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m A modern tarsadalomra jellemz6 gyors élettempd és a fokozddd elvardsok egyre nagyobb stressznek teszik ki
az embereket. A stressz negativ hatdsai nemcsak az egyének testi és lelki egészségét veszélyeztetik, hanem hosszi tavon
az életminéség romlasahoz is vezethetnek. A wellness, mint atfogé koncepci6, kozponti szerepet jatszik a stresszkezelés-
ben, és ennek egyik legfontosabb szintere a turizmus, amely a pihenés, a regeneralodas és az egészség megdérzésének
fontos eszkdze lett.

Munkankban a wellness turizmus és a stresszkezelés kapcsolatdt vizsgaltuk. Kvantitativ kérddives kutatasunk a valasza-
dok (N=110) szokdsait, stresszérzékelését és életmindségeét elemzi. Célunk az volt, hogy feltarjuk, hogyan jarulnak hozza
a wellness programok a stresszkezeléshez, és milyen hatdssal vannak ezek a szolgaltatdsok a turistak életmindségére.
Nem volt szignifikdns kapcsolat a wellness szolgdltatdsok igénybevétele és a stressz csokkenése kozott, valamint a varo-
si-vidéki lakohely és stressz-szint kézott sem mutatkozott jelentds kiilonbség. Ugyanakkor a vizsgalatban résztvevd nék
nagyobb ardnyban alkalmaztak pszichologiai alapd megkiizdési technikdkat. Tovabba a valaszadok stressz-szintje dssze-
flggést mutatott a munkaidd hosszaval (p<0,05) és az alvds mennyiségével (p<0,01).

Az adatok azt sugalljak, hogy a wellness turizmus 6nmagaban nem tekinthetd univerzalis megoldasnak a stressz
mérséklésére, hanem annak hatasa elsdsorban komplex életmadbeli tényezékkel és egyéni megkiizdési mechanizmu-
sokkal egyiitt értelmezhetd. A megkiizdési valaszok stresszhelyzetekre adott tudatos fizikai (pl. sport) vagy mentalis (pl.
meditacio) reakciokat jelenti.

Kulcsszavak: wellness turizmus, stressz, életmindség

m The fast pace of life and increasing expectations in modern society are putting people under increasing stress.
The negative effects of stress not only threaten the physical and mental health of individuals but can also lead to a long-
term deterioration in quality of life. Wellness, as an overarching concept, plays a central role in stress management, and
one of the most important

arenas for this is tourism, which has become an important means of relaxation, regeneration and health preservation.
In our study we have explored the relationship between wellness tourism and stress management. Our quantitative ques-
tionnaire survey analyses the habits of respondents (N=110), perceptions of stress and quality of life. We aimed to explore
how wellness programs contribute to stress management and the impact of these services on tourists’ quality of life.

In our analysis we didn’t find a significant association between the use of wellness services and stress reduction, nor was
there a significant difference between urban-rural residence and stress levels. However, women in the study were more
likely to use psychologically based coping techniques. Furthermore, respondents stress levels were also associated with
the length of working hours (p<0.05) and amount of sleep (p<0.01).

The data suggest that wellness tourism alone cannot be considered an universal solution for stress reduction, but rather
its effects can be interpreted primarily in conjunction with complex lifestyle factors and individual coping mechanisms.
Coping responses refer to conscious physical (e.g., sports) or mental (e.g., meditation) reactions to stressful situations.
Keywords: wellness tourism, stress, quality of life

Bevezetés

A felgyorsult mindennapok, a folyamatos telje-
sitménykényszer és az egyensuly megtartasanak
nehézségei mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a
stressz szinte minden ember életében allandé
jelenlévé problémaként jelentkezzen. A stresz-
sz hosszi tdvon nemcsak mentélis, hanem fizikai
megbetegedéseket is okozhat, igy annak kezelése
alapvetd fontossagu az életmindség fenntartasa és
javitasa érdekében. A mai tarsadalomban egyre
nagyobb figyelmet kapnak az olyan megoldasok,
amelyek segitik az egyéneket a stressz kezelésé-
ben, és a wellness az egyik leghatékonyabb meg-
kozelités ezen a téren.

Az egészségtudatossag és a prevencio el6térbe ke-
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rilésével a wellness turizmus jelentds névekedést
mutatott az elmult években. Egyre tobb ember
keresi azokat az utazasi célpontokat és szolgalta-
tasokat, amelyek nemcsak pihenést, hanem aktiv
testi-lelki megujulast is kinalnak. A wellness koz-
pontok és programok olyan lehetéségeket nyujta-
nak, amelyek a pihenésen tul célzottan a stresz-
szkezelésre és a hosszu tavua jollét biztositasara
iranyulnak. Ez a tendencia kiilondsen a felgyor-
sult, varosi életet él6k korében figyelhetd meg,
akik az aktiv kikapcsol6ddas mellett keresik azokat
a szolgaltatasokat, amelyek segitik 6ket a fesziilt-
ség csokkentésében és a testi-lelki feltdltédésben.
A wellness fogalma széles korben elterjedt, és egy-
re inkabb integralédott a mindennapokba, globa-
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lis és hazai szinten egyarant (Foris 2007; idézi Laczk6 2009).
Az amerikai felfogas szerint a wellness egy életforma ,,[...]
amely altal az emberek tudatossa valnak és egy sokkal sikere-
sebb létezés mellett dontenek” (Zsigmond 2007; idézi Laczké
2009, 2.0.).

A Német Wellness Szovetség a kovetkezdképpen definidlta
a wellness fogalmat: ,A teljes jol-1ét folyamata, amely egész-
ségfejlesztd tényezdkkel fiigg 6ssze. Laikus modon kifejezve:
élvezettel egészségesen élni” Egyuttal ,a wellness a teljes
torekvés a testi, szellemi és lelki jol-1étre, vitalizald és lazito
eszk6zok/programok altal, amelyeket kiilonleges egészség-
koézpontokban alkalmaznak” (Illing 2002; idézi Kocsis & Bo-
kor 2010, 17. 0.).

A szabadidds wellness turizmus az egészségturizmus egyik
legjelentGsebb aga, amelyben a wellness élmények és rek-
redcios tevékenységek szerepelnek. Ide sorolhatunk olyan
komplex szolgaltatasokat, amelyek az altalanos egészségi al-
lapot megdrzését, javitasat szolgaljak, valamint az egészség-
fejleszt6 szolgaltatasok mellett tartalmazhatnak prevencids
célu egészségligyi szolgaltatasokat is. Mind a gydgy-, termal-
és élményfiird6k, a sport/fitnesz, a szépségapolas és egész-
ségcentrumok ezen turizmusfajtdhoz besorolhaték (Laczkd &
Banhidi, 2015; Melczer, 2015).

A wellnessprogramok keretében tobb bevalt stresszkezeld
madszer is alkalmazhatd, mint példaul a mindfulness medi-
tacio, 1égzéstechnikai tréningek, relaxacids terapidk, aroma-
terdpia, joga vagy éppen a természetkozeli programok (erdei
séta, csendfiirdd). Ezek a technikdk tudomanyosan is igazol-
tan segitik a stressz csokkentését (Kabat-Zinn, 2017; Khoury
etal, 2015).

A wellness turizmus globalis piaca 2023-ra meghaladta az 1,1
billié dollart, és évi atlag 9,9%-os ndvekedést mutatott (Glo-
bal Wellness Institute, 2023). A szektor 2022-ben tobb mint
819 milli6 nemzetkdzi utazast generdlt, ami a nemzetkozi
turizmus teljes volumenének kozel 8%-at tette ki. Az iparag
eldrejelzések szerint 2027-re elérheti az 1,6 billi6 dollaros ér-
téket is, ami az egészségtudatos életmodd globalis terjedését
tiikrozi (Global Wellness Institute, 2023).

Magyarorszagon a wellness szallodak vendégéjszakainak sza-
ma a KSH adatai szerint 2022-ben tobb mint 6 millié volt, ami
25%-o0s novekedést jelent a 2019-es adatokhoz képest. A Ma-
gyar Turisztikai Ugynokség beszamoléi alapjan a legkereset-
tebb szolgaltatasok kozé tartoznak a termal- és gyogyfiirddk,
valamint a regenerdaciét timogaté csomagajanlatok.

Az életmindség (quality of life) fogalma &ltalanos meg-
kozelitésben az egyén (vagy népesség, népességcsoport)
,jol-1ét"-érzését (wellbeing), a kiillonb6z8, szamukra fontos
testi és lelki aspektusok formajaban megnyilvanulé érzéseket
fejezi ki, figyelembe véve az életmindség objektiv és szubjek-
tiv vetiileteit is. Az életmindség szamos tényez6tdl fiigg. Di-
menzidi: az anyagi életfeltételek (Material living conditions),
a foglalkoztatds (Employment), az oktatds (Education), az
egészség (Health), a szabadidé és tarsas kapcsolatok (Leisure
and social relations), a gazdasagi és fizikai biztonsag (Eco-
nomic and physical safety), a kormanyzas (Governance), a
kornyezet (Environment), és az élettel vald altalanos elége-
dettség (Overall life satisfaction). Selye szerint az életminGség
Osszefonddik a jollét érzésével, ami szamos tényezotdl fligg,
mint a kérnyezeti hatasok, a személyes kapcsolatok minésége
és az egyéni életstilus (Selye, 1964; Selye, 1974). A szubjektiv
és objektiv jollét kozotti kiilonbség a jollét fogalmanak meg-
értésében kulcsfontossagu. Az objektiv jollét mérhetd ténye-
z6kon alapul, példaul az anyagi helyzet, az egészségi allapot,
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az oktatasi szint és a kornyezeti feltételek. Ezzel szemben a
szubjektiv jollét a személyes érzésekre, élményekre és érté-
kelésekre 6sszpontosit (Diener et al., 2018).

A stressz , a szervezet nem specifikus valasza a vele szem-
ben tdmasztott barmilyen igényre” (Selye, 1950 14.0.), legyen
az fizikai, pszicholégiai vagy kornyezeti. Lazarus és Folkman
kidolgoztak a megkiizdés (coping) elméletét, amely hangsu-
lyozza, hogy az egyén hogyan értékeli és kezeli a stresszes
helyzeteket. Ennek értelmében létezik a Lazarus kognitiv
tranzakcionalista modell, illetve a problémakdzpontu és érze-
lemkézpontd megkiizdés. E16bbi kozponti eleme az egyén és
a stresszor kozotti kolcsonhatas, amelyben a személy aktivan
értékeli a helyzetet és sajat megkiizdési képességeit. A stresz-
sz mértéke tehat az egyén kiértékelésének és megkiizdési
kapacitasanak fiiggvénye (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky,
2014). A problémakézponti megkiizdés célja a helyzet meg-
valtoztatasa, atalakitasa, mig az érzelemkozponti megkiizdés
az érzelmi reakciok szabdlyozasara irdnyul, hogy a stresszhez
kapcsolddd negativ érzelmeket csokkentse. Az érzelemkoz-
pontu stratégidkat altaldban akkor alkalmazzuk, amikor a
helyzet kontrollalhatatlan (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky,
2014).

A megkiizdés folyamata fiigg a nemi kiilonbségektdl - a férfiak
altalaban inkabb problémakoézponti megkozelitést alkalmaz-
nak, mig a nék hajlamosabbak érzelemkdzpontu stratégiakra,
a mentalis allapottél - az alacsony szorongasszint, az érzelmi
kiegyenstlyozottsag és a jo konfliktustliré képesség segiti a
hatékony megkiizdést, a rezilienciatdl - vagyis az ellenalloké-
pességtol. Areziliens egyének képesek a megprobaltatasokkal
val¢ sikeres szembenézésre, és jobb alkalmazkodasi képessé-
gekkel rendelkeznek, tovabba a megkiizdés fiigg a stresszor
tipusatdl, és a kulturalis kiillonbségektdl (Pataky, 2014).
Hipotézisek

H1: Véleményiink szerint a wellness szolgéltatasok igazoltan
hatékonyan jarulnak hozza a stressz csokkentéséhez.

H2: A wellness turizmus kiilléndsen vonz6 a varosi életmdéd-
bél ad6dé stressz hatdsainak enyhitésére.

H3: A wellness programok stresszcsokkentd hatdsa erésebb a
no6k korében, mint a férfiakéban.

H4: A n6k nagyobb valésziniiséggel hasznalnak pszichologi-
ai alapu wellness technikakat a stressz csokkentésére, mig a
férfiak inkabb fizikai aktivitassal kezelik a stresszt.

Anyag és médszer

Munkankhoz online elérhet6 (Google Forms) kérdéivet hasz-
naltunk. Az online kérddiv terjesztését kozosségi média olda-
lakon végeztiik, amely a gyors, széleskor( adatgytijtést tette
lehetévé. Ez a mddszer kiilondsen hatékony a mai digitalis
korban, ahol az emberek tobbsége internet-hozzaféréssel ren-
delkezik, bar a hozzaférés hianya korlatja is lehet a résztvevék
elérésének. A kutatas soran szigoruan tigyeltiink a valaszaddk
adatainak bizalmas kezelésére és anonimitasuk megd6rzésére.
A mintankat (N=110) felnétt, 18 életéviiket betoltott férfiak
(36 f6) és nok (74 £6) alkottak, akik valamilyen wellness szol-
galtatasban mar részt vettek, vagy érdekl6dnek a wellness
lehet&ségei irdnt. Az adatgy(ijtés idétartama 2024. november
és 2025 januar kozott zajlott.

A statisztikai elemzést SPSS 29.0 programmal végeztiik. Az
elemzéshez alapstatisztikat, az 6sszefliggések vizsgalatahoz
Pearson-féle korrelaciot alkalmaztunk. A kapott adatokat tab-
lazatban és diagramon abrazoltuk.
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1 0,585%*1 0,295** 0,568** 0,444%* 0,476** | 0,514** | -0,285%*
<0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 0,006
0,585** 1 0,337%* 0,533%* 0,488** 0,407** | 0,474 | -0,283**
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 0,003
0,295** 0,337%* 1 0,477%* 0,162 0,399** | 0,297** -254%*
0,002 <0,001 <0,001 0,092 <0,001 0,002 0,007
0,568** 0,533%* 0,447%% 1 0,459** 0,342%* | 0,324 | -0,410%*
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 <0,001
0,4447* 0,448** 0,162 0,459%* 1 0,220 | 0,405** -0,040
<0,001 <0,001 0,092 <0,001 0,021 <0,001 0,679
0,476** 0,407%* 0,339%* 0,342%* 0,220% 1 0,428** | -0,196*
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,021 <0,001 0,04
0,514** 0,474** 0,297%* 0,324** 0,405** 0,428** 1 -0,296**
<0,001 <0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 0,002
-0,258*%* -0,283%* -0,254%* -0,410%* -0,40 -0,196* | -0,296** 1
0,006 0,003 0,007 <0,001 0,679 0,04 0,002

1. tabldzat: Statisztikai sszefiiggés a j6llétre vonatkozo kérdések kozott. Forrds: sajat szerkesztés

Table 1: Statistical correlation between well-being questions. Source: own question
Eredmények

A vizsgalatban résztvevék (N=110) 68%-a n6, mig 32%-a férfi
volt. Eletkorukat tekintve

18-25 év: 31,8%, 26-35 év: 13,6%, 36-45 év: 20,9%

46-55 év: 25,5%, 56 vagy felette: 8,2%

A vélaszadok Kicsivel tobb, mint fele (53%) varosi kdrnyezetben
él, mig 47%-a vidéki tertileteken lakik.

A minta jellemzdi alapjan a kutatds nem reprezentativ, azonban
megfelel6 alapot nytjt a célcsoport fébb jellemzdinek feltarasa-
ra.

Az 1. tdblazatban tiintettiik fel a stressz és az egyes, életmindsé-
get befolyasold tényezok kozotti 0sszefliggések eredményeit. Az
lathato, hogy a stressz, a tarsas kapcsolatok kivételével minden
Osszetevivel erds, negativ szignifikans osszefiiggést mutat (p<-
0,01), mig az életcéllal kozepes, negativ dsszefiiggést (p<-0,05).
Kozepes erdsségt, szignifikans dsszefiiggést allapitottunk meg a
munkaidé és a stressz szintje kozott (p<0,05) (2. tablazat), te-
hat a hosszabb munka- és tanulasi 6rak koézvetleniil dsszefiigge-
nek a magasabb stressz szinttel, kiildndsen a fiatalok esetében.
A munkaérak novekedésével parhuzamosan az alvas minésége
csokken, amit a valaszadok alvasi szokasainal is megfigyelhe-
tliink. Er6s, negativ szignifikdns kapcsolat van a munkadérak no-
vekedése és az alvas mennyisége kozott (p< -0,01), mivel azok
a fiatalok, akik hosszabb munkaidével rendelkeznek, nagyobb
aranyban jelzik az alvasproblémakat, mig a kevésbé elfoglaltak
esetében az alvas mennyisége stabilabb. A munka és alvas k6z6t-
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**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
*Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)

ti egyensuly valtozik az életkor eldrehaladtaval.

A statisztikai Osszefiiggések részletes elemzése ravilagit arra,
hogy a stresszszint nem csupan az életmindség szubjektiv kom-
ponenseivel (pl. boldogsag, életcél, lelki egészség) mutat nega-
tiv kapcsolatot, hanem objektiv életviteli tényezdkkel is, mint
az alvas mértéke vagy a munkaterhelés. Ez megerdsiti a stressz
multidimenzionalis megkozelitésének indokoltsagat (Diener et
al, 2018).

Pearson-féle
korrelcid (r)
Szignifikancia
szintje (p)
Pearson-féle

1 0,188* -0,283%*

0,49 0,003

korrelacio (r)

0,188*

-0,306**

Szignifikancia
szintje (p)

0,49

0,001

Pearson-féle
korreldcid (r)

-0,283**

-0,306**

1

Szignifikancia
szintje (p)

0,003

0,001

2. tdbldzat: Statisztikai 6sszefliggés a stressz, a munka és az alvds kozott
Forrés: Sajat szerkesztés | Table 2: Statistical correlation between stress, work, and
sleep. Source: own edit

**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
*Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)
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1. dbra: Stressz szint és a wellness gyakorisaganak sszefiiggése. Forrds: sajat szerkesztés |
Figure 1: Relationship between stress level and wellness frequency. Source: own edit

Az alabbi abran (1. dbra) az adatok azt mutatjak, hogy a well-
ness kozpontok latogatdsa milyen kapcsolatban all a kiilon-
bo6z6 stressz szintekkel, figyelembe véve a latogatas gyakori-
sagat.

A kutatas eredményei alapjan azok, akik rendszeres id6kozon-
ként latogatjak a wellness kézpontokat, altaldban a 3-as és 4-es
stressz szinten helyezkednek el, ami kdzepes vagy magas stressz
szintet jelez. Ugyanakkor azok, akik nem veszik igénybe a well-
ness szolgaltatasokat, szintén hasonl6 stressz szintet mutatnak.
Az Osszefliggés vizsgalatok soran nem talaltunk a wellness koz-
pontok latogatasa és a stressz csokkenése kozott szignifikans
kapcsolatot, igy a H1 hipotézisiink nem igazolédott.

Az elemzés soran a varosi és kozségi lakosok stressz szintje
kozotti kiillonbségeket vizsgalva (2. abra) az adatok azt mu-
tattak, hogy az atlagos stressz szint mindkét csoport esetében
hasonlé értékeket produkalt, fiiggetlentl attdl, hogy milyen
gyakran vettek igénybe wellness szolgaltatasokat.

.

Evente egyszer Fél B nte Haventa Soha

—\ATOE il K 7 SR

== \lGrosiak stressz szint atlaga K Oz5eghen élok stressz szint Atlaga

2. 4bra: Osszefiiggés a lakéhely, a wellness kbzpont ldtogatdsa és a stressz kizott.
Forrés: Sajat szerkesztés | Figure 2: Relationship between residence, wellness centre
visit, and stress. Source: own edit

Mintdnkban 6nmagaban a wellness kézpontok latogatasa nem
tlinik hosszu tavon hatékony mdédnak a stressz mérséklésére
egyik csoport esetében sem. Pillanatnyi, révid tavd hatasat a
kérdéiviinkkel nem tudtuk mérni. A kutatas eredményei arra
utalnak, hogy a varosi életmddbodl eredd stressz enyhitése
nem csupan a wellness szolgaltatasok igénybevételétdl fiigg.
Ezen eredmények alapjan a H2 hipotézis egyértelmiien nem
igazolodott.

Az adatok alapjan a wellness szolgaltatasok stresszcsokken-
t6 hatdsat a férfiak és a nék egyarant pozitivan értékelték
(3. abra), a statisztikai vizsgalatok eredményei azt mutatjak,
hogy a nemek ko6zotti kiillonbség nem szignifikans.
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3. bra: A wellness szolgaltatasok stresszcsokkent hatdsa nemenként. Forrds: Sajat szerkesz-
tés| Figure 3: Stress-reducing effects of wellness services by gender. Source: own edit

Az eredmények azt sugalljak, hogy bar a nék hajlamosabbak
magasabb szintli hatast tulajdonitani a wellness programok-
nak, a statisztikai vizsgalat alapjan a kiillonbség nem elég kife-
jezett ahhoz, hogy az a H3 hipotézist tamogassa.
Felmérésiink szerint a férfiak és ndk altal tapasztalt legjelen-
tésebb stresszforrasok kozott osszefiiggések figyelhet6k meg,
azonban a két nem kozott kiillonbségek is megmutatkoznak,
tehat a férfiak és ndk stresszel kapcsolatos élményei eltér6
természetiiek (4. dbra). A n6k esetében a stresszforrasok szo-
rosabb 0sszefonodasa és komplexebb jellegiik figyelhet6 meg,
ami arra utal, hogy a n6k esetében tobb kiilonb6z6 szocidlis és
pszicholodgiai tényezd is hozzajarulhat a stressz szintjliikhoz.
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4. abra: Leggyakoribb stresszforrasok nemenként. Forras: Sajat szerkesztés | Figure 4: Most
common sources of stress by gender. Sources: own edit

A férfiak és n6k wellness szolgaltatasokat érint6 preferenciait
vizsgalva megallapithatd, hogy a n6k nagyobb aranyban alkal-
maznak pszicholégiai alapu stresszkezelési technikdkat, mint
a férfiak (5. abra). A n6k altal valasztott technikdk spektruma
szélesebb, mint a férfiak esetében. A n6k inkdbb a testi és lelki
harmoniat segitd, pszicholégiai alapti wellness tevékenysége-
ket preferaljak, mig a férfiak inkabb a fizikai megoldasokat
keresik.

mFérfink ® NGk

5.dbra: A wellness szolgdlatasok népszer(isége nemek szerint. Forrds: Sajat szerkesztés
Figure 5: Popularity of wellness services by gender. Sources: own edit
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A wellness legfébb céljainak megnevezésénél jelentds kii-
lonbségek mutatkoznak a nemek kozott. A kikapcsolodas a
legdominansabb cél, 50 valasz koziil 34 n6 és 16 férfi valasz-
totta (68%-a ndk, 32%-a férfiak). A fizikai erénlét fenntartasa
teljes mértékben a férfiak valasztasa, csak férfi valaszadok
jelolték meg (5 valasz). A stresszcsokkentés szintén fontos
a nék szamara (63,64%), mig a férfiak kevesebb, mint 37%-
ban jeldlték meg. A testi-lelki egyenstly a n6k szdmara jelen-
t0s cél, hiszen a 19 n6i valasz aranya 90,48%. A kutatas tehat
megerdsiti a H4 hipotézist.

Osszefoglalas

Munkank célja a wellness és a stressz kapcsolatanak atfo-
g6 vizsgalata, kiilonos tekintettel a wellness szolgaltatasok
stresszcsokkentd szerepére és az életmindségre gyakorolt
hatasaira.

A szakirodalmi attekintés alapjan a wellness turizmus egyre
nagyobb szerepet tolt be a stresszkezelés teriiletén, amely a
modern tarsadalomban a fokoz6dd életviteli terhelés miatt
egyre nagyobb jelentdséggel bir.

Mintankban nem volt egyértelm@ien kimutathaté Osszefiig-
gés a wellness szolgaltatasok rendszeres igénybevétele és
a stressz szintjének csokkenése kozott. Ez arra enged kovet-
keztetni, hogy a wellness programok hatékonysaga jelentds
mértékben fligghet az egyéni attitlidoktdl, a személyes élet-
helyzett6l, valamint a résztvevék egyéb stresszkezelési stra-
tégiaitdl. Az adatok azt sugalljak, hogy a wellness turizmus
6nmagaban nem tekinthetd univerzalis megoldasnak a stresz-
sz mérséklésére, hanem annak hatdsa elsésorban komplex
életmddbeli tényezbkkel és egyéni megkiizdési mechanizmu-
sokkal egyiitt értelmezhetd.

Az eltérd egyéni sziikségletek és preferencidk alapjan indo-
kolt lehet a kiilonb6z6 wellness programok célzottabb ki-
dolgozasa, amely figyelembe veszi a stresszkezelési igények
sokféleségét.

A jov6beni kutatasok szdmadra javasolt lenne kvalitativ modsze-
rek bevonasa, interjus vagy napl6zas alapu vizsgalatokkal, ame-
lyek segitenék a stresszkezelési stratégiak hosszabb tavi hatasa-
nak feltarasat. Tovabba érdemes lenne szegmentaltan vizsgalni
a wellnessprogramok hatésat kiilonb6z6 tarsadalmi csoportok
(pl. fiatalok, id6sek, alacsony jovedelmiiek) esetében.
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