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Absztrakt

Az egészség alapvetd ériék, amelyet sokan csak akkor kezdenek igazdn értékelni, amikor
mir sériilt vagy elveszett. Az egészségtudatos magatartds, amely az egészség megOrzését és
helyredllitisdt célozza, egy dinamikusan alakulé fogalom, amely a jové nemzedéke szdmdra
kiilonosen fontos. Ez nemcsak az egyéni jollétet befolydsolja, hanem a tirsadalom egészére is
hatdssal van, mivel kézvetleniil befolydsolja a tanuldsi és munkateljesitményt, igy gazdasigi
és tarsadalmi szempontbdl is alapvetd szerepet jdtszik. Szakirodalmi kutatdsok alapjin
elmondhatd, hogy az els6éves egyetemistdk gyakran pszichés nehézségekkel kiizdenek,
és mozgdsszegény életmoédot folytatnak (Gési, 2019; FETA, 2023). Jelen tanulmdny célja
annak vizsgdlata, hogy az elsééves sport és nem sport szakos hallgaték mennyire vannak
tisztaban az egészségtudatos magatartds dimenzidival, és hogyan alkalmazzik ezeket a min-
dennapi életiikben. Ennek érdekében fokuszcsoportos interjik késziiltek 134 hallgatéval
(104 nem sport szakos, 30 sport szakos), melyek feldolgozdsa MAXQDA tartalomelemzd
szoftverrel tortént. Az eredmények azt mutatjdk, hogy a hallgatok tisztdban vannak az
egészségtudatos magatartds alapvetd dimenzidival, de annak élermédként torténd adapti-
ldsa még csak részben valésul meg. Lényeges kiilonbség figyelhetd meg a két csoport kozott
a szemeszter elején tapasztalt stresszforrdsok okait illetéen: mig a sport szakos hallgatok £6
stresszforrasként a sport és a tanulmdnyok 6sszehangoldsdnak nehézségeit emlitik, addig a

nem sport szakos hallgaték szdimdra inkdbb az 0j élethelyzetbdl ad6dé kihivdsok jelentenek

https:/doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2025.57.7



8 Széplaki Ildikd, Benczenleitner Ottd, Révész Liszls

nehézséget. Az észlelt probléma mérséklésére vagy megsziintetésére célszerti gyakorlati
intézkedéseket alkalmazni.

Kulcsszavak: egészségrudatos magatartds, egyetemistdak, MAXQDA

Abstract

Health is a fundamental value that many people only begin to truly appreciate once it has
been compromised or lost. Health-conscious behavior, which aims to preserve and restore
health, is a dynamically evolving concept that holds particular significance for future
generations. This behavior not only influences individual well-being, but also has a broader
impact on society, as it directly affects learning and work performance, thus playing a cru-
cial role from both economic and social perspectives. According to the academic literature,
first-year university students frequently experience psychological difhculties and tend to
lead sedentary lifestyles. The aim of the present study is to examine the extent to which
first-year students enrolled in sport-related and non-sport-related academic programs are
aware of the dimensions of health-conscious behavior, and how they incorporate these into
their daily lives. To this end, focus group interviews were conducted with 134 students
(104 from non-sport-related programs and 30 from sport-related programs), and the data
were analyzed using MAXQDA content analysis software. The results indicate that while
students are aware of the core dimensions of health-conscious behavior, its integration into
their lifestyles is only partially realized. A significant difference was observed between the
two groups regarding the sources of stress experienced at the beginning of the semester:
students in sport-related programs primarily cited difficulties in balancing sports and
academic responsibilities, whereas students in non-sport-related programs reported challen-
ges related to adapting to their new life circumstances. To mitigate or eliminate the causes

of these stressors, the implementation of appropriate practical measures is recommended.
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Bevezetés

Az egészségtudatos magatartds az egészség megdrzését és helyredllitdsit célzo, dsszetett
és dinamikus fogalom, amely a szocializdcids folyamatok sordn formdlédik, és életiink
folyaman folyamatos viltozdson megy keresztiil (Kovdcs és Nagy, 2020). Az egészség-
tudatos magatartds nem csupdn tudatos dontéseket foglal magdban, hanem azokat a
viselkedésmintdkat is, amelyek — akdr tudatosan, akdr nem — hozzdjérulnak az egészség
megdrzéséhez, romldsihoz vagy helyredllitdsdhoz (Tényi és Stimegi, 1997). Az egészségre
vonatkozé attitidok és viselkedések kialakuldsa komplex interakciék eredményeként
torténik, és ezekre hatdssal vannak az interperszondlis (pl. anyagi helyzet, tdrsadalmi
kérnyezet, szocidlis kapcsolatok) és intraperszondlis (pl. érzelmi dllapotok, megkiizdési
mechanizmusok) tényezdk egyardnt. Az egészségtudatos magatartds nemcsak az egyéni
jollét szempontjabdl fontos, hanem a tdrsadalom egészére is jelentds hatdsa van, mivel
kozvetleniil befolydsolja a tanuldsi és munkateljesitményt, igy tdrsadalmi és gazdasdgi
szempontbdl is alapvetd szerepet jatszik. A hossza tavi, élethosszig tarté egészségtudatossig
eldsegitése tehdt kulesfontossdgt a nemzet jovéje szempontjdbél is (Pusztai, Kovacs, Kovécs
és Nagy, 2018; Szigeti és Kovdcs, 2021).

Az egészség-magatartdsi formdk kialakitdsa valamennyi oktatdsi szintér feladata, és a
legfontosabb szerepiik az egészséges életvitellel kapcsolatos informécidk ismertetésében és
dtaddsdban van (Murdnyi, Horvéth és Hiise, 2008).

Szakirodalmi attekintés

Az egyetemistdk egészsége és jolléte a potencidlis tdrsadalmi befolydsukon tdlmenden
azért is fontos, mert szdmos, egész életen 4t megmaradé életméddal kapcesolatos attittid
a posztadoleszcencia, azaz a ,még nem felndtt, de mar nem gyerek” korszakdban rogziil
(Kovdcs, 2012). Az els6éves egyetemistdk az 6ndllé egyetemi élet megkezdésével szimos
Gj ingerrel és kordbban nem tapasztalt kihivéssal szembesiilnek, mikézben életmédjukat
érintd dontéseiket — példdul a tdpldlkozdsi szokdsaikra és fizikai aktivitdsukra vonatko-
zékat — immdr 6nélléan kell meghozniuk. Az ezzel valé nem megfelelé megkiizdési méd
akdr pszichés problémdkhoz, negativ stresszkezelési szokdsok kialakuldsihoz és életvezetési
nehézségekhez is vezethet, amelyeket meg kell prébédlni megel6zni mind az egyénnek, mind
a kornyezetnek (Jay 2012; Arnett, Zukauskiené és Sugimura, 2014; Dinydné és Pusztai,
2016; Szlamka, Kiss, Bernath, Kdman, Lubani, Karner, és Demetrovics, 2021; Chaturvedi,
Vishwakarma és Singh 2021).



10 Széplaki Ildikd, Benczenleitner Ottd, Révész Liszls

Ebben az életszakaszban az dnszabdlyozdsére felelés agyi teriilet fejlédése nem zdrul le
naluk, igy az érzelmek kdnnyen domindlhatjak a raciondlis dontéshozatalt (Sirois, 2015).
Ugyanakkor a hallgaték mér 6nalléan szervezik mindennapjaikat, és sajit dontéseik mentén
hatdrozzik meg, hogyan osztjik be idejiiket, kivel és milyen médon tdltik szabadidejiiket,
milyen szérakozdsi formdkat vélasztanak, valamint milyen tdpldlkozdsi szokdsokat alaki-
tanak ki (Kovécs, 2012). A szakirodalom ezt a specidlisnak mondhaté életszakaszt ,,emer-
ging adulthood” nak (Arnett, 2000), késziil6d§ felndttkornak (Lisznyai, 20105 Lisznyai,
Vida, Németh és Benczur, 2014), posztadoleszcens szakasznak (Keniston, 1968), illetve
kapunyitdsi piniknak nevezi, vagy mds néven ,quarterlife crisis”ként is emliti (Robbinson
és Wilner, 2001; Robinson, 2015; Agarwal, Dugas, Gao és Kannan, 2019). Gillis (1980)
és Schifers (1989) ugy jellemezte ezt a korszakot, hogy ez a nagykorasdg gazdasagi alapok
nélkiil idészaka, hiszen anyagilag legtobbszor még fiiggd helyzetben vannak a fiatalok.

A hallgatdi jolléc mentdlis, érzelmi, lelki, szocidlis és fizikai dimenzidkkal rendelkezik,
amelyek szoros 6sszefiiggésben dllnak egymadssal, és egylicemtikodnek egy kiegyensulyozott
egész részeként (Dinydné és Pusztai, 2016). Az egyetemistdk csokkent mentdlis jolléte
egyre sulyosabb egészségiigyi és tdrsadalmi problémadva vilik (Slimmen, Timmermans,
Mikolajczak Degrauwe és Oenema, 2022), mivel nd a fels6oktatdsban részt vevé hallgaték
szdma: a KSH 2022/2023-as kimutatdsa szerint a nappali munkarend(i képzéseken mintegy
207 000 fiatal vesz részt (KSH, 2023). Ez kiilonosen indokolja az egészségtudatos magatar-
tdsra valé nevelés kiemelt figyelmét, tekintettel arra, hogy a felsGoktatdsban lehetéség nyilik
az élethosszig tartd egészségtudatos életmdd kialakitdsira, ami kedvezden befolydsolhatja
a tanulmdnyi eredményességet és a késébbi munkaerdpiaci teljesitményt (Pusztai és mtsai.,
2018; Szigeti és Kovics, 2021).

Egyre t6bb kutatds foglalkozik ezzel az életszakasszal (Schaub és Szabd, 2007; Murényi,
2010; Szabd, 2013; Dinyané és Pusztai, 2016; Lukdcs-Mdrton, Sdntha, Kiss, Majer, Mohdcsi,
Kovécs és Sdrvdry, 2020; Pfau és Mészdros, 2020; Hényi, Kinczel, Vdczi és Miiller, 2021;
Csepregi, 2022), és egyre tobb bizonyiték 4ll rendelkezésre arra vonatkozdan, hogy az egye-
temi hallgatok jelentds része rossz fizikai egészségi dllapottal rendelkezik, és a pszicholégiai
zavarok gyakorisdga magasabb a koriikben, mint a nem egyetemista kortdrsaikndl (Strohle,
2009; Hussain, Guppy, Robertson és Temple, 2013; Martinez, Valencia és Trofimoff,
2020; Chaturvedi és mtsai., 2021; Szlamka és mtsai., 2021). Az egyetemista populdci6
majd egyharmaddndl fordult mdr el8 stlyos depresszié, szorongds, panikbetegség, alko-
holfogyasztési és szerhaszndlati fiiggéség (Auerbach, Mortier, Bruffaerts, Alonso, Benjet,
Cuijpers és Kessler, 2018; WHO, 2018). A FETA 2023-as felmérésébdl kidertilt, hogy a
magyar egyetemistak valamivel tobb mint fele kiizd enyhe vagy kdzepesen stlyos lelki
problémdkkal (FETA, 2023). Az empirikus kutatds eredményei szerint az egyetemistik

a vizsgaid@szakokat fokozott stresszorként élik meg, és egyesek ilyenkor a stresszkezelés
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egészségkdrositd modjic valasztjik (Lukdcs-Mdrton és mtsai., 2020). Az egészségtudatos
magatartds egyik kulcsfontossdgi eleme, az egészséges taplalkozdsi szokdsok kialakitdsa
és fenntartdsa hozzdjdrulhat a hosszu, egészséges élethez (Guh, Zhang, Bansback, Amarsi,
Birmingham és Anis, 2009; Flegal, Kit, Orpana és Graubard, 2013). Az egyetemistdk koré-
ben gyakori az egészségtelen tdplélkozds, és a sport szakos hallgatok egészség-magatartdsa
eltér a nem sport szakos tdrsaikétdl (Barabdsné és Olajos, 2020).

A jelen kvalitativ kutatds célja annak feltdrdsa, hogy az els6éves sport és nem sport szakos
egyetemi hallgatok hogyan élik meg az egyetemi élet kezdetét, valamint milyen mértékben
rendelkeznek ismeretekkel az egészségtudatos magatartds kiilonbozd dimenziéirdl, kiilonds
tekintettel mentdlis jollétiikre, az egészséges tdpldlkozdsra, a testmozgds mindennapi gya-
korlatba val6 beépitésére, illetve az egészségiikért villalt személyes felel3sségre. A vizsgdlat
kitér arra is, hogy e tényez8k mentén kimutathaték-e kiilonbségek a sport és nem sport
szakos hallgatk kozote.

A kutatds a Kutatdsetikai Bizottsdg RK/723/2023-as iktatészdmu hozzdjiruldsival
kezdddott el 2023 szeptemberében.

Anyag és médszer

A kvalitativ vizsgilat sordn egyszer véletlen mintavétellel 134 els6éves hallgaté keriilt
bevondsra, koziilik 104 f8 nem sport szakos, mig 30 6 sport szakos képzésben vett
részt. A két vizsgalt csoport kozotti kiilonbség abban 4ll, hogy a sport szakot vélaszté
hallgatdék késébbi végzettségiiket tekintve sportszakemberekké vdlnak. Ebbe a csoportba
tartoznak a sportszervezd, a rekredcid és életmdd, a testneveld tandr szakos, valamint az
edzdképzésben részt vev hallgaték. Ezzel szemben a nem ezen szakokon tanulé hallga-
tok a ,nem sport szakra jaré” kategéridba sorolhaték. Az Eszterhdzy Kéroly Katolikus
Egyetem Sporttudomdnyi Intézete a nem sport szakos hallgaték szdmdra a kdtelezen
véalaszthaté ,Altaldnos testnevelés” tantdrgy keretében két féléven keresztiil biztosit
oktatdst. A résztvevékkel 6-8 fés fékuszcsoportokat alakitottak ki, amelyekkel félig
strukturdle interjuk késziiltek a szemeszter elején és végén. A vizsgélatban részt vevd
hallgaték dtlagéletkora 20,05 év (SD = 2,68). A beszélgetések megkezdése elStt a részt-
vevdk szoban kaptak tdjékoztatdst a kutatds céljardl, az onkéntes részvétel jelentdségérdl,
valamint az anonimitds biztositdsdrdl. A tdjékoztatds és az interjik sordn elhangzottak
hangfelvételen keriiltek régzitésre. Egy-egy fokuszcsoportos beszélgetés idétartama
dtlagosan 40—50 perc volt. A kérdésekre a résztvevék egyénileg valaszoltak, a megszdlalds
sorrendje minden alkalommal véltozott, el8segitve ezzel az aktiv részvételt és az egyenld

megszdlaldsi lehetdséget.
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Az empirikus vizsgilat elsd fdzisiban — a szemeszter elején — alkalmazott interja tiz
kérdésébdl az egyik kérdéscsoport az egészségtudatos magatartds fogalmdnak ismeretére
irdnyult, mig a mdsik a hallgatok ezen ismereteinek gyakorlati alkalmazdsdt vizsgalea.
Ezenkivil a vizsgdlat arra is kitért, hogy a résztvevék mennyire érzik magukat felel¢snek
sajdt egészségi dllapotukért, terveznek-e életmddbeli véltoztatdsokat, és ha igen, milyen
konkrét [épéseket kivinnak megvaldsitani. Az interjik célja az volt, hogy feltdrjék a hall-
gatok egészségtudatos magatartdssal kapcsolatos ismereteit, attit(djeit, valamint azok meg-
val6suldsat a mindennapokban. A szemeszter végén rogzitett interjukban kiemelt figyelem
irdnyult arra, hogy a hallgaték mennyiben valésitottdk meg korabbi célkittizéseiket, illetve
hogyan alakultak életmédbeli szokdsaik a szorgalmi id8szak alatt — kiilonos tekintettel
az egészséges taplalkozdsra és a rendszeres testmozgdsra. A vizsgélat célja tovabbd annak
feltdrdsa is volt, hogy milyen tényezdk szitkségesek az egészségtudatos magatartds hosszi
tavu fenntartdsihoz.

A hanganyagok gépi dtirdsa az Alrite program segitségével toreént. A nyilt végi kérdé-
sek tartalomelemzése a MAXQDA 2020 szoftverrel valésult meg, amely lehet6vé tette a
szdveges adatok vizudlis megjelenitését is. A zdrt végi kérdések elemzése Microsoft Excel
programmal tortént. A vélaszlehetSségek osszedllitdsa egy 2022-ben végzett és publikalt
pilotkutatds eredményei alapjdn toreént (Széplaki és Révész, 2024).

Az interjura jellemz8k a nagy tartalmi csomépontok, amelyek deduktiv médon lettek
létrehozva, de azon beliil az interjialanyoknak lehetésége volt sajét gondolataikat is hozza-
tenni, ami induktiv jelleget kdlcsonoz a kutatdsnak. A deduktiv logika alkalmazdsakor an.
a priori, illetve listds kédoldsi megkozelités keriilt alkalmazasra, emellett 7z vivo kédolds is
tortént, amely vizudlisan is megjelenitésre keriilt az dttekinthetéség el8segitése érdekében.
A vilaszok feldolgozdsa sordn a sport és nem sport szakos hallgaték adatai elkiilonitve
keriiltek kezelésre. A f8kddok és alkddok a szovegkorpusz tartalmi elemei alapjdn keriiltek
meghatdrozdsra: a f6kodokat az elére megtervezett interjikérdések hatdroztdk meg, mig az
alkédok a valaszokban ismétlddéen megjelend tartalmak alapjan keriiltek kialakitdsra. A
szoftver segitségével létrehozott kddhierarchia vizudlis megjelenitése elsegiti a kdhalézat

strukturdjanak deeekintésée (Sdntha, 2015).
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Eredmények
A szeptemberben készitett interjira adott vilaszok szintetizdldsa
1. ,,Milyen érzéseket hoz az egyetemi lét kezdete? Hogy érzi magit ebben a kozeg-

ben?”

Az 1. dbrdrdl leolvashatd, hogy a hallgaték az egyetemi élet kapcsdn 6t pozitiv érzelmet

(izgatottsdg, biiszkeség, elégedettség, héla, nyugalom) és 6t negativ érzelmet (szorongds,

félelem, stressz, frusztricid, céltalansig) emlitettek.
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1. dbra: Milyen érzéscket hoz az egyetemi lét kezdete? Hogy érzi magdt ebben a kozegben?

Az adatok alapjdn az egyetem els6 heteiben mindkét csoportban jellemzéen a pozitiv
érzelmek domindlnak. Szembet(ing azonban, hogy a sport szakos hallgaték esetében a
félelem, a szorongds és a stressz valamivel magasabb ardnyban fordul el§, mint a nem sport
szakos hallgatdk korében. A sport szakos hallgatdk dltal emlitett magasabb szint( félelem,
szorongds és stressz mogott sajat elmonddsuk szerint az dll, hogy bizonytalanok abban,
hogyan tudjék 6sszeegyeztetni az egyetemi életet az edzésekkel. Egyesek mdr tisztdban
vannak azzal, hogy fel kell hagyniuk kordbbi sporttevékenységiikkel, j sportdgat kell
keresniiik a helyszinen, vagy teljesen le kell dllniuk az edzésekkel. Ez a helyzet jelentds
érzelmi terhet rohat réjuk. Ezzel szemben a céltalansdg, frusztricié és szomortsdg érzései
kizdrélag a nem sport szakos hallgatok vdlaszaiban jelentek meg, 2%-os, 7%-os, illetve

3%-os gyakorisdggal.
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2. . Mi a leginkibb vonzd, és mi az, ami nehézséget okoz Onnek ebben az élethely-

zetben, és miért?”

A kérdésre adott vélaszok eredménye a 2. dbrdn ldthaté.
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2. dbra: Mi a leginkdbb vonzé vagy amit a legnehezebb megszokni az adott helyzetben?

A megkérdezettek szaktdl fiiggetleniil jellemzéen pozitiv élményként élik meg az
0j kozeghez valé alkalmazkoddst, az ismerkedési lehetdségeket és az ,egyetemi bulikat”.
Ugyanakkor mindenki nehézségként emliti a hosszt tanérdkat, a hossza tanitdsi napokat,
valamint a Neptun-rendszer haszndlatdt, kiilonosen a térgyfelvétel koriili problémdk miatt.

Lényeges kiilonbség mutatkozik azonban a sziil8ktdl valé elszakadds megélésében: mig
a sport szakos hallgat6k 34%-a szdmolt be ennek jelentdségérdl, addig a nem sport szakos
hallgaték kérében ez az ardny 63%. A sport szakos hallgaték szerint ez részben annak
koszonhetd, hogy hétvégenként gyakran meccseken vettek részt, igy tobb iddt wltottek
tavol az otthonuktdl.

Tovabbi jelentés kiilonbség figyelheté meg a termek megtaldldsinak nehézségében.
A nem sport szakos hallgaték korében ez komoly problémadt jelentett: 83%-uk szerint a
tdjékozddds ,kész kdosz”, ahogy egy hallgaté jellemezte, amely véleménnyel sokan egyet-
értettek. A sport szakos hallgaték korében az épiiletek megtaldldsa mindossze 7%-uknak
okozott nehézséget, szemben a nem sport szakos hallgatékkal. Ennek egyik magyardzata,
hogy a felvételi eljards sordn mdr megismerték a f6bb helyszineket, ahol 6rdik tbbsége

zajlik, valamint a meccsekre jdrds miatt gyakran kellett 4j helyszineken tdjékozédniuk.
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Jelentds kiilonbség mutatkozott a mozgds hétkoznapi életbe vald beillesztésének nehéz-
ségeiben. A nem sport szakos hallgaték korében ez a kérdés nem meriilt fel problémaként,
ezzel szemben a sport szakos hallgaték 87%-a szdmdra ez komoly kihivést jelentett. A sport
szakos hallgaték elmonddsa alapjin, ahogyan azt mdr az elsé kérdésre adott vélaszokndl
is kiemelték, a mozgds beillesztésének nehézsége elsésorban abbél fakad, hogy még nem
tisztdzott szimukra, hol tudnak edzeni, és hogyan fogjik dsszeegyeztetni az edzéseket az

egyetemi tanulmdnyaikkal.

3. .Mit jelent On szdmdra az regészségtudatos magatartds«? Kérem, sorolja fel,

On szerint milyen tényezdket foglal ez magdban! Honnan vannak erre vonatko-

zdan az ismeretei?”

c|

Betegség esetén orvoshoz
@ menni @
Csalad ] Bérgyogyaszhoz,
fogorvoshoz menni

Iskol
] Sroa évente cal

ial media, infl k Bici‘l’(cliz'és ]
Social media, influencerel Futds Gyaloglas ]
\ k Uszas
Cle— @] ] e c|
[cm

Baratok Ismeretek szénmazdsa Egész:égﬁgyli ellatas Edzoterembe jéras
igénybevétele TestmoxM
(cm s |
Fott étel fogyasztasa /‘
legalabb napi 1-szer
-

] Tudatos étkezés Mentalisan és lelkileg
Torekedni a hazilag fontossaga Nem sportszakos jol Ienm Szlilokkel VE‘OJO

készitett étel - \?,csolat
fogyasztasara /
[cm| o / Erzelmek megelese

Osszetevok megnézése

Ebédelni 11-14 kézott o
—_— Az Eromet c:kozn 16 haratl kapcsolatok

dolgokra fokuszalas .
4//{9;95 taplalkozas Napi 2-3 literviz 0 megléte &
fogyasztasa (] )
Pihenés, relaxacié Stresszkezelés|

ca|

Tdrazas

Otthon tornazas

e

I

Koffeintartalma italok,

energiaitalok mel6zése fontossaga
Mesterséges
adalékanyagokat ‘
Cul:lr?s: szénsavas Uditol tartalmazé ételek @l
mellozése (il
. Friss zoldség, gyimalcs kertlése ) @ Olvasas (C|
OI_a,J,O s m,af?“k' halak,' fogyasztasa napi szinten Filmnézés Fényképezés
tojaj, fehérje fogyasztasa
Gyorséttermek [ca| ]
Cukros, fszeres és sés latogatasanak kertilése Zenehallgatas Csakugy lenni, bambulni

ételek kerlilése

3. dbra: Az egészségtudatos magatartds jelentése a nem sport szakos hallgaték szdmdra
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4. dbra: Az egészségtudatos magatartds jelentése a sport szakos hallgaték szimdra

A nem sport szakos (l4sd 3. dbra) és a sport szakos (l4sd 4. dbra) hallgatdk véleménye
kozote hasonldsdgok és kiilonbségek figyelhetdk meg az egészségtudatos magatartds terén.
Mindkét csoport hangsilyozta a mentilis és lelki jollét fontossdgdt, valamint a rendszeres
mozgds és az egészséges tdpldlkozds jelentdségét. Kozos vondsként emlitették az ,,okos-
tanyér” és az ,ételpiramis” alapelveinek ismeretét, amelyek irdnymutatdst nydjtanak a
kiegyensulyozott étrend kialakitdsiban. Mindkét csoport fontosnak tartotta a megfeleld
mindségli és mennyiségli folyadékfogyasztdst, a friss zoldségek és gytimolesok rendszeres
bevitelét, az egészséges zsirok és a megfeleld mindségli gabondk fogyasztdsit, valamint
a cukros, zsiros ételek és mesterséges adalékanyagokat tartalmazé termékek keriilését.
Egyetértés mutatkozott abban is, hogy napi 3-5 étkezésre van sziikség, amelyek koziil
legaldbb az egyik fétt ételt tartalmazzon. A sport szakos hallgaték és a nem sport szakos
hallgatok kézott ugyanakkor megfigyelhetdk kiilonbségek is. A sport szakos hallgaték kiilon
kiemelték a , tdpldlékkiegészitdk és vitaminok” szerepét, és az egészségtudatos magatartdst
szamukra a testi érzetekre valé fokozott odafigyelés is meghatdrozza. Ez utébbival dssze-
fiiggésben olyan kifejezéseket emlitettek, mint a ,légszomj”, ,sériilés”, ,gyors szivverés” és

senergikus”, amelyek a fizikai aktivitds sordn tapasztalt testi dllapotokat titkrozik. A nem
sport szakos hallgaték koziil egy hallgaté emlitette, hogy észrevette magén, hogy fesziilt
vagy ideges dllapotban hajlamos felhdzni a valldt. A szlirdvizsgilatok terén is eltérések

figyelhet8k meg: a sport szakos hallgatdk esetében a sporttal kapcsolatos vizsgélatok kiemelt
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szerepet kapnak, mig a nem sport szakos hallgaték inkdbb betegséghez kapcsol6dé orvosi
vizsgélatokat emlitettek. Az egészségtudatos magatartdssal kapcsolatos ismereteik forrdsai
kozott a hallgatdk egyardnt megemlitették a kézoktatdst, a csalidot, az interneten elérhetd
informdcidkat, valamint a tdrsas kapcsolatokon keresztiil szerzett tapasztalatokat.
Ugyanakkor a sport szakos hallgatok tovdbbi specifikus forrdsként emlitették a velitk

kozvetlen kapcsolatban 4116 sportszakemberek (példdul edz8k, sportorvosok) szerepét is.

4. ,,Oda szokott figyelni arra tudatosan, hogy egészségesen tapldalkozzon? Ha igen
akkor miért, ha nem, akkor miért nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra?”
A vilaszok alapjén elmondhatd, hogy a nem sport szakos hallgaték (56%) jobban oda-

figyelnek arra, hogy egészségesen tdpldlkozzanak. A kérdés mdsodik része az egészséges
tapldlkozdssal kapcsolatos motivécidra irdnyult. A kiilsé, a belsd és az amotivécié egyardnt

fellelhetd a valaszokban, ezeket részletesen az 1. tdbldzat ismerteti.

Nem sport szakos hallgaték motivdciéja az egészséges tapldlkozdsra

F& | %-ban
Egészséges tapldlkozdsra figyel 68 | 65%
Csalddi minta 52 | 76%
Kinézet miatt 26 | 38%
Jobban érzi magit 21 | 31%
Egészségiigyi probléma 9 |13%
Nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra 36 | 35%
Nem érdekli 28 | 78%
Kudare, felesleges 21 | 58%
Nincs csalddi minta 19 |53%
Sport szakos hallgaték motivécidja az egészséges téplalkozdsra
Egészséges tapldlkozdsra figyel 23 | 77%
Jobban érzi magit 20 | 87%
Kinézet 17 | 74%
Edz4 hatdsa 15 | 65%
Nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra 7 123%
Elege van mdr beldle 7 | 100%
Erdekrelenség 3 |43%

1. tdbldzat: Az egészséges étkezés irdnti motivdci6 az egyetemistdk korében

A sport szakos hallgaték korében az egészséges tédpldlkozds irdnti figyelem és az azt
osztonzd tényezdk, mint példdul az edzdk hatdsa (65%) és a kozérzet fontossiga (87%),

lényegesen hangstlyosabbak. A nem sport szakos hallgatok esetében az egészséges étkezési
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szokdsok kialakuldsdt elsésorban a csalddi minta (76%) és a megjelenés (38%) motivilja.
Ezzel szemben azokndl, akik nem forditanak figyelmet az egészséges tdpldlkozdsra, a
legfontosabb okok kozott az érdektelenség (78%) és a kudarcérzet (58%) szerepelnek.

5. wJelenleg mire figyel a tdplilkozds kapcsdn?”

Erre a kérdésre szaktdl fliggetleniil egyontettien arrdl szdmoltak be, hogy igyekeznek
csokkenteni a nassolnivaldk fogyasztdsdt, figyelmet forditani a megfeleld mennyiségt
vizfogyasztdsra, és igyekeznek keriilni a gyorséttermi ételeket, péksiiteményeket, valamint
mds cukortartalmu élelmiszereket. Emellett térekednek arra, hogy naponta legaldbb egy-
szer f6tt ételt fogyasszanak, noha a hosszd tanitdsi napok miatt ez sok esetben egyaltaldn
nem vagy csak az esti 6rdkban valdsithaté meg. A sport szakos hallgaték korében a masik
csoport (19 £8) résztvevdihez képest tobben (28 £6) hangstlyoztdk az étrend-kiegészitdk,

vitaminok fogyasztdsdt.

6. ,,On szerint a mozgds hozzdjdrul az egészség megdrzéséhez?”

Az erre a kérdésre adott vilaszok alapjan megéllapithaté, hogy minden megkérdezett
hallgaté egyontettien az ,igen” valaszt adta, ami a mozgds egészségmegSrzésben betoltott

szerepének dltaldnos elismerésére utal.

7. »On szerint vannak olyan lelki tényezok, melyek hatdssal vannak az egészségi

dllapotdra? Melyek ezek, és hogyan befolydsoljdik az egészségét? Mondjon rd, kérem

példdt is!”

Nem sportszakos hallgatok
e cm

Negativ lelki té 6k
/ egativ lelki tényezé Pozitiv lelki tényezt'ik\

Dep?sszics @/ Cl

Onbizalom, értékesnek
] Szeretetteljes emberi erzem magam erzes

@] Szorongéds  kapcsolatok
Stressz (|
]
Pérl;allrlncsgliati, csaladi @] Optimizmus
probléma J

Hala, minden rendben

Alacsony onértékelés van érzés

5. dbra: Az egészséget befolydsold lelki tényez8k
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Mindkét csoport két kategdridba sorolta a lelki tényez8ket (ldsd 5. dbra): megkiiléonboz-
tettek pozitiv (kellemes) és negativ (kellemetlen) érzeteket. A megkérdezettek egyetéreettek
abban, hogy a pozitiv érzetek, mint példdul az onbizalom és az optimizmus, jétékony hatdst
gyakorolnak az egészségi dllapotra, és azokat egyértelmiien egészségjavitonak tartjék. Ezzel
szemben a negativ érzetekrdl, mint példdul a stressz, tgy vélték, hogy kdros hatdssal van-
nak az egészségre. A sport szakos hallgaték kiilon hangstlyoztdk a kiégés érzését, amelyet

sportpélyafutdsuk sordn kozvetleniil vagy kozvetve tapasztaltak meg.

8. ..Mondjon pdr On dltal végzett mozgdsformdt! Ezeket milyen rendszeresen

végzi?”
A hallgaték a gyalogldst emlitették elsédleges mozgdsformaként, amelyet rendszeresen

végeznek. Ez elsdsorban a vdros és az egyetem infrastrukcdrdjinak koszonhetd, mivel a
kiilonb6z8 egyetemi épiiletek kozotti kozlekedést, valamint a kollégiumbdl vagy albérletbdl
az 6rakra valé eljutdst gyakran csak gyalogosan tudjik megoldani. Emellett a nem sport
szakos hallgatdk kozel egyharmada emlitette hobbi szint(i tevékenységként a biciklizést
és a tardzdst, amelyeket az id6jdrds fiiggvényében végeznek. A sport szakos hallgatdk
rendszeres testmozgdsként az ,edzés” kifejezést haszndltdk, amelyet heti 4-5 alkalommal
végeznek, mig a nem sport szakos tdrsaik esetében a rendszeres mozgds gyakorisdga akdr

havi 1-2 alkalomra is korldtozédhat.

9. .,Szokott figyelni a teste jelzéseire? Ha igen, akkor miket vesz észre, mit tapasz-

tal? Ha nem, akkor miért nem?”

A sport szakos hallgaték egyontettien képesek észlelni testiik jelzéseit, azonban ezekre
nem minden esetben reagdlnak megfelel§ médon. Ennek egyik f6 oka, hogy a sportolék
gyakran kisebb sériilések ellenére is folytatjak a sporttevékenységet, tudatdban annak, hogy
ezek a sériilések sulyosbodhatnak, de az aktudlis teljesitményre helyezik a hangsulyt. Ezzel
szemben a nem sport szakos hallgaték kevésbé forditanak figyelmet a testi jelzésekre, és
jellemz&en csak jelentds fizikai dllapotvaltozds — példdul betegség, levertség vagy fokozott
energikussdg — esetén észlelik ezeket. A sport szakos hallgaték korében kiemelt jelentSsége
van annak, hogy figyeljenek a kimeriiltség és a firadtsdg jeleire, mivel tisztdban vannak
azzal, hogy ezek gyakran sériilések el8jeleivé vdlhatnak. Ezért nagyobb hangsulyt fektetnek

testiik védelmére és a megfeleld regenerdcié biztositdsira.
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10. ,.Ki a felelés az On egészségének az alakuldsiért? Milyennek értékeli az
egészségi dllapotdt? Mondjon néhdny dolgot, amit meg szeretne tartani jelenlegi
szokdsai koziil, vagy tudja, bogy jo lenne megtenni azért, hogy még jobbd tegye az
egészégét!”

A nem sport szakos hallgaték t6bbsége — minddssze harom megkérdezett kivételével — agy

vélekedett, hogy az egészség megdrzése és javitdsa kizdrélag az egyén sajdt felel8ssége. Az
interjuk eredményei alapjan a hallgatok 86%-a jonak itéli meg jelenlegi egészségi dllapotdt,

ugyanakkor tisztdban vannak azzal, hogy tovabbi lépésekkel tovabb javithatndnak ezen.

2)

Sport -és nem sportszakos hallgaték
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baratokkal, csaladdal (G| @]
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mellézése

6. dbra: A hallgatdk szerint fontos tényezdk az egészségtudatos magatartds kialakitdsa kapesdn

A 6. dbra 6sszesitve szemlélteti a sport szakos és nem sport szakos hallgatok egészség-
tudatos magatartdsinak kiilonbozd aspektusait, kiemelve azokat a tényezéket, amelyeket
a vilaszadok az egészséges életmdd szempontjabdl lényegesnek tartottak.

Osszességében megallapithaté, hogy a 6. dbra jol tiikrozi az egészséges életméd komplex
és sokrétli jellegét, amelyben a mentilis, érzelmi, szocidlis és fizikai tényezdk egyardnt
kulcsszerepet jdtszanak minden megkérdezett hallgaté esetében. A kiegyensulyozott tdp-
ldlkozds, a rendszeres testmozgds, a megfeleld pihenés, valamint a tdrsas kapcsolatok
dpoldsa mind jelentds mértékben hozzdjérul a hallgaték egészségi allapotdnak javitdsi-
hoz. Erdekességként megjegyzends, hogy mindkét csoport esetében kimondésra keriilt a

dohdnyzasrél vald leszokds fontossdga is.

A decemberben készitett interjira adott vilaszok szintetizdldsa

A szorgalmi id8szak végén feltett kérdések célja az volt, hogy megvizsgéljam a hallgatk

egészségtudatos magatartdsiban bekdvetkezett vdltozdsokat. A kérdések ugyanazon 134
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hallgaté szdimdra lettek ismételten feltéve, mint a szeptemberi interju sordn. Az els interjiban
tobb valaszadd is azt igérte, hogy egészségtudatosabb magatartdst fog folytatni, példdul gyak-
rabban f8znek, rendszeresebben mozognak, és kevesebb édességet fogyasztanak. A mdsodik
interja keretében ezeknek a véltozdsoknak az alakuldsdt és megvaldsuldsit beszéltiik meg,

hogy feltérképezzem, milyen mértékben valésultak meg a korabbi elhatdrozdsaik és terveik.

1. ,,Hogy érzi magit a szemeszter végén?”

A szemeszter végén a nem sport szakos hallgaték 76%-a faradtsdgrol és dlland6 dlmossdgrol
szédmolt be, amelyet leginkdbb az ¢jszakai szocidlis tevékenységeik, az éjszakdba nyulé
szérakozds, illetve a késd esti tanulds és beadandék elkészitése okoz. Hasonlé tendencia
figyelhetd meg a sport szakos hallgatdk korében is, akik szintén gyakran éjszakdznak, bar
esetiikben a sportrendezvényeken valé részvétel is hozzdjérul az alvdshidnyhoz. Mindkét
csoport esetében az éjszakdzds hdtterében az intenziv napi tevékenységek és az egyetemi
kotelezettségek miatt kialakuld id6hidny 4ll, amely gyakran az esti érdkra tolja a feladatok
elvégzését. Az éjszakdzdst egydntetlien annak tulajdonitjék, hogy idébeosztdsuk nem
megfelelden van kialakitva.

Az egyetemi kornyezethez valé alkalmazkoddsban azonban mér pozitiv valtozdsok
tapasztalhatok. A hallgaték nagy része sikeresen adaptdlédott az Gj kériilményekhez, és
mar rutinszerden haszndlja példdul a Neptun-rendszert is.

A félév végén jelentkezd Gjabb stresszhelyzetek — mint példdul a szamonkérések és az i
tanulmdnyi elvardsok — a hallgaték 23%-4t nyugalommal toltik el, mivel tisztdban vannak
avizsgdk és a kovetelmények lebonyolitdsdval, mar ismerik az oktaték stilusit, ugyanakkor
a tobbséget tovdbbra is frusztrilja a sikeres félév lezdrdsinak gondolata. Az id§ elteltével az
elején felmeriild nehézségekhez valé alkalmazkodds utdn 4j stresszforrdsok jelentek meg,
mint példdul a kozelgd év végi vizsgik, beadanddk és a tudomdnyos teljesitmény fenntartdsa.

A sport szakos hallgatok szdimdra az edzésekre val6 visszajdrds kezdeti nehézségei is meg-
oldédtak. Néhdny hallgaté egyéni tanrendet kapott annak érdekében, hogy visszatérhessen
korabbi csapatihoz, mig mdsok helyi sportcsapatokhoz csatlakoztak, j, helyben elérhetd

sporttevékenységeket kezdtek el, vagy az egyetem dltal kindlt sportlehetdségeket haszndledk ki.

2. ,,Sikeriilt vdltoztatnia az étrendjén az egészségesebb tdplilkozds irdnydba? Ha

igen, milyen konkrét viltoztatdsokat valésitott meg, és ha nem, mi akaddlyozta
ebben? Milyen tényezdk befolydsoltdk azt, hogy sikeriilt-e elérni az étrendi vdlto-

zdsokat?”
A hallgaték minddssze 13%-a tudta megvalsitani az év elején tett elhatdrozdsat, miszerint
egészségesebben fog tdpldlkozni. Az egészséges tdpldlkozds irdnydba tett lépések kozé

tartozott példdul a kozos f8zés a lakdkozosséggel és a mindennapi gytimoélesfogyaszids.
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Ugyanakkor a nassolnivaldk, cukros ételek és gyorséttermi fogasok fogyasztdsa a hallgaték
69%-4nal novekedett a félév sordn. Ennek f6 okaként a lustasdgot és az id6hidnyt jelsleék
meg. A megfeleld mennyiségii vizfogyasztdsra a hallgaték csupdn 26%-a figyelt, ami jelentds
csokkenést jelent a szemeszter eleji 47%-hoz képest.

A véltoztatdsok elmaraddsdnak okaként a hallgaték 87%-a — szaktdl fiiggetleniil —a
hosszu tanitdsi napokat, az id8hidnyt, az anyagi korldtokat és a lustasdgot jelolte meg.
A nem sport szakos hallgaték egyharmada a félév sordn tovdbbra sem érdeklédott az
egyetem és a véros 4ltal kindlt sportoldsi lehetSségek irdnt, és csupan az ,Altaldnos
testnevelés” cim( kurzus keretében ismert sportlétesitményeket ismerik. Ezek a tényezék
egyértelmien akaddlyoztdk az egészségesebb életmédhoz kapcsolédé tervek megvald-
sitdsat, kiemelve a hallgaték szdmdra a stresszes idébeosztds és a megfeleld motivici6
hidnydnak fontossigdt. Ezenkiviil a tdrsas kapcsolatok hol segitették, hol akaddlyoztdk

a valtozdst.

3. .Milyen mértékben van jelen a mozgds a mindennapjaiban? Amennyiben a szep-
temberi dllapothoz képest sziikséges volt tobb fizikai aktivitdst beiktatni, sikeriilt-e

ezt megvaldsitania? Ha igen, minek koszonhetd ez, ha nem, akkor mi akaddlyozta

ennek elérését?”

A sport és nem sport szakos hallgatok fizikai aktivitdsa kozott jelentds kiilonbség figyelhetd
meg. A sport szakos egyetemistédk esetében a tanulmdnyaik részét képezd sporttevékenysé-
gek, példdul a tantdrgyaikhoz kapcsolédé gyakorlati érdk, valamint az edzések biztositjak
a rendszeres mozgdst. Ezzel szemben a nem sport szakos hallgaték 78%-4dnak fizikai
aktivitdsa kizdrélag az egyetem dltal kotelezéen el6irt ,Altaldnos testnevelés” tantdrgy
teljesitésére, az egyetemi Ordkra jérds sordn gyalog megtett tévolsdgokra, valamint a napi
életvitelitkbdl ad6dé séedkra korldtozddott. A nem sport szakos hallgatdk a csdkkent
fizikai aktivitds okaként elsésorban az idéhidnyt, a kedvezdtlen iddjarasi koriilményeket,
a korai sotétedésbél fakadé motivécidhidnyt, az anyagi forrdsok korldtozottsdgdt, valamint
a fizikai akrivitdst tdimogaté infrastrukeira és létesitmények ismeretének hidnydt jeloleék
meg. Ezek a tényez6k akaddlyozzdk Sket abban, hogy rendszeresebb vagy intenzivebb
fizikai aktivitdst folytassanak.

4. ,,Osszefoglalva, On szerint milyen tényezékre lenne sziikség abboz, hogy az

egészségtudatos magatartds kialakulbasson az életében?”
A hallgaték elmonddsa alapjan az egészségtudatos magatartds kialakitdséhoz, elismerve az

egyéni felelésségvallaldst, résziikrél tudatosabb idégazdalkoddsra, a prioritdsok egyértelmi
meghatdrozdsdra és a helyes szokdsok apré [épésekben torténd bevezetésére lenne sziikség.

Kulcsfontossdgt az dnmotivécid, valamint az, hogy az egészséges életmdd elérését ne
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r6vid téva célnak, hanem hossza tavi folyamatnak tekintsék. Fontos lenne még, hogy az
egészséges €Eletvitelt kialakitd szokdsok végett ne engedjék befolydsolni magukat negativ
irdnyba a tdrsaik és a kozosségi média dltal, illetve olyan kozosséghez kapcesolédjanak, akik

hasonlé értékrenddel birnak ezen a téren.

Megbeszélés és kovetkeztetés

A vizsgdlat végsd kovetkeztetése szerint a hallgatdk tisztdban vannak az egészségtudatos
magatartds elvdrt formdival, ugyanakkor nehézséget okoz szdmukra azok gyakorlati
megvaldsitdsa. Ezenkiviil a résztvevék nagy ardnyban kiemelték az egyéni felelésség
jelent8ségét az egészségtudatos magatartds kialakitdsiban. Az interjukbdl kideriilt, hogy
mids hazai kutatdsi eredményekkel 6sszhangban a fizikai aktivitds és az egészséges tépldl-
kozds megvaldsitdsdnak hidnydt a hallgatdk elsésorban a nem megfelels idégazddlkoddsra
vezették vissza (Balatoni és mtsai., 2019; Pfau és mtsai., 2023). A sport szakos hallgaték
ezenkiviil az anyagi korldtokat emlitették, mig a nem sport szakos hallgaték inkabb a
lustasdgot, a sportlétesitmények ismeretének hidnyidt és a motivdciés nehézségeket emelték
ki. A szemeszter végén készitett interja alapjén megdllapithatd, hogy az egri egyetemistdk
esetében is a kozelgd vizsgdk és szimonkérések fokozott stresszforrasként jelennek meg
(Lukdcs-Mdrton és mtsai., 2020).

A sport szakos hallgaték korében az év elején tapasztalt fokozottabb szorongds és
stresszérzet hdtterében gyakran az egyetemi kotelezettségek és a sporttevékenység ossze-
hangoldsaval kapcsolatos bizonytalansdg dll. Tobben jelezték, hogy korabbi sporttevékeny-
ségiik folytatdsa nehézségekbe titkodzik, ezére 0j sportdgat kell keresniiik, vagy akdr teljes
mértékben fel kell hagyniuk az edzésekkel. Ez a véltozds jelentds érzelmi terhet jelenthet
szamukra, és befolydsolhatja az egészségtudatos magatartds fenntarthatésigdt is. Jelentds
eltérés figyelhetd meg a fizikai aktivitds tekintetében a sport szakos hallgatdk javdra. A nem
sport szakos hallgatdk a sportlétesitmények ismeretének hidnyat jelolték meg alacsonyabb
fizikai aktivitdsuk egyik 6 akaddlyozé ényezdjeként. E tekintetben a sport szakos hallgatok
elényben vannak, mivel a kiilénb6z8 kurzusok keretében rendszeresen haszndljdk az egye-
tem sportlétesitményeit. Egy mdsik jelentds eltérés, hogy a sport szakos hallgatdk egészséges
taplalkozdshoz val6 hozz4dlldsit leginkdbb a sporttal kapcsolatos attittidok (példdul edzdi
elvardsok, fizikai megjelenés) oszténozték, mig a nem sport szakos hallgaték motivacidjat

inkdbb a csalddi mintdk vagy egészségiigyi problémak befolydsoltik.
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Javaslatok tovibbi kutatési irdnyok

Javasolt, hogy a nyilt napon vagy a gélyahét sordn az elsééves hallgatdk szimdra szervezett
programok keretében ismertessitk meg ket az egyetem mozgdssal kapcsolatos infrastruk-
turdjdval, és biztositsunk lehetdséget szimukra a sportoldsi lehetdségek megismerésére.
Ez hozzdjarulhat a hallgatdk aktiv életmédra valé 6sztonzéséhez és a sportlétesitmények
hatékonyabb kihaszndldsdhoz. A sport szakos hallgaték szdmdra sz616 tdjékoztatdk sordn
célszer(ibb lenne nagyobb hangsulyt fektetni a sportoldsi lehetéségek és az egyéni tanrendek
elényeinek kommunikaldsira, mivel szimos hallgat6 aggodalmadt fejezi ki az egyetem mel-
lett folytatott sporttevékenységeik megszervezésével kapcsolatban. A sport szakos hallgatk
szdmdra javasolt, hogy a beiratkozdskor irdsos tdjékoztat6 anyagok dlljanak rendelkezésre,
amelyek részletesen bemutatjdk az egyetem sportoldsi lehetdségeit, a varos sportszervezeteit
és az edzések tanulmdnyokkal val6 integrdldsinak mddjait. Ez elésegitené a kezdeti stressz
csokkentését, és hozzdjarulna a hallgaték mentdlis egészségének megdrzéséhez, mikdzben
fenntartjik a sport és a tanulmdnyi kotelezettségek kozotti egyensulyt.
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