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1. Bevezetés

Az egyetemi képzés soran a hallgatok eréforras aktivalasanak képessége egyrészt meghatarozhatja
az egyetemi tanulmanyaik soran nyujtott teljesitménylket, masrészt kihat az altalanos jol-lét
allapotukra. A hallgato jelene és jovdje szempontjabdlis kiemelten fontos, hogy mint egyetemi polgar
milyen mértékben képes kiaknazni lehetéségeit és nem utolsé sorban mennyire 6romteli és pozitiv
emociokkal teli életének e meghatarozoé szakasz. Az egyetemi képzés soran meghatarozo attitidok
és szokas mechanizmusok el6revetithetik azt is, milyen potenciallal kezdi el a fiatal szakember
karrierjét, hivatasat. Az egyetem érdeke, feladata és felel6ssége azon tul, hogy a megfelelé
szaktudassal vértezifel a hallgatot az is, hogy felkészitse azifju szakembert arra, hogy képes legyen
reziliensen, motivaltan és a személyes eréforrasait teljeskorlien ismerve és azt kiakndzva belépni a
munkaerépiac folyton valtozo vildgaba, elkerllve a korosztalyra jellemzé “kapunyitasi panikot”. A
hallgaté a szll6 és az egyetem részérdl befektetett energiak és kdltséges megtérilésének zaloga a
szakmai tudas mellett a hallgatd személyes eréforras kiaknazasanak képessége.

1.1 Az egyetemi hallgatok er6forras aktivalasaa pozitivemaéciok segitségével

Az erb6forras aktivalas annak felismerése, hogy egy kihivasokkal teli helyzetben felismerjuk sajét
er6forrasainkat, amelyek segitségével hatékonyabban tudjuk kezelni nehézségeinket. Ezek az
eréforrasok akuldnb6zbé helyzetekben eltéréek lehetnek. Deubner 2020 szerint az eréforrasok: “...a
test és lélek éltetd forrasai.” [1] Gutscher 1998 megfogalmazasaban az eréforrasok vellink szuletett
neurologiailag kédolt szikségletekre vonatkoznak, amelyek a testi és lelki egészségunket,
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Osszességében a tuléléslnket biztositjak. Minden tapasztalas, amely ezen szikségletek
kielégitéséhez hozzajarul, eré6forrasnak tekinthetd. [1] Nestmann (1996) szerint akkor valik valami
igazi er6forrassa, haa személy képes azt sajat céljai elérése érdekében hasznalni. [2]

Az erb6forrasok felismerése azt jelenti, hogy tudatositjuk, mi az, ami a rendelkezésunkre all, és
melyek azok a tényezdk, amelyek a hattérben alinak és tamogatnak célunk elérésében. [3]
Azonban az, hogy a fent emlitett tényezbket felismerjik, egyrészt megkdveteli a tudatos
odafigyelést, masrészt pedig kisérbje egy olyan attitlid, amelynek segitségével képesek vagyunk
felismerni a kllvilag pozitiv aspektusait. [1] Az emberben talalhaté eréforrasok, egyrészt a belsdé
er6forrasok, mint: képességek/készségek, tulajdonsagok, érdeklédési hajlamok, tudas, attitlid. [4]
Masrésztkulsé er6forrasnak tekinthetd tényezék, amelyek az egyén kdrnyezetében arendelkezésre
allnak, mint: szocidlis hald, munka, infrastuktura, természet, kultura.

Bels6 homeosztazisunk érdekében a lelki és testi er6forrasaink egyarant meghatérozoak. Grawe
megfogalmazasaban a lelki eréforrasok az emberek alapszikségleteinek kielégitéséhez sziikséges
pozitiv energiaként és éltet6 forrasként definidlhatéak. Olyan katalizatorok, amelyek
meghatarozhatjak a pozitiv oréom-6romtelenség egyenletiinket; a kotédéseinket; a céljainkat és azt
az érzetet, hogy értelmet talaljunk cselekedeteinkben; meghatarozzak dnbecsulésiinket. [5]

A lelki szUkségletek tamogatasahoz tobbek kdzott az alabbi eréforrasok is hozzajarulhatnak:

- Onbecsulésink érdekében végzett tevékenységeink; elismerés és megbecsllés a
mindennapokban

- aktiv életvezetés és kelld szabadid6 és megfelelbkeretek az orientaciohoz

- tartalmas kapcsolatok és tarsas tamogatas és egyuttmikodés

- pozitiv érzések a mindennapokban; az 6rom, vidamséag, buszkeség és boldogség [5]

Achor (2015) a Harvardon tanulmanyozta a hallgatdk eréforras-aktivalasat stresszes helyzetben.
Arra a megdllapitasra jutott, hogy az egyébként intelligens hallgatok, ahelyett, hogy felépitették
volna, leépitették tarsas haldzatukat, azt az er6forrast, amely a legstabilabban erdsitheti
boldogsagukat és a sikert. A kapcsolati halé egy olyan eréforras, amely felel a kivald életminéségeért
és az alacsony stresszintértis. [6]

A testi er6forrasaink biztositjak a fizikai tuléléstinket. Ezekre az er6forrasokra stresszhelyzetben
kifejezetten szikségvan. Jellemzéen éppen a nehéz helyzetekben vagyunk kevésbé gondosak testi
er6forrasainkkal kapcsolatban. Kevesebbet alszunk; nincs hangulatunk és erénk mozogni; barmi
olyat megeszlnk, amely javitja hangulatunkat, ugyanakkor nem szolgélja egészségunket; nem
figyelink oda a kell6 folyadékpétlasra; vagy nem veszink tudomast a légzésunkrél annak
stresszoldassal kapcsolatos szerepérél.

Egy 2002-es belga-kanadai tanulmany szerint a Iégzésritmusunk, akar az érzelmi reakcionk 40%-
aért is felelhet. [7] Ez tehat egy olyan eréforrasunk, amit jellemz&en nem ismerlnk kelléen, illetve
tudatosan nem hasznéljuk eréforrasként, kivéve taldn azok, akik a jéga és meditacié teruletén
jartasak. Mcintosh szerint a testmozgassal csokkenthetjlik szervezetiinkben a kortizol mennyiségét,
amely egyuttal csOkkenti a stresszel kapcsolatos kronikus betegségek kockazatét is, tovabba a
mozgas segiti az agyban a noradrenali és a szerotonin kivalasztasat, amit6l boldogabbnak és
ellazultabbnak érezhetjilk magunkat. [7] Osszességében a mozgas olyan testi eréforras, amely
kifejezetten pozitivan hat lelki szlikségleteinkre is.

Fredrickson, (2015) szerint a pozitiv életszemlélet hozzajarul ahhoz, hogy nyitottabba valjunk sajat
észleléslnkre, ezaltal kreativabban oldjuk meg a problémakat. Pozitiv gondolkodasunk meguijithatja
vilagnézetinket és revitalizélja mentalis allapotunkat. [8] Gollwitzer és munkatarsai szerint (1996)
ennek a folyamatnak a nehézsége abban is rejlik, mivel a pozitiv nézetek illeszkednek sajat
magunkra és a Vilagra vetitett kognitiv reprezentacionkhoz, ugynevezett kognitiv sémak, ezért nem
tinnek fel a mindennapokban, ezzel szemben a negativ informaciok kirivébbak, kevésbé
illeszkednek kognitiv sémainkba, ezért feldolgozasuk is tobb id6t igényel, melynek kdve tkeztében
élénkebben megmaradnak emlékezetlinkben. [9]
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Achor (2015) aHarvardon 1600 kivaloan teljesité alapdiplomast vizsgalt meg. A kutatas célja az volt,
hogy kideruljon, egyes hallgatok mitdl kiemelked6ek, mig masok csak ,elvannak” vagy lemaradnak.
Achor a kutatds eredményeit az alabbi 7 alapelvben fogalmazta meg. Ezek az alapelvek segitik
hozza a hallgatdékat, hogy kibontakozzanak a képességeik, hogy képesek legyenek élni a
lehet6ségeikkel, hogy eredményesek legyenek és hogy képesek rossz szokasaikat lekiizdeni:

1. A boldogséag, mint versenyelény — képesseé tesz t6két kovacsolni a pozitiv hozzaallasbol és
fejleszti ateljesitéképességet

2. Alatamasztas és az emelS — képessé valni arra, hogy beallitédasunkon valtoztatni tudjunk,
annak érdekében, hogy erét adjon a kiteljesedéshez és a sikerhez

3. Tetriszhatas — képessé valni arra, hogy észrevegylk azokat a mintadzatokat, amelyek
segitenek megragadni és megélnilehetéségeinket

4. Felfelé esés— Annak a gondolati palyanak a megtalalasa, amely egyrészt kivezetavalsagbdl
a szorongasbol és amely lehetdvé teszi, hogy fokozddjon a boldogsagérzettink

5. Zorré-kér—szorongatd helyzetben is képeseklegyink uralniaz érzelmeinket és racionalisan
gondolkodni

6. 20 masodperces szabaly — az energiahaztartasunknak nagyon fontos szerepe van abban,
hogy képesek legyilink arégi rossz szokasainkat elhagyni és Ujakat kialakitani

7. Tarsas befektetés — képesseé valni arra, hogy nehéz helyzetben is energiat tudjunk forditani

kapcsolati tokénk erdsitésére és apolasara [6]

A bolognai-folyamat hatdsa a hallgat6i kapcsolatokra jelentés. Lazultak a szaktarsi kapcsolatok,
csOkkent azoknak a platformoknak a szama, ahol ugyanazon hallgatok egy szoros szakmai-barati
k6zdsséget épitve és élve tamogattdk egymast, hozzdjarulva ezzel a lelki szikségletek
kielégitéseben nélkildzhetetlen tarsas tamogatashoz, ahhoz a k6zdsségi elményhez, amely a jol-
lét egyik meghatérozé eleme. Egy €16 kozdsség alegjobb megmérettetése eréforrasainknak. Olyan
huzoéerd, amely a maga biztonsagos klimgjaval, az 6sszetartozas érzése dltal pozitivan és biztatéan
hat a hallgaték személyes eréforrasainak kiprébalasaban, feltérképezésében és fejlesztésében.
Achor a boldogséagot, mint versenyelényt fogalmazta meg a hallgaték életében. Az egyetemista Iét
alapja azok a mindségiés 6romtelikapcsolatok, amely révén a hallgato elsajatitja az egyuttmikodés
miivészetét is. A mai fels6oktatasnak tehat térekednie kell a bolognai folyamat okozta lyukak
befoltozasara.

Arisztotelész eudaimonia fogalma nem csupan a boldogsagra utal, hanem a kiteljesedést és
viragzast jelenti. Ez a tartalom megjelenik Seligman boldogséag definicidjaban is. Szerinte azok élik
a lehet6 legteljesebb életet, akik 6romot, elkotelezettséget és értelmettalalnak az életikben. [10] A
pozitiv attit(id, tehat egy olyan eréforras, amely versenyelényként szamos ponton jétékonyan hat
személyes hatékonysagunkra. [11] Az ehhez szlkséges képességek, készségek pedig sokoldaltan
fejleszthetbk. Goleman (2018) kutatasai példaul igazoljak, hogy a meditacié amellett, hogy segitia
stresszoldast a mentalis rugalmassagot, segit pozitiv irAnyba atkeretezni a szamunkra kevésbé
hasznos gondola-mintazatunkat. [12] Bagdy (2014) ,vitalitasgeneratoroknak” nevezi azokat a
kizdésimddokat, amelyek rendszerint aktivitasformakkal, mozgassal és mentalis és lelki ,,tréningek’
tudatos alkalmazasaval fejlesztheték. A relaxacié is egy olyan ,vitalitasgenerator”, amely amellett,
hogy oldja a testi-lelki fesziltségeket, segit megszabadulni rossz kétottségeinkiél [13] Egy 2019-es
tanulmany bemutatta, hogy a MediBall a jatékosok tapasztalatai alapjan 94,9 %-ban fejlesztéen hat
a fizikai és mentalis egyensulyra és 87,3 %-ban képes hatni a rossz szokasok elhagyasara. Képes
egy olyan szokasrendszert kiépiteni ajatékos életében, amely 6sszességében épitéen hat a WHO
altal megfogalmazott egészségstrukturakra. [14]

Huppert és So a Cambrige Egyetem munkatarsai az Eurdpai Uni6 23 tagallamaban mértek az
oromallapotot. Ordomallapot definicidjuk 6sszhangban van Seligman jol-lét elméletével. Az
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oréomallapot definicidjuk szerint, az egyénnek az alabbi harom alapvonassal és hat kiegészité vonas
kézul harommal kell rendelkeznie:

Alapvonasok: pozitiv érzelmek, elmélyulés, értelem
Kiegészité vonasok: dnbecsllés, érdeklédés, cél, optimizmus, rugalmassag, pozitiv kapcsolatok

A kutatas eredményei azt mutatjak, hogy a dan emberek 33%-a él dromallapotban. A legrosszabb
eredmeényt Oroszorszagban mérték. A lakossag 6%-ara jellemzd ez az allapot, mig Magyarorszag
hatulrél a 6. helyen all, itt a lakossag kevesebb, mint 10%-a él éromallapotban. [15]

Davidson és Begley (2013) szerint az érzelmi stilusunk meghatarozza azt, ahogyan az életlink
tapasztalataira reagalunk. Tehat befolyassal van eréforrasaink aktivalasara is. Az érzelmi stilusunk
és agyi kapcsolatunk objektiven mérhet6. [16] [17] [18] Az érzelmi stilusunk érzelmi életink
épitékockainak tekinthet6. Davidson és Begley (2013) a modern agykutatas eredményeire épitve az
érzelmi stilust az alabbi hat dimenzidban értelmezi:

Rugalmassag

Szemlélet

Tarsas intuicio
On-tudatossag
Kontextusérzékenység [19]

ahObPE

A hat dimenzié tobb ponton is azonossagot mutat Seligman, Achor és Grawe alapelveivel. A fenti
alapelveket is figyelembe véve sziikséges és id6szerli az egyetemi képzés alatt olyan kiegészit
lehet6ségek megteremtése, innovativ a fiatal generacioé szamara is vonz6 modszerek beépitése,
amelyek teret adnak a hallgatok sajat eréforrasainak feltérképezésére és folyamatos fejlesztésére.
llyen ujszert médszer a MediBall, amely egyszerre fejleszti a lelki és a testi szUkségletekre hatd
képességteruleteket.

1.2 Az eroforras aktivalas innovativ médszere, a MediBall

A MediBall egy olyan modern sport és mozgasmivészeti forma, amely jellemzbje az emberi
intelligencia finomsaganak, kreativitasanak, esztétikumanak egyén és csapat szinten torténd
megjelenése. Alapjaiban hasonlit a kinai Rouligiu-ra, amely a hagyomanyos Tai Chi korkords
mozdulataira épit, azonban Szilagyi Istvan szakmai igazgatdé tovabbfejlesztve e sportot
hozzakapcsolta azt a syncron method mdédszert, amely meghatarozza a magyar Mediball ujszert
technikajat. A MediBall sajatos lagy, korkordos mozdulatokra épilé, ugyanakkor a test természetes
dinamikajat érvenyesitd mozgasos labdajaték, amely remek lehetéséget ad a lelki, testi
ellendllokészség és teljesitbkészség fejlesztésére. A gyakorlas soran mentalis, fizikai és érzelmi
szinkronthozunklétre. AMediBalltegy 26 cm atmérdji szilikon Gtével és egy 55 g tdmegl homokka
toltott gumilabdaval jatszak. A jaték sokoldalusagara jellemzd, hogy egyénileg, parban és csapatban
is mivelhetd. A mozgasformat alkalmazhatjuk kotott forma gyakorlatban vagy kreativ ,szabad’
gyakorlatok soran és mérkbzéseken egyarant. Szilagyi Istvan mester szakmai vezetésével
Hazankban 2008-ben indult Utjara a MediBall. 2015-ben j6tt Iétre a Magyar MediBall Egyesdulet.
Magyarorszagon kézel 30 varosban miikédnek MediBall csoportok. [20]

2. Modszerek

A kutatasban 2019-ben 118 f6 (n=118) MediBall jatékos vett részt, ez a teljes létszam 40%-a
Korukat tekintve 15-68 év kozottiek ebbdl: 42 férfiés 76 né. A minta kivalasztas véletlenszer(, a
kitdltés Onkéntes volt. A kutatas ujszerld, mivel a MediBall és a személyes hatékonysag
Osszefliggéseit ez ideig még nem vizsgaltak, illetve a MediBall ~ fels6oktatasban torténd
adaptécidjardl sem szuletett tanulmany. A kérdéivben szerepld kérdések fékénta mar tobb éves
MediBall gyakorlattal rendelkezé jatékosok tapasztalataira, sajat éiményeinek feltarasara iranyultak.
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A mérés soran fontos valtozoként tekinthetd, hogy ki hany éve és milyen rendszerességgel
MediBallozik. A jatékosok 5,9%-a kevesebb, mint fél éve, 6,8% 1 éve, 8,5% 2 éve, 17,8% 3 éve,
7,6%4 éve, 7,5% 5 éve és 45,8% tdobb, mint 5 éve MediBallozik. A jatékosok kézul 14,4% havonta,
28,8%hetente 1-szer, 19,5% hetente 2-szer, 31,4% hetente tdbbszorés 5,9% napontaMediBallozik.
A kvantitativ empirikus kutatads soran az dnbeszamolds jellegi kérddiveket SPSS 20 programmal
dolgoztamfel.

3. Eredmények

A kérddivet kitdlté 118 f6 MediBall jatékos tapasztalatait az alabbi tablazat 6sszesiti.

A Mediball a egyaltalan alig jellemzo teljes
tapasztalataim alapjan nemjellemzé  jellemzd mértékben
fejlesztéen hat ram az jellemzdé
alabbi teruleteken... % % %
1. | Oonkifejezés 1,7 11,9 47,5 39,0
2. kreativitas 8 9,3 39,0 50,0
3. | sikerélmény 0 8,5 47,5 44,1
4. | ellazultsag ,8 6,8 35,6 56,8
5. | szabalyosabb légzés ,8 11,0 45,8 42,4
6. | kiegyensulyozottsag 0 3,4 44,1 52,5
7. | rendezettség ,8 8,5 39,8 50,8
8. oromeérzet 0 6,8 28,0 65,3
9. | flow allapot megélése 8 12,7 39,0 47,5
10. | megnyugszom téle ,8 5,9 38,1 55,1
11. | csendérzet megtalélasa 0 8,5 45,8 45,8
12. | figyelem és koncentracio 0 3,4 31,4 65,3
13. | képzelberd 8 13,6 46,6 39,0
14. | jatékélmény 0 6,8 28,8 64,4
15. | kommunikacio és 8 6,8 47,5 449
egyuttmikodés
16. | dnismeret 8 14,4 42,4 42,4
17. | én- és testtudatossag 0 12,7 32,2 55,1
18. | fizikai és mentalis 0 51 41,5 53,4
egyensuly
19. | teljesség megélése ,8 12,7 43,2 43,2
20. | id6gazdalkodas 1,2 28,8 52,5 16,9
21. | versenyszituacioban a 5,9 13,6 53,4 27,1
stresszel valo
megkuzdésben

1. tablazat: A MediBall jatékosok tapasztalatai alapjan a MediBall az aldbbi terileteken hat
fejlesztéen

Ha az eredmeényeket Davidson és Begley (2013) érzelmi stilus dimenzidi tekintetében vizsgaljuk,
akkor az eredmények azt mutatjak, hogy a MediBall fejlesztéen hat az ,, On-tudatossag” dimenziéra,
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hiszen a jatékosok 84,8%-a szerint a jaték fejlesztéen hat dnismeretikre, 87,3 %-ban én- és
testtudatukra, valamint a MediBall a gyakorld 86,5% szerint fejlesztéen hat az onkifejezésre. A
.Rugalmassag” és a ,Kontextusérzékenység” dimenzidkat figyelembe véve azt lathatjuk, hogy
MediBall kifejezetten pozitivan hat az egyensulyallapotra. A MediBall 96,6%-ban segit
kiegyensulyozottnak lenni, a jatékosok 92,4 %-a nyilatkozta azt, hogy segit ellazulni, ugyanakkor
96,7%-ban tamogatja a koncentraciot és figyelmet és 80,5 % szerint segiti a stresszel vald
megkuzdést. A ,Tarsas intuicio” dimenziodjat vizsgalva az eredmények kimagasléak; azt mutatjak,
hogy a MediBall 92,4% fejleszti a kommunikacidhoz és az egyuttmikddéshez kapcsolddo
készségeket. A ,Szemlélet’ dimenzioét és Grawe a lelki szikségletek tamogaté eréforrasokat,
ugymint 6rom, pozitiv érzések a mindennapokban, boldogséag stb. vizsgélva a jatékosok
megfogalmaztak, hogy a MediBall kifejezetten fejlesztéen hat rajuk az alabbi teruleteken: 93,2%-
ban erds jatékélményt ad; 91,6% szamara jelent sikerélményt; 93,3% szerint a jaték valodi
oromérzetet jelent szamunkra; 96,5% nyilatkoztaazt, hogy a Mediball segiti a flow éllapot megélését.

Osszességében az eredmények azt mutatjak, hogy a MediBall, mint eréforras tamogatja a Grawe
(1998) altal megfogalmazott lelki szikségleteket, mikdzben, mint aktiv mozgasforma a testi
szlUkségletekre is pozitivan hat.

Az alabbi diagrammon jollathatd, hogy a MediBall a jatékosok szamara olyan komplex eréforrasként
jelenik meg, amely az életiik szamos frontjan meghatarozova valt.

A MediBall szamomra leginkabb...

Sport
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12,7

Nagy hatassal Eletméd
vana s 28,8
mindennapjaim My
ra
7,6

1. diagramm: A Mediball szerep és jelentésége ajatékosok életében (%)

Siegmund (2011) szerint minden ember képes eréforrasainak aktivalasara, viszont nem hatékony
passzivan arra varni, hogy majd azt egy kulsé er6 aktivalja. [21] A Mediball, egy olyan aktiv
er6forraskatalizator, amely tobb fronton is képes el6hivni és fejleszteni aszemélyes hatékonysaghoz
nélkulézhetetlen képességeket.

Kovetkeztetések

A kutatas eredményei alatdmasztjak, hogy a MediBall egy olyan izgalmas médszer, amely egyben
lehetéség is az egyetemi hallgatok eréforrasainak fejlesztésében. A mai fiatal generacioé gyorsan
halad, jellemzdéen ,most”’ szeretné kielégiteni igényeit, nem szeret kivarni; jellemzéen a munka
gyumolcsét azonnal birtokolnikivanja. A MediBall, mint fiatal mozgasformaegy olyan adu a hallgatok
er6forrasainak fejlesztésében, amely amellett, hogy azonnali sikerélményt és 6romot jelent
gyakorldéja szamara, segiti az egyetemi tarsas kapcsolatok kialakitasat és erésitését. A jaték igazi
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kildnlegessége abban rejlik, hogy a testi és lelki érzetek abban a pillanatban megszuletnek, amikor
a jatékos gyakorolni kezd és az itt szerzet tapasztalasok, mint valds, ugyanakkor jatékos-
élményszerl eréforrasként épitheték be a hallgatok életébe. A MediBall a mai fiatal generaciok
igényeihez igazodva, gamificalva, a mozgas segitségével fejleszt, atlépve ezzel a hagyo manyos
fejlesztd tréningek adta lehetbségeket.
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