71) a nem jégdzok-
hoz képest (3,85 + 0,70).

4.tdbldzat: Egészségmagatartds

- lenle igen/alkalmanként egyaltalin nem
Alkoholfogyasztasi J & 39,3% 11,7%
szokdsok Korisé havi heti napi
gyatorisag 37,2% 11,4% 0,3%
. , . alkalmanként rendszeresen
Dohanyzési szokdsok jelenleg 18.2% 8.8%
Eoészséomasatartis - elenle kivélé jo kozepes | rossz | nagyon rossz
gesuscgmag JEEEE | 179% 58,9% | 22% | 1.2% |  0,9%

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kérddives kutatdsunkban megvizsgaltuk az
egyetemi hallgaték jégizisi-, egészségmagatartdsi
szokdsait, illetve a jégihoz valé viszonyuldsukat. A
joga kurzus egy szabadon vilaszthaté tdrgy volt és a
résztvevok onként véllalkozeak az intervencidra és
a vizsgdlatra. Az eredmények szerint a vizsgélt po-
puldciéban a rendszeres jogdzok ardnya 20,4%, a

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.7

rendszeres meditdlék ardnya 18,8%, és a rendszere-
sen relaxdcids gyakorlat végz8k ardnya 33,6% volt.

A jégdt, mint tevékenységi formdt a véilaszok
alapjdn a felmértek 69%-a jelolte izgalmasnak,
azaz az egyetemi hallgatésdg pozitiv attitidje nyil-
vanvalé, annak ellenére, hogy a rendszeres jogazék
ardnya lényegesen alacsonyabb.

Indidban, Mangalore-ban orvostanhallgaték ko-
rében végzett vizsgélat alapjin 50%-os prevalencidt
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dllapitottak meg a jégdval kapcsolatos ismeretek és
elényok tekintetében (Kathapillai, 2019). Egy el6-
re megtervezett és eldre tesztelt proformdt hasznal-
tak a résztvevk jogdval kapcsolatos ismereteire vo-
natkozé adatgy(ijtéshez a tudatossdgdrdl és a jéga
elényeirdl. A vizsgalatba 150 6, a Shri Sathya Sai I.
évfolyamos hallgatéi keriiltek be. Mani Kathapillai
kutatdsa alapjin, a hallgaték 89,26%-a dllitotta,
hogy a jéga fittséget biztosit, 74,50%-a szerint a
joga a felelds jo kozérzetiikért. A didkok 89,93%-a
gy érezte, hogy a rendszeres joga gyakorldsa az oka
a j6 elmének, és 79,5%-nak nem volt szokdsa a j6-
gagyakorlds. Bebizonyosodott, hogy a jégdval ener-
gidt nyerhetnek. Koltségmentes gyakorlat az egész
test és elme szdmdra. Park és munkatdrsai szerint a
jogagyakorlds gyakran osszefiigg a jobb szubjektiv
egészséggel és az egészségmagatartissal. (Park, Bra-
un, é Siegel, 2015).

Sajét kutatdsunkban a jogazassal kapcsolatos
szubjektiv vélemények alapjan a jogdt inkdbb tar-
tottdk jonak, izgalmasnak, érdekesnek, mint ezek
ellenkezdjét. Az eredmények azt mutatjak, hogy
a jogdzdk lényegesen jobbnak észlelik az egészségi
dllapotukat, mint a nem jégazok. Osszességében
elmondhat6, hogy a fiatal sportolék korében a
joga pozitiv fizikai aktivitdsnak orvend, és érde-
mes volna jobban népszerisiteni. Akdr az egyetemi
oktatok koreiben is, hogy még tobb kozos nevezd
johessen létre oktatd és hallgaté kozote. A szocid-
lis, tdrsas kompetencidk, csakiigy, mint a kognitiv
funkciok is, felfelé iveld irdnyt mutathatndnak. Ja-
vulhat akdr a fizikai és szellemi teljesitmény is.

Egy tanulmdny példdul arrél szdmol be, hogy
vannak pedagdgusok, akik jégit és meditdciét al-
kalmaznak az osztdlytermeikben, és kutatdk, akik
az iskolai napba épitett rendszeres jégagyakorlatok
hatdsait tanulmdnyozzdk (Flisek, 2001.) A hall-
gatok pozitiv attitidje nyilvdnvald, annak ellené-
re, hogy a rendszeres jogdzok ardnya lényegesen
alacsonyabb. A legtobb tanulmdny kevés adattal
szolgdlt, igy az eredményeket koriiltekintden kell
értelmezni. Osszességében elmondhat6, hogy
mérsékelt hatdsokat taldltak, amelyek jelentdsen
csokkentek, amikor a beavatkozdsokat az aktiv
kontrollhoz hasonlitottédk. Nem vildgos, hogy a
mediticio, a jéga vagy a ,mindfulness” befolydsol-
ja-e a tanulmdnyi eredményt, vagy, hogy a hatd-
soknak vannak-e negativ mellékhatdsai. (Breedvelr,
Amanvermez, Harrer, Karyotaki, Gilbody, Bockting,
és Ebert, 2019).
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A joga els6dleges célja az erdnlét- és egészség
fenntartdsa, a jo kozérzet megteremtése. Azonban
ehhez rendszeres gyakorldsra van sziikség. Arbeau
szerint a joga és a mediticié két olyan készség,
amelyet megtanithatunk a didkoknak, hogy sike-
resebben kezelhessék azt a szimos stressz forrdst,
amellyel szembesiilnek (Arbeau, 2016). A jév6ben
arra is érdemes volna felhivni a figyelmet, hogy a
hallgatdk a jégdt ne csak, mint a pozitiv egészségi
vagy mentalis hatds miatt gyakoroljék, hanem élet-
moédjuk mindségének javitdsihoz, és leendd peda-
gbgiai és pszicholdgiai kompetencidik noveléséhez
is kamatoztassik. Erdemes volna folyamatos szak-
mai képzéseket és mithelyeket tartani, ahol a hall-
gatdk és oktatdk is részt vehetnek, gazdagabb el-
méleti és gyakorlati ismeretekhez juthatnak, illetve
osszekapcsolhatndnak kiilonbozd korosztdlyokat és
megvizsgilhatndk az iskolai és otthoni jéga, me-
ditdcid és relaxdcié gyakorldsok jotékony hatdsait.

Kutatdsunk tizenete, hogy felhivjuk a figyel-
met a keleti kultirdbdl elsajdtithaté eszkozok
fontosdgdra, és hogy az oktatdsi szintér eszkoze
lehessen a tanulék 6réomteli és kevésbé stresszes ta-
nuldsi folyamatdnak. Meggy3z8désiink, hogy ezzel
nemcsak a hallgaték, hanem a tandrok és sziilok
is kedvezébb életkoriilmények kozott egy jobb tar-
sadalmi- és kulturalis teret tapasztalhatndnak meg.
A jév6ben szeretnénk a kérddiv tovébbi szakaszait
is kielemezni, amelyek talin még jobban rdvildgi-
tanak majd a megoldand6 problémakra. Tovdbbs,
fontos lenne a jovébeli kutatdsokat kiilonbozd élet-
kortak kozott elvégezni és a lehetséges nemi kii-
l6nbségeket feltarni.
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