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Az értekezés célkitizése, a téma koriilhatarolasa

A mentélis egészség egyes Osszitemevezetesen a depresszid és a stresszhatdsok

alapveben meghatarozzak a mentdlis egészség allapotainé®salat.

A WHO ebrejelzései szerint a@epresszida 2020-as évekre a méasodik helyre véarhato
szamaranyat tekintve a globalis megbetegedési odoas. Astresszpedig a XXI. szazad
legfébb globélis betegségokoz6 ténggmnek tekinthet. Ezzel mara, napjainkra a
depresszio és a stressz a dedyf globalis egészség-veszélyekké valtak.

Az inaktivitas szintén olyan egészség-veszély, mely tovabb gtieaghentalis egészség
allapotat.

Ezek a tények dnmagukban is azonnali, 6sszehamgéitkedéseket igényelnek a fékl
intézmények és a kormanyzat réstémert mar a ,huszonnegyedik éraban vagyunk” a
mentalis egészségmirges tekintetében.

Fenti probléma kifejezett és specialis, ha fiatalndtt populaciéra vonatkoztatjuk.
Dolgozatomban ezen populacion belll is egy sajdmegmenset,siskolai hallgatékat
vizsgaltam. Mi adja a specialitast? Ebben az étbtko még van

1) lehetiség arra, hogy hatékony prevencidval a depresszid é&tresszhatasok ellen
felkésziljenek, mivel az ezt megalapoz6 agyi anatdstruktirak és kognitiv sémak még
csak most vannak kialakuldban, képlékenyek. (Ldrogaszticitas elmélete). Ugyanakkor
2) feleldsségis részben 6nmagukkal szemben, részben az illetékenanyzati szervek és a
tarsadalom részér hogy ezt az életszakaszt, mint lgisetget, tovabbi életpalyajuk sikere
és mentdlis egészségilk érdekében hatékonyan mehéklizs

A testmozgés, kilondsen a rendszeres testedzéslatagkifejtett ebnyds hatasa régota
kozismert hétkdznapi szinten. Mint ahogy ugyandsatert kedve& stresszoldd hatasa is.
Mégis, e targykoérben a tudomanyos vizsgalatok ébatAsok magyarazatai egyed

hianyoznak, a nemzetkdzi és hazai szakirodalmattiekegyarant.



A stresszkezelésben, stresszlevezetésben, és bafdabetdltdtt szerepére 6ekor
egészségmeégzo, civilizacids artalmak elleni prevencids programédk egészségfejleézt

életmod programok vilagitottak ra.

A pszicholdégia tudomanyan belll az egészségpszigiwlaz a teriilet, amely, mint
alkalmazott pszichologia, a testmozgasnak és rengsztestedzésnek a szerepét,
jelentségét vizsgalja a depresszidval, valamint a sthesdgokkal, stressztényidkel és

jellemzikkel kapcsolatban.

Mivel az egészségpszicholdgia viszonylag fiatabtudnyag, nem megléphogy a fennallo
Osszefliggések kapcsolatat vizsgald kutatasokréd spalemények az utdbbidttig elvétve
talalhatok.

Maga a depresszio diagnézis kimondasa is sok biaamsaggal dvezett, ami értheha
figyelembe vesszik, hogy a depresszié egy olyantikaukalis, multietioloégiaja és
recidivara hajlamos korkép, tlinetegyuttes, amelgtiankinél egy kicsit mas”, sajatos arcot
és egyedi lefolyast mutathat. Kiléndsen azért, radiineti és oki soksZieég mellett a
depressziderésen kultarafiig§, nincs bioldégiai markere a ,kimutatdshoz”, sokkdtdhb a

szubjektiv szenvedés dominal.

A depresszio és a testmozgas kdzds neurobiolGifimird

A testmozgast, - mar egyetlen alkalommal is - bd#t izzadason tul a szemnek lathatatlan,
de anndl diteljesebb biokémiai és neurohormonalis valtozasokisérik. Ezek nemcsak
azonnali szorongasoldast és mozgasoromet, joblbrlekst kozérzetet eredményeznek.
hanem hosszabb tavon az dgynevezett agyi biogénoéin{szerotonin, — dopamin, -
noradrenalin) depressziéban felborult harmoénidgawisszaallitiak. Vagyis a rendszeres
testedzés depresszio-csokkemtffektussal bir. A k6z6s agyi neurobiolégiai piathon
megvalosulé hatds az enyhe-kdzepes depresszid keadatiban vizsgalatokkal is

igazolodott, idskordaknal végzett vizsgalatokban.



A stressz és a depresszio kapcsolata

A kezeletlen stressz arra hajlamos egyéneknél lémnglepressziéba torkollik. A

szakirodalom emiatt a depressziét bizonyos negdtieteseményekhez kapcsol6do
térvényszeli kdvetkezménynek tekinti. Kifejezetten igaz ezs-térsadalmilag elfogadott -

tartds veszteségélmények, pl. gydsz esetén. Asstremyhitését célzd6 és prevencids
eljarasokkal ugyanakkor a depressziét is mérsétjglhevagy kivédhetjik, - példaul a

rendszeres mozgassal, testedzéssel és sporttal.

Stresszkezelés: megkiizdési médok, coping

Fiatal felrdttek, fiskolai hallgaték mentalis egészsége, a depredsirietek, stressz- és
coping - jellemdk alapjan és meghatarozasa altal egyéitetm leirhatd. Kiemelt
jelentisége van ezek soraban a rendszeres testedzésmak,pmaventiv és protektiv
életmdd-tényeinek. Ez értelmezhétigy is, hogy a testedzés mint stresszoldas egytiada
megkizdési mod, egyben prevenciés eszkdz, amelyekénil és kdzvetett utakon is
eredményes a stresszhatasok és a depresszid eépkit¢ ezéltal a mentélis egészség

védelmében és mégésében, &, fejlesztésében egyarant.

Lazarus (1966) a stressz lekiizdésére alkalmazg&negnegoldasokat megbirkdézasnak
(coping) nevezte el, és kéit fipusat kilonbdzteti meg aszerint, hogy érzelempkinl vagy
problémakézpontd megoldasrol van-e sz6. Ennekalafgjleszti ki késbb azt a kéréivet,
melyet a kutatdsokban jelenleg is széles korbemniafisak (Megkiizdési Madok Kédil,
/Coping Style Inventory/ Lazarus és Folkman, 1980)



A testedzés és sportolas az érzelemkdzpontu, eidédies coping technikak kdzé sorolhaté.

Olah Attila, a ,stressz és megkuzdés” elméletekesehazai szakdie Ugynevezett
pszicholdgiai immunrendszer létezését feltételemelynek szerinte a testedzés is szerves
részét képezi. Ehhez dolgozta ki pszichologiai imrendszert vizsgald késtvét, amely
lehetvé teszi az egyéni személyiségtértyden rejp védifaktorok feltérképezését
(Psychological Immun System Inventory, PISI.) (Ql&97)

Jelen értekezésben, megajanlott coping technikakiadhsztas alapjan vallalkozom a
megkizdési médok adaptiv és maladaptiv formaindiild@hitésére és &ordulasi
gyakorisaguk leirasara gigkolai hallgatoknal, sportolassal OsszefliggésbAdaptiv

copingként a testedzés és sport valasztasa kiilélko

Fdiskolasok mentdlis egészségének és élésdgenek sajatsagai

Utébbi évek vizsgalatai azt mutatjak, hogy a dejmiés egyre inkabb fiatalabb
korosztalyokban is megjelenik. Ez a tendencia é&kblai hallgatdék szubkultdrajat
hangsulyozottan érinti. Eletvitelik mindamellett glgo sajatos fluktuaciét mutat, de
Osszehasonlithatatlanul stresszterheltebb, minbrabki évek diskoldsainak élete. Az
elhatalmasodd stressz oldasara kdnnyen maladapgigoldasokhoz folyamodnaki]
mentdlis egészségiiket veszélyeztgmohol- gyogyszer- és drogfogyasztas, hetero- és
autoagresszié gyakoribba valasé&imellett és ugyanakkor egyre kevesebbet mozognak,
legtdbbszor még az egészség dmegséhez szilkséges mozgas-minimumot sem teljesitik.
Ezzel kimarad — kizarjakl életukl®l a mozgas és testedzés dsszes jotékony preventiv é
protektiv egészség-hataséat. Cdikésem az is, hogy rdmutassak, a rendszeres testadzé
viselkedés, pozitiv egészségpszichologiai tétiyéz onallé védfaktor, mely jelenis
szerepet vallalhat az inaktivitdsbol efetdentalis egészségveszélyek prevencidjaban. Ezen
tiimeren, a mentdlis egészségen keresztil az egyénérdtalegészségi allapotra is

jotékony befolyassal bir, részben kdzvetlenll, wéazkdzvetett hatasai révén egyarant.
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Sportoléi majd sportorvosi személyes tapasztalat@iapjan szamomra megingathatatlan
tény, hogy a rendszeres testedzés a mentalis miéwek is hangsulyos eleme!.

Ennek alatAmasztasara az 1990-es évek &égétallo kutatdsba kezdtem.d&ko6r kérhazi
osztalyos betegek kdrében végeztem vizsgalatokaggkalloi csoportos mozgasterapiaban
részt ve% betegeknél, majd/] az itt szerzett tapasztalatokat is felhasznalva,a
nyiregyhazi J6sa Andras kérhazban engedélyt kaptam hogy a Pszichiatriai Osztalyon
egy kortermet kutatészobava alakithattam, megfetehaeszkdzokkel berendezhettem.
Ezen a terepen az osztalyra depresszidé miatt bekediensekkel egyéni mozgasterapia és
szupportiv pszichoterapia egyittes hataséat vizagaln. Mindezek kiing elétanulmanyt
jelentettek és hasznosnak bizonyultak &iftatasi iranyom tervezett vizsgalataihoz.

igy fokozatosan kialakult, kikristalyosodott dolgdam % vonulata, melyet a PhD fokozat

elnyerése érdekében készitettem.

Ertekezésemet fentiek alapjan

o személyes élettapasztalatairt@sportoloi és sportorvosi ,sajat élimények”,
pszichoterapias gyakorlat),

o a szakirodalom tanulmanyozasaval nyert adatokra,

o és sajat onallé kutatasaimra

épitettem.

Dolgozatom igy harom pilléren nyugszik.
1) A személyes tapasztalatok megalapozzék, 2) &iredalmi adatok teoretikusan
tamogatjak, 3) sajat 6nallo kutatasi eredményeidigogEnyekkel megésitik feltevéseimet.

Ezek alapjan:



A kutatas & célkitizései

1. Felmérni, leirmi és jellemezna testmozgas gyakorisagat, a depresszids tlinetek
el6fordulési gyakorisdgat, a stresszterhelés és skesslés (coping) adatokasigkolai

hallgatoknal, sportol6k és nemsportolok kdréberaedyt.

2. Osszehasonlitana rendszeres testedzést folytatd (sportoligkblasok fent emlitett

értékeit a nemsportoliskolasok értékeivel.

3. Osszeggjteni és feltarnimegléw, kialakult véleményeket, hiedelmeket és ddiitket a
testedzés és sport, a depresszid és stressz téthgkd sportolé és nemsportotiiskolai
hallgatdk csoportjainal.

4. Depresszi6 trendet felvazolra depressziv tlineteksioeli alakulasat kdvetve, rendszeres
sportolas mellett, egy évtized tavlatdban, 1998 @609 kozo6tt. Ehhez a négy kilonBoz
idépontban zajlott vizsgalathdl nyert adatokat elemezn

5. Vizsgalni egyes modulalé hattérténglezhatasat melyek a depresszid mértékét,
sulyossagat befolyasoljak, akar pozitiv akar negatieggel, és ezt iivetiletében tartdsan,

trendjelleggel teszik, sportolas mellett.

6. Feltarni és elemezni elit sportoléknal nemzetkdzi mamyben] a stresszjellendket
(stresszérzékenység, stresszterheltgémrieved stregsstressz-nagysag és stressz-forrasok
tekintetében), azok egészségi &llapottal valé disggéseit, az ezzel kapcsolatos

véleményeket és atiiloket, ] dsszehasonlitva nemsportold ,campus polgarokkéitél.

7. Rairanyitani a figyelmeta testedzésben ré&jl mentalis egészségu&d prevencios
lehetségekre, 1 kilonds tekintettel annak depresszidcsokienstressz-enyhit és
pszichol6giai immunrendszertésits szerepére. Hivatkozva a kutatdssal nyert empirikus
adatokra, mint olyan bizonyitékokra, melyek a szalalmi adatokkal egyéek és

csatlakoznak a tapasztalati tényekhez is.



Alkalmazott médszerek

Kutatasom sajat kutatds, harom 6nallé vizsgalatmeémyeit magaba foglalé nagyobb
komplex egész. Mindharom vizsgalatbatiskolai hallgatok adatait dolgoztam fel. A
hallgatok harom kilénbézcsoportot képviseltek. Testedzéshez vald viszZoajapjan:

1.) nemsportold diskolasok (campus polgarok), 2.) rendszeres teégtdZolytatd
foiskolasok (testnevelés szakos hallgatok, igy ,msé@nalis” sportolék) és 3.) elit
sportold Biskolasok (vilagverseny nemzetkdzi niege) csoportjait vizsgéltam, kéiives
modszerrel.

A kutatasi kérdivek részben a klinikkumban ismert, bevezetett, detedizalt tuneti
becsbskalat jelentenek (Zung-féle OnbecElepresszié Skala), részben sajat fejlesiztés
adott kutatas céljaira 6sszeallitott k&iratk voltak A Testmozgas és Depresszié Kapcsolata
kérddiv (Petrika, 2003)az |. és Il. vizsgalatokhoz készUk. Sport, Stressz és Egészség
kérddiv és angol valtozatéPetrika, 2009, 2010yaldjaban egy kéftidv-csomag mely négy
kilonallé kérdivet tartalmaz. Ezek a tematikus k&reek eredetileg a ,Campus Study
2010" kutatasi projekt keretén belll sziletettekled értekezésben a Illl. vizsgalatnal
hasznalom ennek a projektnek a tesztbattéridjétvel a kérdivek egyes relevans tételeire

kapott valaszokat dolgozom fel.

A harom vizsgalat adf célkitizéseket illeien szerves egységet képez, a minta és a
modszerek tekintetében egyarant. Ennékedlocsatdsaval a tovabbiakban a vizsgéalatokat

egyenként mutatom be, a rész-célokat ott ismertetem

I. Els6 vizsgalatKeresztmetszeti vizsgalat.

Depresszio, stressz és stresszkezelés vizsgatatalépss nemsportoldsiskolasokndl

Empirikus keresztmetszeti vizsgalatban onkitdltéséstiivekkel vizsgaltam sportold és
nemsportol6 diskolasok egyes depressziora és stresszre vonatdatait, a stresszel vald

8



megbirkdzas (coping) jelleriit és ezek dsszefiiggéseit. A vizsgélati minta 43BIfallt.
Vizsgalati mébeszkdzként a klinikkumbol ismert, standardizaltirézellegi 20 tételes Zung
Depressziobec$l Onértéked Skalat alkalmaztam a depresszié prevalencidjanak é
sllyossaganak mérésére, valamint az altala kimattathegetativ tlinetek és szubjektiv
depresszivitas jellemzésére.

Emellett egy sajat fejlesztéserre a kutatasra kialakitott, dsszetett funkcik@rdsivet
hasznaltam. A kéfdvnek a Testmozgas és Depressziéo KapcsdRedrika, 2003)nevet
adtam. A kérdiv f6 része 13 tételld all, melyek esetenként tovabbi alpontokra bormkana
A tételek 5 & vizsgdlati kérdés koré rendinek.

Ezek a kovetkeik: 1) testmozgas 2) depresszio 3) stressz 4) gkesslés 5) vélemények
és attiidok a mozgéas és depresszio kapcsolatarol és degeseterapias vonatkozasokrol.
(Az attitid megjeldlést itt a Buda B. altal meghatarozotekrnezésben hasznalom.)

A kutatashoz tartozott egy szociodemografiai kodngekre és szociodkondmiai statuszra
(SES)vonatkozé, valamint az altalanos egészséggel, életvitellel dsszefiiggrdéseket
tartalmazé kéréiv is. Az adatokat a Nyiregyhazi6iBkola véletlenszéien kivalasztott
testnevelés szakos és nemtestnevelés szakos biakgaében giijtdttem. A kérdivek
kitoltésére eladasokon és szeminariumokon kerilt sor, 6nkéntesnim maédon. A
szerkesztett kéfdv nagyrészt Likert — tipusu skalakra, rangsorat@rtéked skalakra és
szamskala jellegkérdésekre épllt, valamint véleményeket édidtiket is vizsgalt..

Leiro statisztikaval alapadatokat kaptam. Osszeti@o és korrelacié szamitasokat
végeztem. Szignifikanciat néztem. Ehhez a valdis#gi szinteket 95%-on hataroztam meg.

A statisztikai elemzésekhez az SPSS for Windowgnam 12-es verziojat alkalmaztam.

Il. Masodik vizsgalatTrendvizsgalat.
Depresszio trend alakulasa az 1998 és - 2009 kbtitszakban
Modulalé tényedk hatdsa a depressziora, testedzéssel Osszefliggéstseskolai

hallgatoknal.



Kutatdsaimban sportol6 ifkolasok depresszié vizsgélatara mindvégig a Zéie-
Depressziobeos! Skalat alkalmaztam. Igy lelstég nyilt arra, hogy a négy kilonboz
idépontban nyert adatokbdl egy évtizedet ativeéndkutatast végezzek. A vizsgalatban az
1998-ban, valamint a 2002/2003-as tanév, a 2003/280tanév és a 2008/2009-es tanév
soran készillt felmérések depressziéra vonatkozétaiad@&lemeztem. Testnevelés
szakosoknal a depresszi6 mértéke az évtized soranvizsgélati idpontokban kapott
értékek alapjan — tendenciadgem alacsonyan maradt, a nemsportold hdllgértékeivel
Osszevetve. A kilonbség szignifikans. Ezen beldepresszid szintjel az sds-indexben
kifejezett atlagok alapjan, folyamatosan enyhe emelkedést mutat az évtizethsor

A Testmozgés és Depresszié Kapcsolatadé@r(Petrika, 2003)segitségével vizsgaltam a
depresszioval 6sszefiiggésben all6, annak mértélddosttdo tényeiket, rendszeres

testedzés mellett.

A) Moduldlé ténye#k vizsgalata soran é&teljes befolyasu tényék:

- erénlét

- hangulat

- stresszterheltség

A miivelet regresszié analizis. A leirashoz hasznaéliis alapfliggvény:

sds = f(esnlét, hangulat, stresszterheltség).

Mind az efnlét mind a hangulat emelkedett szintje csdokkerdiepressziot|] az enlét
kifejezettebben. Ugyanakkor az aktudlis stressettsty mértéke ételiesen noveli a

depressziot. Valamennyi 6sszefliggés szignifikans.

B) Modulalé tényeék gyengébb befolyassal:

- nem

- egészségi allapot

- aktudlis depresszio

Kereszttabla és khi-négyzet préba vizsgalatok alapjan mindegyik tényezignifikans
Osszefliggést mutat a depresszivitassal. 6A mem, a gyengébb egészségi allapot és a
korabbi vagy jelenleg fennalld6 depressziés epiztifordulasa szignifikansan néveli a

depresszi6 sds-pontszam értékét.
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C) Modulalé hatast nem mutatoé téngkz

- dohanyzas

- kezességféltekei dominancia)

A dohanyzas és a kezesség (jobbkezes vagy balkezeigsgalt mintaban nem mutatott
szignifikans kapcsolatot a depresszioval.

A statisztikai feldolgozas SPSS for Windows 19-exzidval tortént.

Ill. Harmadik vizsgalatKeresztmetszeti vizsgalat.
Stressz és stresszjelledkzvizsgalata, valamint az egészség Onértékelése splortold
fdiskolasok nemzetkdzi méayében

A vizsgalatban nemsportolésiskolai hallgaték (campus polgarok) és elit spdrtol
foiskolasok nemzetkdzi mintdjanak elemzése és oOssaplighisa tortént. A vizsgalati
személyek a Nyiregyhazibiskola nem testnevelés szakos hallgatdi, és a vanoendezett
20. férfi — és i foiskolai kézilabda vilagbajnoksag sportold részérexoltak. Vizsgalati
méeszkdzil a ,Campus Study 2010” kutatasi projektr§@tressz és Egészség (Petrika,
2010) kérdiv-csomagja szolgélt. Ez a csomag négy tematikusiSkéet tartalmaz,
melyekt®l jelen dolgozatban csupan egyes — stresszreletéialek adatai, valamint az
azokbdl levonhato kovetkeztetések kerlilnek bemsitata®\z adatok jorészt numerikus vagy
skalaadatok, igy tamogatva az objektivebb elemz&skérdsivek kitoltése oOnkéntes,
anonim modon tortént. A kilféldi verseriyz szamara a kéddvek angolra adaptalt
valtozatat juttattuk g|Sport, Stress and Health, Petrika, 2910

A vizsgélt és bemutatando jelletikz

- stresszérzékenység

- stresszterhelés nagységarcieved stress)

- életesemény stressz, szubjektiv sulya

- stresszforrasok tipusa.

Emellett az

- egészségi allapot dnértékelése,
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és a

- sport stresszold6 hatasarél alkotott véleményokaais felmértiik.

A statisztikai értékelést az SPSS program 16-d®9éss verzidjaval végeztiik.

Stresszérzékenyd#n nem talaltunk szignifikans kilonbséget.

Az eredménynél fontos figyelembe venni, hogy a ok aktualisan egy vilagversenyen
vesznek részt, ahol nagy a tét és megsokszorozdiizubjektiv személyes pszichés
nyomas. igy érthét hogy a sportolok szignifikansan nagyobb aktusliesszterhelés
észlelnek, az adatok szerint.

Az életesemény stresbasonldé mérték a két csoportbarStresszforrasokekintetében az
elemzésbl ugy tinik, hogy mig a nemsportolok a kapcsolati stredszliekiizdenek, a
sportolok az interperszonalis stressz hatasokkahy@bben megbirk6znak. Szamukra az
intrapszichés eredestresszek jelentenek inkabb komolyabb problémdtilénbség a két
csoport kdzott szignifikans.

Az egészségi allapdinértékelésében kismértékltolodas latszik a jobb egészséget jélent
magasabb értékek felé az elit sportolék csopomjaBbaiilénbség nem szignifikans.

A sport stresszoldo hatasmegitélésében a két csoport véleménye szignifildtégsést
mutat. A sportolok igeidl valaszai mogott a személyes megtapasztalés, \peéhitienyeik

allhatnak.

Eredmények tézisszei felsorolasa

I. Elsg vizsgélat eredményei

1. Kutatdsomban megéllapitottam, hogy a nemspoftidolasoknak minddssze 31,9%-a
végez legalabb heti kétszer legalabb féléranyihenyegizzadéasssal is jaro testedzést. A
tébbi nemsportol6 hallgatd még ennél is kevesebimtog. Ez alapjan kijelenthigethogy
mozgasszokasok tekintetében aiskolai hallgatd fiatalok olyan mértékben inaktiv
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életmodot  folytatnak, hogy még az egészséghez etlmgetlentl szikséges
mozgasminimumtol is elmaradnak. Az ilyen méiitéknozgashiany mar a mentalis

egészséget is veszélyestkbckazati tényay, 6nallo rizikofaktor.

2. Kimutattam, hogy a rendszeresen sportol6 (tgstés szakos) éfskolai hallgatdok

depresszio pontprevalencia értékei alacsonyabbaik, arrendszeresen nem sportolé (nem
testnevelés szakos) hallgatok értékei (3,4% v$oY., A vizsgalt mintdban a rendszeresen
sportolok értékei egyeznek meg a fatnlakossag altalanos populacio értékeivel (mely a
szakirodalom szerint 3-5%), mig a nemsportéiékolasoknal kétszeres prevalencia értéket

talaltam, és az enyhe depresszion kivil kdzepsglgss esetek is &ordultak.

3. Kimutattam, hogy sportolé és nemsportoldiskolai hallgatok Zung depresszid
pontszamait ©sszehasonlitva, a sportolo fiatalokpradszié szintje szignifikdnsan
killénbozik, - enyhébb, mint a nemsportolok depriéssértékei. Emellett masok
depresszidjanak enyhitésére is tudatosan ajantgitmozgast, terapias hatasa miatt.

4. Megallapitottam, hogy azonos koérilmények kozhit féiskolasoknal a rendszeresen
sportol6 testnevelés szakosok észlelt stressjesgimrcievedstress)alacsonyabb.

5. Megallapitottam, hogy rendszeres testedzéstévégigatok (testnevelés szakosok)
erdnléte szignikansan jobb, mint a tetstedzést nenzdkdgl, onértékelésiik szerint. A

hangulat ] dnértékeléssel, tizes skalan mérvaem mutat ilyen eltérést.
6. Bizonyitottam, hogy sportold@iskolasok stresszhelyzetekben szignifikansan alalgy
aranyban valasztjak stresszoldasra a testmozgast aciaptiv megkiizdési mddot, a

nemsportoldkra jellendézmaladaptiv megoldasok helyett.

7. Feltartam, hogy rendszeresen sportéiékblasok nagyobb aranyban vélekednek agy,

hogy a testmozgas enyhiti a stresszt és csokkelefp@ssziot.
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8. Ramutattam, hogy az alacsonyabb depresszidégikisebbnek megélt stresszterhelés
alapjan, és a testedzérglds hatasainak eredményeképpen is, megallapithaty a

sportol6 biskolai hallgatok jobb életmiiségben élnek.

Il. Masodik vizsgalat eredményei

9. Eliként vizsgaltam sportol&iskolasok depresszid szintjét, az 1998 — és 20@9tko
évtizedet atfogod trendvizsgalatban. Kimutattam yhamdszeres testedzés, sportold életmod
mellett a depresszivitas trend a nemsportolék dspié szintjénél szignifikdnsan

alacsonyabb szinten marad.

10. Kimutattam, hogy a depresszidéval 0Osszefliggéshiesgalt hattértényék kozil
kifejezett az a@inlét és a hangulat depressziocsokéembdulald hatasa. A stresszterhelés
nagysaga, depresszio jelenléte az anamnézishergészségi allapot gyengeségételjes
negativ modulalé hatast jelent, és néveli a depi@spontszamot. Ugyancsak negativ

modulator, depresszivitastosits tényesd a nsi nem.

Ill. Harmadik vizsgalat eredményei

11. EI$ként igazoltam, hogy elit sportoloknal hatékonyablstressz menedzselése, mint
nemsportold diskolasoknal, még ételjes stresszek esetén is. A kilonbség a stressz

nagysag, a stresszforrdsok és a megbirkdzasi méeloktetében is megmutatkozik és

szignifikans.
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12. Kimutattam, hogy sportolésiskolasok pozitiv véleménye, attitie a rendszeres
testedzés stresszcsokkirtatasarol szignifikans eltérést mutat a nemsforeampus

polgar hallgaték véleményéhez képest.

13. Megallapitottam, hogy fenti eredmények tikrélaenendszeres testedzés éiskolai
hallgatok személyiségtényiz és viselkedését olyan iranyban valtoztatja, gmelltozas

egy fejlettebb, hatékonyabb pszichol6giai immunezed kiéplléséhez vezet.

14. Jelen kutatas empirikus adataival igazoltargyho szakirodalmi adatokkal egy@en [J

a rendszeres testedzés kedvemtast gyakorol a depresszié és a stressz tlaktein
alakulaséara, kodzvetlenil és kozvetett mddon islt&zaélkilozhetetlen preventiv faktor
nemcsak a mentalis egészség, de az egészséggaliggszletmiriség szempontjabdl is.

Osszegzés

Elstként vizsgaltam rendszeres testedzés és depredprmitek valamint pszicholdgiai
stressz dsszefliggéseit egészséges fiatditfekmél, azon belll egy sajatos szubkultaraban,
foiskolai hallgatoknal. Empirikus vizsgalatokat faljtam kérdives moddszerrel. A
vizsgalatok igazoltak a tapasztalati Uton ismerpédeti sikon megalapozott feltevéseket,
miszerint a rendszeres testedzés és sport prevéstfwotektiv hatassal bir a depressziv
tlinetekkel és a stresszterhelésekkel szembenk&dvas hatas részben kdzvetlen, részben
kdzvetett utakon valésul meg, amely utak egymaskdksondsen ésitik. Mindez a
mentalis egészség jobb szinvonalat és a magasatbiréséget jelenti.

Tovabbi kutatasokra var a feladat, hogy adjien a testedzés-hatékonysag tartalmi és
formai kereteit meghatarozzak, a testmozgas minbzgéasgyogyszer” prevencios és
esetleges adjuvans terapias adagolasahoz. Ez dszgkmmberek és a gydgyitas

szakembereinek egyiittikddése nyoman és dsszefogasa révén valosulhat meg.
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