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Absztrakt

Az emberek lelki- és testi allapota meghatarozo az élet minden teriiletén. Azonban a stressz
szamos negativ hatdssal jarhat a szervezetre, beleértve a fizikai tiineteket, a mentalis
egészség megromlasat, a motivacid elvesztését €s a kiégést is. Diplomamunkamban arra a
kérdésre szerettem volna megtaldlni a valaszt, hogy az allatorvostan-hallgatok életében a
stressznek milyen lehetséges negativ hatasai vannak. Mind a szakirodalom, mind a
felmérésiink alatamasztja, hogy az allatorvostan-hallgatok nehezen kiizdenek meg ezzel, és
hogy a talzott, nem megfelelden kezelt stressznek szamos negativ hatasa van az életiikre.
Kutatasunkbol kideriilt, hogy azok a hallgatok, akik kevésbé hatékonyan tudnak megkiizdeni
a stresszhelyzetekkel, majdnem minden tekintetben kedvez6tlenebb eredményeket értek el.
Ezeket a kihatasokat tekintve, fontos lenne figyelmet forditani megfeleld stresszmegeldzési
¢s megkiizdési technikdk elsajatitasa mar az egyetem alatt, a kiegyensulyozott, motivalt és

egészséges ¢let kialakitasa és megdrzése érdekében.

People's mental and physical state is a determinant in all areas of life. However, stress can
have a number of negative effects on the body, including physical symptoms, poor mental
health, loss of motivation and burnout. In my diploma thesis, | wanted to find the answer to
the question of what negative effects stress has on the lives of veterinary students. Both the
literature and our survey confirm that veterinary students have difficulty coping with it and
that excessive, inadequately managed stress has a number of negative effects on their lives.
Our research revealed that students who cope less effectively with stressful situations
achieved more negative results in almost all areas. Given these implications, it is important
to pay attention to developing appropriate stress prevention and coping techniques during
university in order to develop and maintain a balanced, motivated and holistic life.
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1. Bevezetés

A fels6oktatas célja az adott szakmaban magas szinvonalon jartas emberek képzése, akik az
intézményekbdl kikeriilve és munkéaba allva onmaguk, kornyezetiik, embertarsaik és a
tarsadalom javat szolgadljak. Kreativ munkajukkal fejlédésben tartjdk a szakmat,
érdeklédésiik és lelkesedésiik révén felfigyelnek az 1) tudoményos eredményekre €s az
emberek igényeire. Kiegyensulyozott lelki-testi-szellemi allapotuk révén stabil, teremtd
részei a tarsadalomnak, mely igy a gyarapodas és a megelégedettség felé vezet.
Az éllatorvos képzés erds szakmai eredményeken és tapasztalatokon alapul, mely lehetové
teszi a magasan képezett szakemberek kikeriilését az intézménybdl. Az egyetemre bekeriild
emberek szellemi-lelki-testi allapotat azonban nehéz megvalogatni. Az egyetemi évek alatt
a vizsgadk és a tananyag mennyisége, valamint a feleldsségérzet kialakuldsa a didkokra
nagyfoku pszichikai terhet ad, melynek kezelése egyénenként eltérd, és hosszitavon az
ember egész életére hatassal van. A képzésbdl kikeriild szakemberek lelki-szellemi-testi
allapota meghatdrozo a szakmaban valo teljesitésben, hiszen az éallatorvosok munkajatol
rengeteg ember fiigg, az élelmiszerlanc biztonsag, a haszonallattartasban betoltott felelds
szereplik miatt, valamint a kisallattartds révén is, ahol az emberek csalddtagnak tekintett
allataikat bizzak rajuk. Folyamatosan a maximumot kell nyujtani, hiszen allatok és emberek
egészsége, akar ¢lete mulhat az allatorvos dontéseit6l. Emellett a munka jellegébdl adoddan
nagyobb sériilésveszélynek vannak kitéve, igy folyamatosan fokozott odafigyelést és
koncentraciot kell tantsitaniuk. Emiatt is nagyon fontos, hogy a szakképzettség mellett
fizikailag és mentalisan is egészségesek legyenek az allatorvosok, mert csak igy lehet

megfelelden ellatni ezeket a feladatokat.

Ebbdl kifolyolag Iényeges mar hallgatd korban megtanulni felismerni a stressz jeleit, okait,
¢s hatékony megkiizdési stratégiakat kialakitani, igy a késobbiekben eredményesebben lehet
megeldzni, illetve kezelni azt. A legtobb didk mar a jelentkezéskor tisztaban van vele, hogy
az egyik legnehezebb egyetemi szakot valasztotta, de igy is kétségbeejto lehet az a sok vart
¢s varatlan nehézség, ami az egyetemen varja a hallgatokat, és mindezek a lelkesedés és
motivacio csokkenését okozhatjdk. A nagy leterheltség és elvarasok konnyen vezethetnek
tulzott stresszhez, aminek a kiégés és egyéb hosszautavu negativ kovetkezmeényei lehetnek.
A nagy tanulméanyi leterhelést az is el0segiti, hogy a human orvostanhallgatokkal ellentétben
az allatorvostan-hallgatoknak tobb allatfajrol kell nagy mennyiségli ismeretanyagot

szerezni, emellett megemlitendé az eutanaziaval jard lelki megterhelés is. Az utobbi



¢vtizedekben egyre szélesedett a paletta az elsajatitandé tudomanyteriileteket illetéen, ma
mar egyebek mellett el kell igazodni olyan teriileteken is, mint a viselkedészavarok, a
praxismenedzsment, az allatvédelem ¢€s az 4llatorvosi jog. Raadasul az ismeretanyag évrol
évre novekszik, és mindezek rengeteg frusztracioval jarhatnak. Ha til sok stressz éri a
hallgatokat, elveszik a tanulas élvezeti értéke, elfelejtddik miért is hasznos megtanulni az
adott dolgot, nem lesz mas motivaciod, csak a ,,talélés” szamit, hogy az adott vizsga
sikeriiljon. Fontos, hogy megmaradjon a kell motivacio, az egyetem elvégzése utan is, hogy
tudjak élvezni a hivatasukban rejlé szépségeket és ne legyenek palyaelhagyok, akik

megbantak, hogy ezt a szakmat valasztottak.

Ez a téma amiatt is fontos szdmomra, mert tobb hallgatétarsamroél is tudom, hogy nehezen
¢lik meg az egyetemmel kapcsolatos nehézségeket. Emiatt remélem, hogy munkdmmal
tudom Oket segiteni, hogy felismerjék, ha valami nincs rendben és merjenek segitséget kérni.
Mindenki mashogy igyekszik lekiizdeni az egyetemmel jar6 stresszt, mas modszereket talalt
hasznosnak. Ezek alternativainak bemutatasaval szeretném megtalalni, milyen modszerek
lehetnek segitségiikre, hogy a rdjuk nehezedd stresszt felismerjék, csokkentsék, illetve

lekiizdjék.



2. Szakirodalmi attekintés

2.1. A stresszrol altalaban

Ahhoz, hogy megértsiik magat a stresszt, elobb tisztaban kell lenniink mi is az pontosan,
milyen hatasai vannak a szervezetre. El6szor is fontos megjegyezni, hogy a stressznek nem
csak negativ hatdsai vannak. A stresszorokra adott élettani valasz kiemelkedden fontos az
allatok ¢és az emberi faj fennmaradasaban. Selye Janos, a modern stresszkutatas
megalapozoja a stressz két formajat kiilonitette el. Az eustressz jo és hasznos, mely egyfajta
késztetést, kihivast jelent. Fontos az onmegvalositasban, segithet a versenyhelyzetek soran.
Ezzel szemben a distressz a karos stressz, mely akkor jelentkezik, ha nincs lehetdség a
megkiizdésre. A hosszan tarto karos stressz felemészti a szervezet energiait, negativ hatassal
van a személyes kapcsolatokra, a munkavégzésre, az Onbizalomra és az egészségre.
Mindezek mentalis és fizikai betegségek kifejlddéséhez vezethetnek, mivel a stressznek az
egész szervezetet érinté kovetkezményei vannak. Selye a stresszt az altalanos adaptacios
szindroma révén harom szakaszra kiilonitette el. Az altalanos adaptacios szindroma nem
specifikus stresszre adott, egymassal szorosan Osszefiiggd valaszreakcidk sorozata. Az elsé
szakasz az ugynevezett alarm reakcid, melyben a szervezet felkésziil a harcra vagy a
menekiilésre. Az akut stresszvalaszként a szervezet aktivalja a szimpatikus idegrendszert, a
mellékvesék medulldjabol adrenalin és noradrenalin felszabaditas hatdsdra tovabbi
fiziologias valaszok kaszkadjat inditja el. A sziv- és érrendszeren keresztiil pulzusszam
novekedés, erdsebb szivosszehuzodasok, a vér vazizmokba és az agyba Osszpontosuldsa
figyelhetd meg. A 1égzésszam emelkedik, a vércukorszint megnd, a glikolizis fokozodik. A
szervezet ily modon torténé aktivalasa lehetové teszi a ,,harcolj vagy menekiilj” reakciot. A
gyors motoros aktivitashoz sziikségtelen szervek, igy a bélrendszer €s a reprodukcids
szervek aktivitasa csokken. Ha a stresszhatas megsziinik, a szervezet visszatér nyugalmi
allapotaba. Azonban, ha az tovabbra is fennall, a szervezet a masodik, az ellenallas
szakaszaban megprobal alkalmazkodni a folyamatosan fennallo stresszhez. Ezalatt tobbek
kozott jellemzd az allandd éberség, alvaszavar, frusztracid, magasabb vérnyomas ¢€s a
bélmiikddés zavara iS. Ha a stressz ezentul is nagy mennyiségben éri a szervezetet, az mar
nem tud megbirkdzni vele, felhasznélja tartalékait és bekovetkezik a harmadik, a kimeriilés
szakasza. Ebben a fazisban olyan tiinetek jelentkezhetnek, mint a kronikus faradtsag, a

szorongas, a depresszio ¢€s a kiégés. Ezen feliil a stresszhormonok tartds immunszupressziv
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hatdsa miatt az immunrendszer is meggyengiil és kiillonb6z0 betegségek jelennek meg.
Mindezek mellett azonban Iényeges kiemelni, hogy az altalanos adaptacios szindroma
alapbdl hasznos, fizioldgias reakcid a stresszre, csak akkor okoz betegséget, ha a stresszorok
elleni védekezd reakci6 nem megfeleld. Az, hogy az egyes behatdsokat a személy
eustresszként vagy distresszként éli meg, nagyban fiigg a kornyezeti, a személyes és egyéb
tényezOktdl. Az 4altalanos adaptdcios szindroma tlineteinek sokszinlisége az egyes
stresszorok specifikus hatasaira, masrészr6l a szervezet egyéni tulajdonsagaira, példaul a
genetikdra vagy az egészségi €és érzelmi allapotra vezethetdk vissza. Emiatt lehet, hogy

azonos hatasok kiilonboz6 tiineteket produkalnak az egyes egyedeknél [1-3].

A stressz temérdek negativ kovetkezménye mellett viszont nem szabad elmenni. Ezt
alatamasztva szamos kutatast is végeztek azzal kapcsolatban, hogy a stressz milyen konkrét
negativ hatdsokkal van a szervezetre. NOstény patkdnyokndl kimutattdk, hogy a kronikus
stressz csokkentette az aktivitast, a kivancsisagot és az dromforrasokra valo reagalast. Ezen
patkdnyok utddain pedig fejlédésben vald visszamaradast, romld térbeli tanuldst és
memoriat figyeltek meg. Ezek a valtozasok szoveti szinten is lathatoak voltak [4]. Ezenfeliil
him patkanyokon végzett kisérlet azt bizonyitotta, hogy a kronikus stressz hatasara csokken
a tesztoszteronszint [5]. Egy egereken végzett kisérlet pedig kimutatta, hogy a kronikus
kiszamithatatlan stressz novelte a sejtek dregedését, depresszid szerii viselkedést valtott ki
¢s memoriakarosito hatassal birt [6]. Egy masik hasonlo teszt szintén kimutatta a kronikus
stressz egerekre gyakorolt sejtoregedést fokozo hatasat, valamint a DNS-karosodast javito
gének csokkent expressziojat, és a gyulladaskeltd faktorok nagyobb aktivitasat [7].
Feketerigokon is megfigyelték, hogy a kronikus stressz magasabb oxidativ karosodassal és
a telomerek hosszanak nagyobb mértékii csokkenésével jart a kontroll csoporthoz képest,
tehat hatassal volt a biologiai oregedésiikre [8]. Az allatok mellett, az embereken is szamos
negativ hatast figyeltek meg. Egy hazai, serdiilok korében végzett kutatas kimutatta, hogy a
rosszabb alvasmindség Osszefliggésbe hozhaté a magasabb stressz szinttel, gyengébb iskolai
teljesitménnyel, egészségtelen taplalkozassal, valamint a magasabb aranyt kronikus
megbetegedésekkel is [9]. Ezeken feliil a kronikus stressz Osszefliggésbe hozhatd a
depresszioval, szorongassal, negativ onértékeléssel, cinizmussal, valamint az alacsonyabb
energiaszinttel. Mindezek ronthatjak a hatékony munkavégzést és az életmindséget [10].
Tovébbi felmérések ramutattak arra, hogy az dngyilkossagot hatékonyan eldrejelzi tobbek
kozott a stlyos szorongas, a depresszid, a panikrohamok, a személyes kapcsolatok

megromlasa, az almatlansag, a tehetetlenség érzése és az Oromérzet hianya [11]. A



korabbiakban leirtak alapjan lathatjuk, hogy ezek a tiinetek a stressz kovetkezményei is
lehetnek, tehat kdzvetve a megnovekedett stressz megnovekedett ongyilkossagi kockazattal
is jarhat. Az elGbbicket latva kétségtelen, hogy a stressz mennyire sokrétii kedvezotlen
tiineteket tud okozni az emberi és allati szervezetben egyarant, hosszatavi, maradando, az
Osszes szervrendszerre kiterjedé negativ hatassal is birhat, emellett a mentalis egészségre is

komoly kihatassal van.

2.2. A stressz hatasa az allatorvosokra és allatorvostan-hallgatokra

A stressz altalanos hatasai utan a kovetkezokben kifejezetten az allatorvosokat és hallgatokat
vizsgalod felmérések altal megmutatkozik, milyen mentalis egészségiigyi problémakkal,
mennyi stresszhatassal IS jar ez a hivatas, hogy ennélfogva érdemes ezzel a témaval
foglalkozni.

A téma megértéséhez az alabbi alapvetd fogalmakat és Gsszefiiggéseket kell kiemelni. Az
empatia lehet6vé teszi, hogy masok pozitiv és negativ érzéseivel rezonaljunk, ami nagyon
fontos a tarsadalmi kapcsolatok kialakitdsdban. Azonban, ha elmosédik a hatar a sajat és a
masik személy kozott és a mésik személy érzelmi fajdalmat talsdgosan sajatként tekintjiik,
empatikus szorongas alakulhat ki, mely helyzetbdl az egyén visszavonulasra torekszik, hogy
védje Onmagat a negativ érzésektdl. Az egyiittérzés a masik ember iranti torédés, aggodalom,
a masik jolétének javitdsara iranyuld torekvés. Ez talmutat azon, hogy atérezziik a masik
érzelmeit, mivel példaul egy eutanazidval kapcsolatban az empatia szomorusagot idéz eld,
az egyiittérzés pedig ennek pozitiv toltetet ad és az ligyfél segitésére Osztondz. Ahelyett,
hogy a tllzott szomorlisag miatti onvédelembdl visszahizodas és a feladat aloli kibuvas
torténne, szorongds nélkiil lehet torddni a paciensekkel. Az egyiittérzés ellenstlyozza az
empatia miatti negativ érzelmeket, melyet masok szenvedésének atélése okoz [12]. Azonban
tilzott stressz hatasara az egyiittérzés is ki tud meriilni. Az egyiittérzési faradtsag a
masodlagos traumas stressz egyik formaja, amely az egyiittérzés csokkenésével kapcsolatos
[13]. Az egyiittérzési faradtsag lehetséges tlinetei az alvasproblémak, tompultsag, a
disszociacid, a kornyezettdl vald elhatarolodds vagy a hipervigilancia. A tartds stresszre
adott egyik valaszreakcio lehet, hogy a személy megprobalja mentalisan elvalasztani magat
a stresszforrastol és csak fizikailag van jelen, illetve az illetd kikapcsolja az érzelmeit, hogy
védje magat. A kiilvilagtol vald elzarkozas tobbek k6zott amiatt is probléma, mert nem csak

a negativ dolgoktol, de egyuttal az 6romforrasoktdl is elzarja magat az illetd. Masikfajta



valaszreakci6 a tlzott éberség, az allandd készenléti allapot és szorongds a stresszforras
miatt [14]. Emellett az egyiittérzési faradtsag novelheti a verbalis agresszivitast is, mely az
eldbbiekkel egyiitt szdmos negativ kovetkezménnyel jarhat az allatorvosok szamara, hiszen

munkajuk soran sok mulik a megfelelé kommunikacion [15].

Egy ausztral felmérés ravilagitott arra, hogy az allatorvostan-hallgatok kdrében aranylag
magas volt a kiégés és a masodlagos traumas stressz, azaz a masok altal atélt trauma
internalizaciéjanak kockdzata, és alacsonyabb volt az egyiittérzéssel jaro elégedettség,
vagyis sokaknal kevesebb pozitiv érzelem kapcsolodott masok segitéséhez. Ezen kiviil
pozitiv korrelacio volt a masodlagos traumas stressz és a kiégés kozott, valamint negativ az
egylittérzés elégedettsége ¢és a kiégés kozott. A torddés és az egyiittérzéssel valo elégedettség
kozotti pozitiv kapcsolat pedig azt mutatja, hogy amikor az allatorvostan-hallgatok
paciensekkel torddnek, sikeresnek és elégedettnek érzik magukat. A tulzott szorongas,
érzelmi kimeriiltség, depresszio és a reménytelenség érzése miatt az allatorvostan-hallgatok
kevesebb egyiittérzést tudnak a paciens felé mutatni, igy elégedetlennek érzik magukat a
segitd szerepiikben. A diszfunkcionalis megkiizdési formak a stresszel, mint példaul a
tagadas, az onvad és az érzelmi eltavolodas, pozitivan kapcsolodott az egylittérzési
faradtsaghoz, a ki¢géshez és a masodlagos traumas stresszhez is [16]. Az egyiittérzési
faradtsagra megoldast példaul az elvégzendd feladatok beosztasa jelenthet, hogy maradjon
1d6 az ongondoskodésra is: megfeleldé mozgas, helyes taplalkozas és alvasi szokasok
kialakitasa, relaxaci6, meditacid, az €let apro 6romeire valo odafigyelés, a munkahoz nem
kotédd emberi kapcsolatok kialakitasa, sziikség esetén szakember igénybevétele [14].
Az egyiittérzési faradtsag tovabbi lehetséges stlyos kdvetkezménye lehet a kiégés is [16],
amely olyan mentalis és fizikai kimeriiltség, mely a kronikus foglalkozasi stressz
kovetkeztében, példaul a talzott feleldsség €s a tal sok munkaval toltott idé miatt alakul ki,
de sok mas tényezd is befolyasolja. Hatdssal lehet az alvasi szokdsokra, hozzdjarulhat a
kronikus alacsony szintli szisztémas gyulladashoz, hormonalis egyensulyhianyhoz és az
immunszuppresszidhoz, igy novelve a mentalis €s fizikai betegségek kockazatat [13]. Sok
egyeb kapcsolat is van ezen jelenségek kozott, példaul pozitiv dsszefiiggés volt a stressz, a
szorongas ¢s a depresszio kozott [17], negativ Osszefiiggést talaltak az optimizmus, érzelmi
intelligencia, egyiittérzéssel jaro elégedettség és a kiégés, stressz, szorongas €és depresszio
kozott. A szakma elhagyasa negativan fliggott 6ssze az egylittérzéssel valo elégedettséggel
¢s pozitivan a kiégéssel és masodlagos traumas stresszel [17, 18]. Egy tanulmany azt mutatta

ki, hogy az érzelmi instabilitas és a depresszid Osszefiiggott a munkahelyi stresszel [19].



Allatorvosok korében osszefiiggést talaltak az egyiittérzési faradtsag és a ledolgozott
Oraszam kozott [20]. Ezeket az eredményeket latva igen aggasztd, hogy az allatorvosok
korében milyen nagymértékben vannak jelen ezek a tapasztalatok. Példaul tobb felmérés is
alatamasztja, hogy az altalanos népességhez képest az allatorvosok korében rosszabb
mentalis egészséget, magasabb stresszt, kiégést, érzelmi kimeriiltsé get, deperszonalizéciot,
depressziot, szorongast és egyiittérzési faradtsagot, valamint gyakoribb ongyilkossagi
gondolatokat mutattak ki. A n6i résztvevok korében az eredmények még rosszabbak voltak
[21-23]. Az allatorvosok csaknem egyharmada szamolt be kezelendé mentalis egészségiigyi
problémakrol [24], és jelentésen magasabb volt a standardizalt halalozasi arany, mint az
altalanos népességben [25]. A kutatasok eredményei azt mutatjak, hogy a stressz legfébb
forrasai 4allatorvosok korében a ledolgozott 6rdk szama, az {ligyfelek elvarasai és
elégedetlensége, az adminisztrativ feladatok, a szakmai hibak elkovetése, a munkaidon tali
feladatok ¢és varatlan klinikai esetek, az Onmagukkal szembeni elvarasok, a tudasuk
naprakészen tartasa, a személyes kapcsolataik és pénziigyeik voltak [22, 26]. Mas felmérés
ravilagitott arra, hogy stresszes, rossz mentalis allapotuk esetén romlik az allatorvosok
koncentracios, kommunikacios képessége, csokken az dnbizalma és nehezebben hoznak
meg dontéseket, melyek Osszességében az allatorvosi ellatas szinvonaldt negativan
befolyasoljak [27]. Europai, koztiik magyar allatorvosok korében végzett tanulmany szintén
azt mutatja, hogy a valaszadok koziil sokan érezték ugy, hogy munkahelyi szerepiik negativ
hatdssal van mentalis egészségiikre, szorongast éreztek azzal kapcsolatban, hogy nem elég
jok a hivatdsukban, sokan mentek be gyakori fesziiltséggel a munkahelyiikre az aznapi
feladatok miatt és érezték ugy, hogy a munkahelyi stressz miatt sziikségiik lenne szakmai
tanacsadasra, és tobben voltak, akik gondolkoztak mar a pélyaelhagyason. Ezen feliil
csaknem 20% -uk gondolkodott mar az Ongyilkossagon, valamint majdnem ennyien
ismertek is olyat, aki mar kisérelt meg dngyilkossagot [28]. Az el6bb emlitettek arra utalnak,
hogy a szakmabdl addéddan a haldlos szerekhez és eszkdzokhoz vald konnyebb hozzaférés
nem dnmagaban noveli az éngyilkossagi kockazatot [22]. Osszességében a fiatalabb, a néi,
a tobb munkaoraban dolgoz6 és a nem vezetd pozicidban 1évo allatorvosok gyakrabban
mutattak olyan tiineteket, amelyek negativ korrelaciot mutattak az allatorvosi szakmaval [26,
28]. Egy magyarorszagi allatorvosokat vizsgalod szakdolgozat is kimutatta, hogy a vezetd
pozicidban dolgozok jobb mentalis helyzetben vannak, mint az alkalmazottak [29]. Az
allatorvosok, nagyobb aranyban a n6k, nagymértékben alkalmaztak negativ vagy maladaptiv
megkiizdési stratégiat, mint példaul menekiilés, 6nvad, 6nsajnalat vagy ruminacié, melyek

valtozatlan vagy magasabb stressz szinthez vezetnek [30]. Ez lehet az egyik oka, hogy a n6i
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allatorvosok altalanossagban magasabb szintii stresszrél szamolnak be, mint a férfiak. A
fiatalabbak korében a magasabb stressz talan azzal magyarazhatd, hogy az idésebbeknek
mar jobban bevalt stratégiaik lehetnek a stresszorok kezelésére, vagy a talzott stresszt
tapasztalok mar elhagytak a szakmat [26]. Ezt timasztja ala az a kutatasi eredmény, hogy a
szakma elhagyasanak egyik vezetd oka a pszichologiai szorongéds és a kiégés [31].
Mivel az allatorvosi egy segit6 szakma, az allatorvosok ugy érezhetik, hogy a beteg igényeit
a sajatjuk elé kell helyezni, méskiilonben nem elég elkotelezettek €s 6nzés, ha Gnmagukra is
figyelnek. De be kell latni azt, hogy ha az allatorvos nincs jol, nem tudja megfelel6en ellatni

a feladatait, ezaltal nem tud megfeleléen segiteni a betegeken.

Allatorvostan-hallgatok korében szintén kimutattak, hogy jelentdsen magasabb a depresszio,
az Ongyilkossagi gondolatok és az ongyilkossagi kockazat [32, 33], rosszabb a hallgatok
jolléte, a mentalis zavar mértéke pedig magasabb, mint az atlag népességé [34]. Felmérések
alatamasztjak, hogy az allatorvostan-hallgatok korében magasabb szintii stressz, szorongas
¢és depresszid tapasztalhatd, mint mas egyetemi hallgatoknal, kiilondsen a ndk esetén. A
stressz és a depresszio kozott erds osszefiiggés volt lathato [35-38]. Akik tobb, egyetemhez
kapcsolodo stresszt tapasztaltak, nagyobb ardnyban szdmoltak be depresszids, szorongasos
tiinetekrdl és alacsonyabb volt az élettel valo elégedettségiik, az altalanos egészségiik és a
tanulmanyi atlaguk. A depresszids tiinetek magas szdmban voltak jelen, és a félévek soran
emelkedtek. A ndi hallgatok korében magasabb volt a szorongds, az élettel vald
elégedetlenség és rosszabb az altalanos egészségi allapot [39]. Mivel egyre tobb a ndi
allatorvos, kiilondsen aggasztd ez az allapot. Mas tanulmanyban szintén allatorvostan-
hallgatok nagy szdma magas szintli deperszonalizaciordl, érzelmi kimeriiltségrol és
kiégésrdl, valamint alacsony személyes teljesitményrdl szdmolt be. A kiégésben szenvedd
diakok korében tobben dohanyoztak, magasabb volt a vizsgdk miatti stressz, €s tObbséglik
ugy érezte, mentalis és fizikai egészsége romlott a tanulmanyai megkezdése ota [40].
Tobb kutatast Osszevetve szemléltethetd milyen nehézségeket tapasztalnak a hallgatok
tanulmanyaik soran. Tobbek kozt ilyen volt a tananyag mennyisége és a tanulashoz
sziikséges 1d6 miatti leterheltség. Az értékelések gyakorisagat illetden egyesek a gyakori
szamonkéréseket motivacioként és tuddsuk hasznos feliilvizsgalataként értékelték, mig
masok szamara nehézséget jelentettek. Tovabbi jellemzd problémak a kudarctdl valod
félelem, a halogatas, a mentalis problémak miatti megbélyegzés, a képzés szervezetlensége,
az olyan személyiségjegyek, mint a maximalizmus vagy az 6nbizalomhiany [41], a vizsgak

okozta stressz, a vartnal alacsonyabb osztalyzatoktol valéd félelem, a jovébeli karrier miatti
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bizonytalansag, a nem kielégité személyes és csaladi kapcsolatok, a magas elvarasok [42], a
tapasztalatlansdg ¢érzése, az anyagi nehézségek, a tanulas ¢s maganélet kozotti
egyensulyhiany voltak. Sok didk tapasztalt kimeriiltséget, sulyproblémakat, alvaszavart,
aggodalmat az egészségi allapota miatt [43], motivaciohianyt, idégazdalkodasi problémakat
[44], valamint a tarsak kozott kialakult versenyhelyzetet. Ezeken kiviil a stressz gyakran
jelentkez6 tiinetei voltak még a fejfajas, koncentracios problémak, halogatas, depresszio,
talterheltség érzése és a kronikus faradtsag [45]. Igazoltdk azt is, hogy a stressz és az
alvashiany negativan befolyasolhatja a tanulmanyi eredményeket. A hallgatok koziil tobben
tapasztaltak a reménytelenség, nagy fok szomortsag és lehangoltsag érzését, és csaknem
ot szazalékuk tobbszor is gondolt komolyan az 6ngyilkossagra [46]. Evfolyamokra lebontva
kiilfoldi kutatasok eredményei azt mutatjak, hogy az els6évesek korében a legfobb
stresszorok a tanulmanyaikkal voltak kapcsolatosak, példaul a kovetelmények mennyisége
¢és kiegyensulyozatlansaga vagy az oktatds mindsége [47]. Nehézség volt a kozépfoka
oktatasbol valo attérés, ugyanis eddigi tanulmanyi kdrnyezetiikben sokan a legjobbak kozott
voltak, de az egyetemre bekertiilve a tobbiek is hasonloan j6 képességiiek, igy mar nehezebb
lehet a legjobban teljesitok kozott maradni, €s emiatt azt érezhetik nem elég jok. Sokan féltek
a kudarctol, ami egy sikertelen vizsgaeredménnyel vagy évismétléssel jarhat és nehézség
volt szamukra megtalalni a tanulas és szabadidé kozotti egyensulyt [48]. Emellett tobben
tapasztaltak honvagyat és nehezebben ment szamukra a tarsakhoz valé beilleszkedés [49].
Ezek a problémak feltételezhetéen az 0 kornyezet €s kihivasok miatt voltak kiilondsen
megterhelok szamukra. A masodévesek kozott a kiegyenstlyozott életmod fenntartasa, az
egyetem ¢és a maganélet kozotti egyensuly megtalalasa volt a legfrusztralobb. A harmad- és
negyedévesek szintén a tanulmanyokkal kapcsolatban éreztek leginkdbb stresszt, a
leterheltség vagy a klinikai tapasztalatszerzés hidnya miatt. Otddévesen pedig a
pénziigyekkel, munkaval és iddgazdalkodassal kapcsolatban voltak leginkébb stresszesek a
hallgatok [47]. Egy, a budapesti Allatorvostudomanyi Egyetemen késziilt felmérés azt
mutatta, hogy a képzés eldrehaladtaval a hallgatok jolléte csokkent. Az évfolyamok
elorehaladasaval Osszességében csokkent a csaladi tdmogatds az egyetemmel jaro
kotelezettségek terén, romlott a kozosséggel vald kapesolat, az emberekhez vald hozzaallas
egyre negativabb lett. Az évek eldrehaladtaval egyre nagyobb mértékben mutattak a
hallgatok kiégésre jellemzd tlineteket, egyre kevesebb energidjuk volt a mindennapi
teend6khoz, odafigyelésiik és koncentracidjuk romlott, egyre kevesebb volt szamukra az
,,enidé”. Mindezen tiinetek késébb, a munka folyaman is komoly gondot okozhatnak. Ezek

mellett nétt az egyetem elhagyasanak gondolata és azok szama, akik nem ajanlanak a képzést
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ismerdseiknek. Egyre inkabb gy érezték, hogy nincs kelléképp biztositva a jovojik, nott a
terapiat igénybe vevOk szama, a motivacid eclvesztése és a kimeriiltség. A magasabb
évfolyamokban 1évOk sokkal nagyobb aranyban bantdk meg, hogy erre az egyetemre jottek,
de kozilik csak kevesen gondolkodtak rajta komolyan, hogy otthagyjak azt [50]. Ez
valosziniileg amiatt lehet, hogy mar tal sok id6t és energiat fektettek bele, nehéz lenne az

ujrakezdés, valamint a tanulmany koltségeit is vissza kellene fizetni.

A fenti tanulmanyok alapjan elmondhat6, hogy fokozott mennyiségii stressz nemcsak a
gyakorlo allatorvosokat éri, hanem mar hallgatd korban megfigyelheték annak negativ
hatésai, ezért kifejezetten fontos az egyetem alatt elkezdeni foglalkozni ezzel a témakorrel
¢s minél hamarabb megtanulni személyre szabottan a megeldzést, illetve hatasos kezelési
stratégiakat. EQy olyan segit6 hivatasnal, amelyre a legtobb személy gyerekkora 6ta késziil,
komoly aggodalomra ad okot, hogy magas a mentalis egészségiigyi problémak és a kié¢gés
aranya. Tekintve, hogy a legtobben rendkiviil elkotelezettek az allatorvosi hivatas irant és
sokat kiizdottek, hogy ezt tanulhassak, az allatorvostan-hallgatok szdmara nehéz lehet
beismerni, ha mar nem akarjak a képzést folytatni, ami a csapdaba esés érzésével jarhat és
negativan hathat a mentélis egészségre. Ez kiemeli annak fontossagat, hogy érdemes
tamogatni az allatorvosi képzésbol a szakmaba valo atmenetet, és eldsegiteni a szakman
beliili kollegialis 1égkort, hogy a hallgatok és a friss diplomasok szivesen latva és tdmogatva
érezzék magukat, és érezzék a valasztott szakmajukhoz vald tartozast. Az egyetemi
kozosséghez valdo alkalmazkodds nehézségei a késObbi ¢életiikre is kihat, hiszen
hallgatotarsaik késobb kollégaik lesznek, igy a jollét képzés kozbeni elémozditasa végsd

soron a szakma egészének javat szolgalja [48].

2.3. A stresszel valé megkiizdés stratégiai

Az eldzéekben nyilvanvaléva valt, hogy az Aallatorvostan-hallgatokat ¢és a gyakorlod
allatorvosokat is milyen nagymértékben érik stresszhatasok ¢és ezeknek milyen sokfajta
negativ kovetkezménye lehet. Emiatt is fontos, hogy mar a képzés alatt megtanulhassak a
hallgatok, milyen mddszerekkel eldzhetik meg, illetve csokkenthetik a stresszt és hogyan

Orizzék meg motivaltsagukat.

A legtobb hallgaté mar igen koran eldontétte, hogy allatorvos szeretne lenni és néhanyan
nem is tudnak elképzelni mas hivatast maguknak. A palyavalasztas motivacioi kozott volt

az allatok irdnti szeretet, a szakma valtozatossaga, a tudomany iranti érdeklédés, a
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problémamegoldas élvezete, illetve empatia az allattulajdonosok irant. Sokan a human
orvosi palya helyett azért valasztottak az allatorvosit, mert Uigy érezték az elobbi til nagy
felelGsség, és az emberi paciensektdl nehezebb magukat lelkileg elvonatkoztatni [48]. Egy,
a budapesti Allatorvostudomanyi Egyetemen késziilt felmérés szerint a hallgatok legfébb
motivacioi a palyavalasztast illetéen tobbek kozott a kovetkezdk voltak: elhelyezkedési
lehetdségek, a szakma presztizse, a gyakorlatorientalt képzés, a hallgatoi €let szinessége, az
intézmény hirneve, valamint a baratok, ismerésok véleménye és tapasztalata [51].
Az egyetem alatt azonban szdmos stresszhatds éri a hallgatokat, mely csokkentheti a
motivaciot, igy sziikség van megismerkedni kiilonféle ongondoskodasi modszerekkel,
melyek minéségi, Onmagukra forditott id6 altal testi-lelki feltoltddést nyujtanak.
Mindenkinek hasznos tehat megtalalnia a hozza legmegfelelébben ill6 szokasokat. Az
ongondoskodas sok mindent magéba foglal, tobbek kozott kiilonféle stresszkezelési
technikakat, testmozgast, szocialis kapcsolatokat, spiritualis gyakorlatokat vagy
szakemberekkel torténd konzultaciot [52]. Egy ausztral tanulmany szerint a megkérdezett
allatorvostan-hallgatok altal hasznalt stresszkezelési stratégiak koziil a leggyakoribbak
problémakozpontiak voltak, példaul a stresszor elkeriilése vagy a problémas helyzet
kezelésének megtervezése. Sokan hasznaltak érzelem kozpontih modszereket, mint az
erkolesi és érzelmi tamogatas, megértés keresése [53]. Ezzel szemben az olyan negativ
modszerek, mint a menekiilés, 6nvad, Onsajndlat, rumindcid, Onmegbélyegzés nem
célravezetok [30, 53]. Kiilfoldi allatorvostan-hallgatokat kérdezve a stresszkezelésben
leginkabb hasznosnak itélték tobbek kozott a hobbik gyakorlasat, a rendszeres testmozgast,
az elegendd alvast, az egészséges taplalkozast, €s a szamukra megfeleld tanulasi technikak
kialakitasat. Ezenkiviil hasznos volt szamukra a baratokkal és a csaladdal tolt6tt id6, mas
hallgatokkal, allatorvosokkal, oktatokkal valo pozitiv interakcidk, példaul a tananyagok és
tapasztalatok megosztasa, valamint a stresszkezelési és érzelmi intelligenciardl szo6lo
ismeretek szerzése, az egyetemi tanacsadasi szolgaltatas igénybevétele vagy csupan annak
elismerése, hogy a stressz a legtobb hallgatot és allatorvost érinti és nem szégyen ezzel
kapcsolatban segitséget kérni [41, 54]. Tovabba, azok a finn allatorvostan-hallgatok, akik
hatékonyabban hasznaltak az idejiiket, kevésbé voltak stresszesek a képzés soran [55]. A
tanulmanyaikban legsikeresebbeket is jellemezte a j6 id6beosztas és a tanulas megtervezése,
a rugalmassag, a tanulmanyi stresszel valo sikeres megbirkdzas, annak realis belatasa, hogy
mindent nem lehet megtanulni [56]. Pozitivan hatott a hallgatokra, ha tudatosan és
elditéletmentesen néztek szembe a stresszes szitudciokkal, illetve ha olyan allatorvosi

klinikan dolgoztak, ahol egy csapat hasznos tagjaként mitkodhettek [16]. Ezt megerdsiti az
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az eredmény, miszerint a hasznosnak vélt munka hozzajarult a joléthez, melynek jellemzoi
az dnmegvalositas lehetdsége, a kozosséghez valo tartozas és masok segitése [57]. Ezenfeliil
a természetben toltott 1d6 is szamos pozitiv eredményt mutatott. Hatasara csokkent a
pulzusszam, a vérnyomas, a kortizol szint, a szimpatikus idegrendszeri aktivitas, kevesebb
lett a stressz, az ingeriiltség, a lehangoltsag, a faradtsag és a szorongas, emellett pozitiv
hatassal volt a nyugalomra, a figyelemre és a komfortérzetre [58]. Azok, akik tobbet aludtak
kevésbé voltak stresszesek, viszont a kozosségi médidban eltoltott idd ndvelte a stressz
szintjét [52]. Kiilfoldi eredmények azt mutattak, hogy a miivészeti tevékenységek is pozitiv
figyelemelterelést és nyugtatd hatast biztositanak a hallgatok szamara, csokkentik a
pszichologiai szorongast €s a stresszt [59, 60]. Szintén szamos jotékony hatédssal jartak a
mindfulness alapt foglalkozasok, melyeken a hallgatok fokozott tudatossagot tapasztaltak
mind magukrél, mind a kornyezetiikrél. Eszlelték mikor stresszesek, igy fel tudtak 1épni
ellene, de a koriilottiik 16vo jo dolgokra is felfigyeltek, nyitottabbak lettek a kiilvilag felé, és
tanulmanyaikra is pozitiv hatast gyakorolt [61, 62]. A vizsgalt mindfulness alapu modszerek
hatasara a szorongas, a depresszio és a stressz altalanos szintje egyértelmiien csokkent, mely
valtozasok  miiszeresen is  kimutathatok  voltak  elektrokardiografias (EKG),
elektroencefalografias (EEG) és elektrodermalis aktivitasi (EDA) jelekkel [63]. Egy joga és
meditacios program ugyancsak a stressz €s szorongas szintjének csokkenését és az éberség

novekedését eredményezte [64].

A meditalas egyik formaja a transzcendentalis meditacid, ami egy olyan allapot, melyben a
test mélyen pihen, az elme pedig egy fokozottan éber allapotba keriil. Ebben a helyzetben a
szervezet képes megszabadulni a felhalmozott stressztdl és faradtsagtol, melynek
koszonhetden frissebbnek, kipihentebbnek, nyugodtabbnak érezheti magat. Konnyebb
elviselni az élet valtozasait, né a stresszel szembeni ellenalloképesség, csokken a szorongas,
javul a koncentracio, a tanulasi képességek, a kreativitas és a kozérzet [65]. Gyakorlasanak
eredményeként csokkent az érzékelt stressz, a szorongas, az ingeriiltség, a depresszio tiinetet,
a kiégés és az érzelmi kimeriiltség [66, 67], valamint csokkentette a kortizol szintjét is [68].
A transzcendentalis meditacié technikajar6l Selye Janos igy nyilatkozott: "Olyan
modszerkent utalnék ra, amely ellazitjia az ember kézponti idegrendszerét, és az igy
kénnyebben él egyiitt a stresszekkel, nem szenved annyit a stressztol, és nem vesziti el annak
osszes hasznos, 6sztonzo hatdsat. A Transzcendentalis Meditdacio mindenfajta tevékenységre
felkesziti az idegrendszert. Végsé soron ugyanis az idegrendszernek van a legfobb szerepe

abban, hogy kellemes vagy kellemetlen stresszt éliink at, hogy elégedettek vagyunk, vagy
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elégedetlenek. Es iigy gondolom, ha képesek vagyunk oly médon hatist gyakorolni az
idegrendszerre a Transzcendentdlis Meditdcion keresztiil, hogy az valoban lenyugodjon,
valoban a legjobbat nyujtsa abban, hogy nem ad specifikus vdadlaszt semmilyen

igénybevételre, akkor az egy idedlis megoldas" [69].

Mas kutatdsok a mentalis jolléthez kapcsolodd eldadasokat és beszélgetéseket talaltak
hasznosnak a hallgatok szamara. Egy kiilfoldi egyetem kurzusan példaul, amely a
mindennapi €lethez, a személyes fejléddéshez és a jovobeli karrierhez nyqjtott segitséget, az
allatorvostan-hallgatok ismereteket kaptak, kiilondsen az iddgazdalkodashoz és a
stresszkezeléshez. Emellett olyan témakdroket jartak koriil, mint az etikai kihivasok, a
tanulmanyi leterheltség és a motivacio elvesztésének kezelése, volt sz6 az allatorvosi karrier
nehézségeirdl és kihivasair6l, az 4allatorvosi tanulmanyok sajatossagairdl, a didkok
motivacioirdl és félelmeirdl, a stresszrél és az ongondoskodasrdl, valamint kiilonb6zo
filozofiai kérdésekrdl is. Ezenfeliil a hallgatok gyakorolhattak kiilonb6z6 testmozgasokat és
relaxacios technikakat is. A kurzuson résztvevd hallgatok egyontetiien hasznosnak talaltak
mindezeket, illetve azt is, hogy hallhattak mas tanulok gondolatairdl, tapasztalatairdl, igy
rajottek, nincsenek egyediil az érzéseikkel, emellett (ij nézépontokat és eszkdzoket szereztek
a stresszkezelésre [70]. Németorszagi orvostanhallgatok tigyszintén pozitivan vélekedtek a
hallgatotarsaik altal tartott megbeszélésrdl, melyeken idégazdalkodasrol, stresszkezelésrol
¢s az egyetemi kovetelményekkel valdo megkiizdésrol volt sz, tehat praktikus lehet
olyanoktol is tanacsokat hallani, akik szintén ugyanazt a tanulmanyi utat jartak be, igy
pontosan tudjak, hallgatotarsaik min mennek keresztiil [71]. A szakemberekkel folytatott
beszélgetések az oOngondoskodasrdl szintligy eldnydsnek bizonyultak. Segitett a
résztvevOknek tudatositani a mar alkalmazott pozitiv megkiizdési stratégiaikat, felhivta a
figyelmiiket azokra a stresszorokra, melyek gyakorlé allatorvosként hatassal lehetnek rajuk

a jovOben, valamint praktikus problémamegoldé stratégiakat is bemutatott [72].

Mindent dsszevetve kulcsfontossagu, hogy a hallgatok megdrizzék mentalis egészségiiket és
motivaciodikat, mely nem csak az egyetemi években, de késébbi karrierjilk soran is
elengedhetetlen. Szerencsére az ehhez sziikséges készségek képezhetdk, igy van lehetdség a

fejlodésre.
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3. Célkituzések

A diplomamunka célja felmérni, hogy az allatorvostan-hallgatok az egyetemi évek alatt
tapasztalnak-e stresszt, valamint, hogy milyen hatékonyan tudjak kezelni azt, milyen
stresszkezelési technikakat alkalmaznak és azok mennyire eredményesek szamukra.
Mindemellett szeretnénk felmérni, hogy a hallgatok altal tapasztalt stressz és lelki-szellemi
allapotuk milyen hatassal vannak a teljesitményiikre és képességeikre, testi- és mentalis
egészségiikre, az ¢lethez vald viszonyukra, motivacioikra, illetve tanulmanyi
eredményeikre. Ennélfogva szandékunk ravilagitani arra, hogy a nem megfeleléen kezelt
stressz milyen negativ kovetkezményekkel van az elébb emlitettekre. Emellett a sajat
kutatasi- és a tudomanyos eredmények alapjan célunk egy ajanlést tenni a didkok szdmara,
hogyan kezeljék az egyetemmel jard stresszt, a hosszl tava negativ hatasok megeldzése és
a kreativ, lelkes munkavégzés érdekében, mindezek altal felhivni a figyelmet annak

fontossagara, hogy a stresszt lehet és nagyon is érdemes kezelni.
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4. Anyag és modszer

A felmérést a Google Forms kérdoiv segitségével készitettem, online formaban, melyet az
évfolyamok Facebook csoportjaiban osztottam meg, igy érve el az allatorvostan-hallgatokat.
A kérdoiv 0sszesen 86 kérdést tartalmazott, melyekbdl 76-ot hasznaltunk fel a dolgozathoz,
ezeket a kovetkezd Ot csoportra osztottuk: Stresszhez valod viszony, Egészségi allapot,
Elethez valé viszony-motivaciok, Teljesitmény-képességek valamint az Oktatéssal
kapcsolatos kérdések. A kérdések tobbségénél eldre megadott valaszlehetdségek koziil
kellett egyet, néhany kérdésnél tobbet kivalasztani, utobbiakhoz a hallgatok sajat valaszokat
is hozzaadhattak, valamint volt néhany kifejtendé kérdés is. Az elére megadott
valaszlehetéségek szovegesek voltak, vagy egy 6t fokozatu Likert-skalan kellet a kitoltonek
a rda legjellemzébbet kivalasztania a kovetkezOk szerint: I=egyaltalin nem/soha
2=kismértékben/ritkan 3=kozepesen/kdzepesen gyakran 4=nagymértékben/sokszor 5=teljes
mértékben/rengetegszer. Az eredményeket Microsoft Office Excel tablazatkezeld program
segitségével értékeltiik. A valaszok 2023. 03. 13. és 2023. 03. 28. kozott érkeztek, Gsszesen
101 hallgatd toltotte ki a kérddivet, onkéntes alapon. Ezek koziil 100 kérd6iv bizonyult
értékelhetonek, azonban a nem kotelez6 kérdéseknél volt, hogy nem mindenki valaszolt az
adott kérdésre, igy azoknal kevesebb a valaszok szama. A hallgatok, az altaluk érzékelt
stresszre vonatkozd kérdéseket figyelembe véve négy csoportba lettek beosztva, a
stresszkezelésiik hatékonysaga szerint. A valaszlehetdségeket pontszammal lattuk el és ezek

Osszege alapjan jottek 1étre a csoportok (1. tdblazat).
1. tablazat: A kérdések és a hozzdajuk rendelt pontszamok a hallgatok csoportositasahoz

Pontszam

természetes allapot, nem tor6dém ezzel kiilondsebben -
Mi a véleményed a | az €letem resze, de odafigyelek annak kezelésére, igy 1
mindennapi nem okoz nagy problémakat
stresszr6l? van béven, igyekszem kezelni, bar nehezen megy 2

tal sok van beldle, de nem tudok mit kezdeni vele 3
Stresszes javul a problémamegoldo6 képességem 1
helyzetben nem torténik kiilondsebb véltozas 1
(pl. vizsga, siirgds | romlik a koncentracios és teljesitd képességem 2
allatorvosi eset, . i
cgyéb varatlan teljesen leblokkolok, sok id6 kell, mig 6sszeszedem 3
¢lethelyzet): magam

1: egyaltalan nem/ soha 1
Vizsgak elott 2: kismértékben /ritkan 2
mennyire vagy 3: kozepesen/kdzepesen gyakran 3
stresszes? 4: nagymértékben/sokszor 4

5: teljes mértékben/rengetegszer 5
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A csoportok kialakitasa a kovetkezOk szerint tortént: a Nem foglalkozik a stressz
kezelésével csoportba keriilt, aki a mindennapi stresszrél sz6l6 kérdésre azt valaszolta,
szamara ez természetes allapot, nem torddik ezzel kiilondsebben. A Jol kezeli a stresszt
csoportba keriiltek azok, akik 3-5 pontszamot kaptak, a Kozepesen nehezen kezeli a
stresszt csoportba azok, akik 6-8 pontot értek el és a Nagyon nehezen kezeli a stresszt
csoportba azok, akik 9-11 pontot kaptak a fenti kérdésekre adott valaszaik alapjan. A
valaszadok nagy része kozepesen nehezen vagy nagyon nehezen kezeli a stresszt, csak
kevesen vannak, akik nem foglalkoznak a stressz kezelésével, vagy akik jol tudjak kezelni

azt (1. dabra).

10%

34% 14% Nem foglalkozik a stressz kezelésével

J6l kezeli a stresszt

Kézepesen nehezen kezeli a stresszt

Nagyon nehezen kezeli a stresszt

42%

1. abra: A hallgatok csoportositasa stresszkezelésiik hatékonysdaga alapjan (n=100)

Azok a hallgatdk, akik nem foglalkoznak a stressz kezelésével, arra a kérdésre, hogy
stresszes helyzetben hogyan reagalnak, nagyjabdl egyenld aranyban valaszoltak ugy, hogy
romlik a koncentracios képességiik (40%), javul a koncentracios képességiik (30%), vagy
nem torténik kiilondsebb valtozas (30%), viszont nem volt olyan, aki teljesen leblokkolna
ilyen szituacidban. Arra a kérdésre, hogy vizsgdk elétt mennyire stresszesek, a csoport
legtobb tagja azt valaszolta, hogy kézepesen gyakran (60%), a tobbiek pedig sokszor (20%),
illetve rengetegszer (20%). Egy hallgat6 sem jeldlte be a ritkan vagy a soha lehetéséget.
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2. tablazat: A kérddivet kitoltd hallgatok demogrifiai adatai (n=100)

Demografiai adatok Kitolték aranya (%0)
Nem nd 86,00%
férfi 14,00%
19-23 éves 55,56%
Korosztaly 24-25 éves 29,29%
26 év feletti 15,15%
falusi/kozségi 21,00%
kisvarosi 25,00%
Lakhely nagyvarosi 21,00%
fovarosi 33,00%
egyediilallo 46,00%
Csaladi allapot parkapcsolatban 50,00%
¢lettarsi/hazastarsi kapcsolatban 4,00%
elsdéves 23,00%
masodéves 15,00%
, harmadéves 12,00%
Evfolyam negyedéves 19,00%
otodéves 30,00%
gyakorlati féléves 1,00%

A nemeket tekintve, a férfiak korében a n6khoz képest magasabb a stresszt nem kezeldk és

a stresszt jol kezel6k aranya és kisebb a nagyon nehezen kezel6ké (2. dbra).

férfi (n=14)

né (n=86) F81%

Hallgatok szama

21,4%

21,4%

12,8% 41,9%

Nem foglalkozik a stressz kezelésével

Kozepesen nehezen kezeli a stresszt

42,9% 14,3%

37,2%

16l kezeli a stresszt

Nagyon nehezen kezeli a stresszt

2. dbra: A stresszkezelés hatékonysdgdanak nemek szerinti megoszldsa (n=100)

A korosztalyok szerinti besorolast az egyetem elkezdéséhez kotottiik, mely szerint a 19-23

éves korosztalyba azok kertiltek, akik valdsziniileg gimnazium utan rogton elkezdték az

egyetemet, a 24-25 éves korosztaly, akik kicsit késébb, a 26 év felettiek pedig még par évvel

késobb, bar mindhdrom korosztalyban eléfordult cstiszas. A korosztalyok novekedésével

csokken azok aranya, akik nem foglalkoznak stresszkezeléssel, viszont n6 a stresszt nagyon

nehezen kezel6k €s csokken a jol kezeldk aranya, tehat az id6 elérehaladtaval nehezebben

tudtak hatékonyan megkiizdeni a stresszel és egyre inkabb problémaként jelenik az meg (3.

dbra).
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Hallgatok szama

19-23 éves korosztaly (n=55) 24-25 éves korosztaly (n=29) 26 év feletti korosztaly (n=15)

B Nem foglalkozik a stressz kezelésével M JOl kezeli a stresszt
m Kozepesen nehezen kezeli a stresszt = Nagyon nehezen kezeli a stresszt

3. dbra: A stresszkezelés hatékonysdaganak korosztalyok szerinti megoszldasa (n=99)

A korosztalyokhoz hasonléan az évfolyamokban is, az évek el6rehaladtaval dsszességében
egyre nagyobb ardnyban valik nehezebbé a hallgatoknak a stresszel vald hatékony
megkiizdés. Els6tol harmadévig folyamatosan fokozodott a stresszkezelés nehézsége, illetve
a negyed- és 6todéves hallgatok kozott voltak a legtobben, akik nagyon nehezen kezelték a

stresszt (4. dbra). A gyakorlati féléves hallgato a kdzepesen nehezen kezelék csoportjaba

tartozott.

Hallgatdk szama

elsé- (n=23) masodik- (n=15) harmadik- (n=12) negyedik- (n=19) o6todik- (n=30)
évfolyam
B Nem foglalkozik a stressz kezelésével M JOl kezeli a stresszt
m Kozepesen nehezen kezeli a stresszt = Nagyon nehezen kezeli a stresszt

4. abra: A stresszkezelés hatékonysdaganak évfolyamok szerinti megoszlasa (n=99)
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5. Eredmények

5.1. Egészség-betegség

A hallgatok a felmérésben testtomegiiket és testmagassagukat adtak meg, melyek alapjan
kiszamoltuk a BMI indexiiket, amit a WHO ajanlasa szerint kategorizaltunk (5. dbra).

3%

= alultaplalt
= normal taplaltsag
= tulsulyos

elhizott

5. dbra: A hallgatok BMI indexeinek megoszldasa (n=88)

A csoportok eredményei szerint 19-22% a teststly probléméaval (tulsulyos, elhizott vagy
alultaplalt) kiizdé hallgatok aranya a stresszt jol kezelé csoportot kivéve mindegyik

csoportnal, ellenben az elébbinél ez az arany 45% volt (6. dbra).

I | I '

Nem foglalkozik a stressz  J&l kezeli a stresszt (n=11) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=9) stresszt (n=37) stresszt (n=31)

Hallgatok szama

M alultdplalt ™ normdl taplaltsag M tulsulyos elhizott

6. dbra: A stresszkezelés hatékonysdagdanak osszehasonlitasa a hallgatok BMI indexével
(n=88)

A stresszt kozepesen €s nagyon nehezen kezeldk korében magasabb aranyban fordult el6
krénikus betegség, valamint a betegségek szama is tobb, mint azok kozott, akik jol kezelik,

vagy nem foglalkoznak a stressz kezelésével (7. dbra).
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Van-e kronikus betegséged?

Nem foglalkozik a stressz  J&l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgaték szama

mnincs Migen,egy Migen, kett6 M igen, hdrom vagy anndl tobb
7. abra: A hallgatok stresszkezelési hatékonysagdanak ésszehasonlitisa a kronikus
betegségek szamdval (N=100)
Hasonléan a krénikus betegségek eléfordulasahoz, a tobbi csoporthoz képest a Stresszt
nehezen kezel6 két csoportban nagyobb azok aranya, akik gyakrabban betegszenek meg (8.
dbra). Ez Osszefliggésben lehet a meglévd kronikus betegség(ek)kel, illetve a magasabb

stressz szint is allhat barmely betegség, legyen az akut vagy kronikus, hatterében.

Milyen gyakran betegszel meg
(enyhe megfazastdl a sulyosabb tiinetekig is beleértve)?

Nem foglalkozik a stressz  J&l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatok szama

kezelésével (n=10)
B szinte folyamatosan van valamilyen kisebb-nagyobb egészségiigyi problémam
M havonta egyszer biztosan
M évente tObb, mint 6 alkalommal
M évente 1-2 alkalommal
M sose, vagy nagyon ritkdn (par évente egyszer)

8. dbra: A hallgatok stresszkezelési hatékonysdgdanak osszehasonlitasa a betegségek
gyakorisdagdval (n=100)
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A fiiggdségek terén nem volt érdemben kiilonbség a csoportok kozott, a stresszt rosszabbul
kezel8k korében csak némileg voltak magasabb aranyban jelen. Osszességében 23 hallgato
szamolt be egy vagy tobb fliggdségrol, legtobben a kozosségi médiat (57%) emlitették,
néhanyan az alkoholt (13%), valamint étkezéssel (22%), dohanyzassal (13%) és jatékkal
(9%) kapcsolatos fliggdségekrdl szamoltak be.

5.2. Stresszhez valo viszony

Legnagyobb ardnyban, ahogy az varhat6 volt, a stresszt jol kezel6k kdrében nem tapasztaltak
a diakok, hogy nehezen birk6znanak meg a stresszel. Mig a stresszt jobban kezelok kozott
inkabb kozépiskolas és egyetemista korban keriilt el6 eldszor a stresszhelyzetekkel valod
megkiizdés problémdja, addig azok kozott, akiknek nehézséget jelent a stresszkezelés

csaknem harmaduk mar altalanos iskola 6ta kiizd ezzel a problémaval (9. dbra).

Mikor tapasztaltad el6szor, hogy nehezen birkézol meg a
stresszhelyzetekkel?

30%

57%

Hallgatok szama

Nem foglalkozik a stressz 16l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

B mar altaldnos iskolaban vagy kordbban M kozépiskoldban W egyetemen nem tapasztaltam ilyet

0. dbra: A stressz kezelésének hatékonysdga és a stresszkezelés nehézségének kezdete
kaozotti osszefiiggések (n=100)

Az egyetemen megélt stressz tudatosuldsaval kapcsolatban szintén nem meglepd, hogy a
stresszt jol kezel6k és azzal nem foglalkozok korében sokkal magasabb aranyban voltak,
akik nem tartjdk magukat kiilondsebben stresszesnek. A stresszt kdzepesen €s nagyon
nehezen kezel6k korében voltak csak jelen olyanok, akik stresszesek, de még nem jutott
esziikbe vagy nem tudjak kezelni azt, tovabba a stresszkezeléssel foglalkozok aranya is

magasabb volt, mint a jol kezelok csoportjaban (10. dbra).
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Mennyire tudatosul benned az egyetemen megélt stressz?
12%

I I I :

Nem foglalkozik a stressz ~ J&l kezeli a stresszt (n=13) Kozepesen nehezen kezelia  Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatdk szama

stresszes vagyok, de még nem jutott eszembe/ nem tudom kezelni
M stresszes vagyok és foglalkoztam is annak csillapitasaval
W stresszes vagyok, de természetesnek, az egyetemmel egyiitt jaronak veszem ezt az dllapotot
W kilénosebben nem vettem észre, hogy stresszes lennék

10. dbra: A stressz kezelésének hatékonysdga és a stressz tudatosuldsanak kapcsolata
(n=99)

Arra a kérdésre, hogy mi okoz szamukra leginkabb stresszt, a 100 hallgatotol dsszesen 267
valasz érkezett (egy diak tobb valaszlehetGséget is jelolhetett), ami arra utal, hogy tobb
tényez0 jatszhat ebben szerepet egy személynél. A legtdbbet emlitett a tal sok tanulds és a
kialvatlansag, faradtsag volt (55%). Az egyéb valaszok kozott, egy-egy hallgaté altal emlitve
volt tobbek kozott az egyetem okozta Onbizalomhiany, a bizonytalansag, a teljesitési és
megfelelési kényszer, az emberekkel vald interakcio nehézsége, a szEtszortsag, a rossz tarsas
kapcsolatok, a szerettek egészsége miatti aggodalom, a kevés szabadidd, a vizsgak és
szamonkérések miatti stressz, valamint a belvarosi élet is (11. dbra). A valaszlehet6ségek
megoszlasa a csoportok kozott nem tért el nagymértékben, viszont érdekes, hogy aranylag a
legtobb valasz a stresszt jol kezelok csoportjabol érkezett, mig legkevesebb a

stresszkezeléssel nem foglalkozoktol.
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Az alabbiak kozul melyik az a tényez8, amely a leginkabb
stresszt okoz az életedben?

1%

‘\ = tul sok szabadidé
= konfliktusok
m rendszertelen étkezés
4 = egyéb
1% = egyik sem

11. dbra: A hallgatok életében leginkdabb stresszt okozo tényezok (n=100, 267 vdlasz)

= kialvatlansag, faradtsag
= tUl sok tanulas
= tul sok munka

sok utazas

A valaszado didkok korében (n=100) a stressz miatt eléfordult mar az is, hogy egyszer
(12%), vagy akar tobbszor (3%) nem tudtak elmenni vizsgazni, legtdbben a stresszt nagyon
nehezen (n=34, 26%) vagy kozepesen nchezen kezel6k (n=42, 12%) csoportjaban, ezzel

szemben a jol kezel6k korében nem tortént ilyen eset.

A stressz kezelését illetden a legtobben nem kaptak vagy nem kértek még szakszeri
segitséget. A stresszt j0l kezel6k csaknem 40%-a vette mar igénybe pszichologus segitségét,
azonban a tobbi csoport korében maximum 20%-uk. Erdekes eredmény, hogy azok, akiknek
problémat jelent a stresszkezelés, a legkisebb aranyban kapnak vagy kérnek szakszerii

tamogatast ezzel kapcsolatban (12. dbra).

Kapsz-e valakitdl szakszer( segl'tséget a stressz kezelését illet6en?

Nem foglalkozik a stressz )6l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatok szama

Hsenkit6l W mentalhigiénés szakembert6l M pszichologustdl csaladtol, baratoktdl

12. dbra: A stresszkezelés hatékonysaga és az ezzel kapcsolatos szakszerii segitségkérés
osszehasonlitasa (n=100)
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Nem meglepd, hogy a stresszkezeléssel nem foglalkoz6 didkok korében igen magas volt
azok aranya, akik nem vették még igénybe az egyetemi mentalhigiénés szaktanacsadast és
nem is tervezik, valamint a stresszt jol kezel6k csoportjaban is hasonldéan magas ez a szam.
A stresszel nehezen megkiizdé két csoportban, akiknek igazan sziiksége lenne ra, a
legtobben szintén nem latogattak még meg a tanacsadast, bar biztatd, hogy a nagyon nehezen
kezelok csoportjdban volt a legjellemzdbb, hogy mar jartak a tandcsadason, és ebben a
csoportban tervezik legtobben, hogy a késobbiekben igénybe veszik, de ez a szam igy is elég

alacsony, ami az 6ngondoskodas hianyara utalhat (13. dbra).
Igénybe vetted-e mar az egyetemi mentalhigiénés szaktanacsadast?
50%

62%
70% 71%

Hallgatdk szama

32%
20% 14% 9%

[
7%
10% . I

Nem foglalkozik a stressz )6l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia  Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

M igen, tObbszor is igen, egyszer még nem, de tervezem még nem és nem is tervezem

13. dbra: A stresszkezelés hatékonysaganak és az egyetemi mentdlhigiénés
szaktandcsadas igénybevételének osszehasonlitasa (n=100)

A hallgatokat arrél is megkérdeztik a szakszerii segitségkérés mellett, hogy milyen
stresszkezeld modszereket probaltak mar ki, és ezek koziil melyek valtak be szamukra. Ez
alapjan a leginkabb bevalt modszerek az allatokkal valo idotoltés, a sport és a séta a
természeteben voltak (3. #dblazar). Hat hallgatd szamara a kiprobalt technikak koziil egyik
sem valt be, és négyen jelolték meg, hogy nem foglalkoztak még ezzel a témaval. Az egyéb
valaszlehetoségek kozott szerepelt a rajzolés, festés tobb hallgatonal, valamint egy-egy
hallgatd6 megemlitette a jOgat, az Onismeretet, a csoportterapiat és a szamitogépes jatékokat,
mint szamukra bevalt technikakat. A kérd6iv egy masik kérdése azt mérte fel, hogy a
hallgatok gyakoroljdk-e a transzcendentdlis meditacios technikat, és bar kevés hallgatd
valaszolt igennel (n=4), mindannyian hatékonynak itélt€k meg a meditaciot, mint

stresszkezelési technikat.
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3. tablazat: A hallgatok dltal kiprobalt stresszkezelési technikdk és azok hatékonysdga

e L. Hallgaték, akik Hallgatok, Technikak
Kiprobalt stresszkezelési ey i . . . .
technikak Kiprobaltak akiknek bevalt hatékonysaga
(6) (f6) (%)
meditacio 21 14 67%
zenehallgatas 73 49 67%
sport 68 56 82%
séta a természetben 66 54 82%
kikapcsolodas baratokkal 56 40 71%
idotoltés allatokkal 74 61 82%
filmnézés, olvasas,
eloadasok hallgatasa 70 33 47%
mentélhrigiéné’s 29 15 68%
szaktanacsadas

VizsgaidGszakban kikapcsolodasként a legnépszeriibbek kozott volt a sport és a séta,
melyekrél az el6zé kérdésben kideriilt, hogy az egyik leghatékonyabb stresszkezelési
technika a diakok korében. A kérdés egyéb valaszlehetéségei kozott az el6z6hdz hasonldan
szintén emlitésre keriilt egy-egy hallgatonal a baratokkal valé kikapcsolddas, a rajzolas, a
jatékok ¢€s a zenehallgatds vagy zenélés IS, melyek szintén segitettek a stressz

csokkentésében (14. dbra, 3. tdbldzar). Azok, akiknek nem igazan van lehet6ségiik a

kikapcsolodasra, 90%-ban a stresszt nehezen kezel6k két csoportjaba tartoztak.

Vizsgaid&szakban hogyan tudsz kikapcsolddni?

20%

8%

olvasok

sétdlok

= egyéb

= filmeket, sorozatokat nézek

= sportolok

= pihenek, alszom

m nem igazan van lehet&ségem kikapcsolddasra

14. abra: A hallgatok altal vizsgaidoszakban kikapcsolodasként végzett tevékenységek

(n=100, 251 vdlasz)

A hobbikat illetéen 53 hallgatotol érkezett 90 valasz, koziilik legtobben valamilyen
kézmiives és alkototevékenységet (53%) végeznek szivesen, ebbdl kiemelten, sokan a
rajzolast és festést emlitették (49%), ezt kdvette a sportolas (19%), a siités-f6zés (13%), és
az allatokkal kapcsolatos tevékenységek (9%), paran pedig szivesen zenélnek (4%) vagy
olvasnak (6%), de tobb mas jellegli hobbi is emlitésre keriilt egy-egy hallgato altal (17%).

Azok korében, akik nem jeloltek meg hobbit, nem volt nagy kiilonbség a csoportok aranyat
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tekintve, azonban volt némi eltérés abban, hogy milyen gyakran van lehetéségiik a
hallgatoknak gyakorolni ezeket. A stresszt jol kezel6 hallgatok tudjak legnagyobb aranyban
naponta, vagy hetente végezni a hobbijukat (64%), mig a tobbi esetben atlagosan csak a fele
csoport szamara adatik ez meg, valamint az el6bbi csoportban jellemz6 legkevésbé (29%),
hogy rendszertelen id6kdzonként tudnak szabadidds tevékenységet végezni, a masik harom

csoportban ez atlagosan 43% volt.

5.3. Elethez valé viszony, motivaciok

Az élettel valo elégedettség nem meglepé mddon a stresszt jol kezeldk csoportjaban a

legpozitivabb, és legrosszabb a stresszt rosszul kezeld két csoportban (15. dbra).

Mennyire vagy elégedett az életeddel?

©

% 52%

N 0,

3 60% 0 62%

-

o

©

o0 71%

©

I -

L%
% 6%
Nem foglalkozik a stressz  J6l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

M teljes mértékben, boldognak, kiteljesedettnek érzem magam, eddig minden vagyamat beteljesitettem
tobbé-kevésbé igen, alapvetéen boldog vagyok, de van par tényezé az életemben, ami kissé bedrnyékolja ezt az
allapotot

m kozepesen, vannak jé és rossz pillanataim is vegyesen

B nem igazan, ritkdn érzem boldognak és megelégedettnek magam, nagyon sok mindent masként csinalnék

M egyaltaldn nem, szinte az egész életemet elrontottam és ezen nem tudok valtoztatni, teljesen kilatastalan vagyok

15. dbra: A stresszkezelés hatékonysdga és az élettel valo elégedettség dsszehasonlitisa
(n=100)

Szintén a stresszt jol kezel6k csoportjaban voltak a legtobben, akik ugy érezték, hogy teljes
mértékben 6nmaguktol fiigg az életiik alakulasa (16. dbra).
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Szerinted ki a felel6s az életed jelenlegi allapotaért?

Nem foglalkozik a stressz  Jdl kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatdk szama

M teljes mértékben 6nmagam, t6lem fligg az egész életem
M sok esetben én, de vannak olyan tényez6k, amelyek t6lem fliggetlenil befolyasoljak az életemet

M nagyon sokan rajtam kivil, nem sok beleszélasom van az életem alakuldsaba

16. dbra: A csoportok véleménye arrél, hogy kitdl fiigg az életiik alakuldsa (n=100)

Viszont a nézdpontvaltas képességével kapcsolatban nem volt érdemleges kiilonbség a
csoportok kozott, a legtobb didk nézdpontvaltasa az adott dologtol fiigg, kevesen jelolték,

hogy nehezen valtoztatnak az elképzeléseiken, illetve, hogy mindenben rugalmasak (17.

dbra).

Mennyire kdnnyen valtasz néz6pontot, valtoztatsz az
életedben dolgokon?

= kdnnyedén, rugalmas vagyok, barmilyen korabbi elképzelést el tudok
engedni egy Uj befogadasaért

= attdl flgg, hogy mit, van, amiben kdnnyen valtoztatok, vannak
elképzelések, amelyeket gyakran Gjra gondolok és masként vélekedek
rola, de vannak szildrd, megingathatatlan véleményeim is

= nehezen valtoztatok barmin, ragaszkodom az elképzeléseimhez,
egyszer megértett és kialakitott véleményeimhez

17. abra: Nézdpontviltds képességének mértéke a hallgatok korében (N=100)

Azzal kapcsolatban is szerettiik volna megismerni a hallgatok véleményét, hogy mely
dolgokat tartjadk a legértékesebbnek az életben. A stresszel nehezen megkiizdok két
csoportjaban legfontosabb értékként a boldogsag, a nagyon nehezen kezel6knél emellett a
lelki stabilitas iS magasabb aranyban jelent meg, mint a tobbi csoportnal (18. dbra). Talan,
mert Ok érezték eddig leginkabb a hidnyat, ahogy az egy korabbi kérdésnél megmutatkozott
(15. dbra). Az egyéb valaszok kozott szerepelt egy-egy hallgato altal, hogy a felsoroltak
mindegyike egyforman fontos, ezenkiviil a szabadsag, a pénz, valamint, hogy megtalalni az

oromot mindenben keriiltek emlitésre (18. dbra).
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Mit tartasz az életben a legfontosabb értéknek?

i 9%
7%
7%
20%

Nem foglalkozik a stressz  J6l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a
stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatdk szama

kezelésével (n=10)

B boldogsag Megészség M lelki stabilitas megelégedettség M szeretet Mtudas Megyéb
18. dbra: Az életben legfontosabbnak tartott értékek megoszlasa csoportonként (n=100)
Az ¢lettel valo elégedettség mértékével ellentétben, a sziik csaldddal vald viszonyt tekintve

a stresszt jol kezeld csoportnal a legalacsonyabb a csaladtagokkal jo viszonyban levok

aranya (50%), mig a tobbi csoportban egységesen 70% koriili ez a szam (19. dbra).

Milyen a szlk csaladoddal a viszonyod?
—2%— —%—
L 9%

Hallgatok szama

Nem foglalkozik a stressz 16l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia Nagyon nehezen kezeli a

kezelésével (n=10) stresszt (n=42) stresszt (n=34)

M viharos, rengeteg a nézeteltérés, gyakori a harag, veszekedés és ebbdl kifolydlag egymas tarsasaganak kertilése
semleges, ritkan beszéllink, inkabb csak a kotelezd erkdlcsi norma miatt

W kielégitd, nincsenek kilondsebb konfliktusok, de nem a sziilék az elsGdleges emberi tdmaszom

W felemas, az egyik szlil6vel nagyon jol megértem magam, a masikkal viszont rossz a kapcsolat

M teljesen rendezett, j6 a kapcsolat a sztil6kkel és testvérekkel (ha vannak), mindent meg tudok beszélni veliik és
szamithatok a tamogatdasukra, segitséglkre

19. dbra: A sziik csaldddal valé viszony és a stresszkezelés hatékonysdganak
osszehasonlitisa (n=100)
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Az eldbbi valaszokkal szemben, a tanulmanyaikat illetd tdmogatast legnagyobb mértékben
a stresszkezeléssel nem foglalkozok kapnak (90%), de a tobbi csoportnal is tobb, mint 70%
ez az arany (20. dbra). Bar az emlitett eltérést az is okozhatja, hogy ez a kérdés nem csak a

szlik csalddra, hanem a hallgatok kornyezetére is kiterjedt.

Csaladod és kdrnyezeted mennyire tamogat lelkileg a
tanulmanyaidban?

M 1: egyaltaldn nem/
soha
M 2: kismértékben/
ritkan
M 3: kozepesen/
36% 29% kozepesen gyakran
0,
oA 4: nagymértékben/
sokszor

10% B 5: teljes mértékben/
- rengetegszer

Nem foglalkozik a  JAl kezeli a stresszt Kozepesen nehezen Nagyon nehezen
stressz kezelésével (n=14) kezeli a stresszt kezeli a stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)

Hallgatok szama

20. abra: Tanulmanyokat érintd tamogatdas mértéke csoportonként (n=100)

Az elébbi valaszokat tekintve, a kevésbé rendezett csaladi viszony és a kevésbé érzett
tamogatas ellenére is a stresszt jol kezeld csoport tartja magat a leginkabb elégedettnek az

¢letével a korabban leirtak alapjan (15. dbra).

Fontosnak tartottuk megkérdezni a hallgatokat arrdl is, hogy mi motivalta dket arra, hogy
ezt a hivatast valasszak, illetve milyen jovObeli terveik vannak az egyetem elvégzése utan.
A hallgatdokat az, hogy csaladjukban van-e allatorvos nem befolyasolta abban, hogy ezt a
hivatast valasszak, ugyanis nagyon kevesek hozzétartozéi korében van olyan, aki ilyen
végzettséggel rendelkezik (3%). Sokféle valasz érkezett a kérdésre, miért dontottek eme
hivatas mellett, melyek koziil a legjellemzdbbek, hogy segiteni szeretnének az allatokon,
érdekli Oket az orvosi palya, de a human gyogyaszat nem, vagy pedig, hogy allatokkal

kapcsolatos meghatarozé élmény hatasara dontottek e szakma mellett (21. dbra).
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Miért valasztottad ezt a hivatast?
2%

2%

= szeretnék segiteni az allatokon
= 3llatokkal kapcsolatos meghatarozé élmény hatdsara
= j6 megélhetés reményében
szUl6i nyomas miatt
m sokféle elhelyezkedési lehetGség miatt
= tarsadalmi megbecsiilés miatt
= érdekel az orvosi palya, de a human gyoégydszat nem

= egyéb

21. dabra: Motivdciok az dallatorvosi hivatds irant a hallgaték korében (=100, 305 vdlasz)

Emellett a didkok tobbféle szakteriilet irant is érdeklédnek, hiszen a 100 valaszadd tobb,

mint 200 opcidt jeldlt meg azzal kapcsolatban, hogy az egyetem elvégzése utan milyen

terlileten dolgozna szivesen (22. dbra).

Az egyetem elvégzése utan milyen szakterileten szeretnél
elhelyezkedni?

= kisallatgyogyaszat
= haszonallat-gyogyaszat
= |6gyogyaszat
vegyes praxis
m egzotikusdllat-praxis
= hatdsagi allatorvos
= kutatdi munka
m egyéb
= még nem tudom

= nem allatorvosként szeretnék elhelyezkedni

22. abra: Szakteriiletek iranti érdeklodés mértéke a hallgatok korében (n=100, 207

vdlasz)

A hallgatok eme hivatas iranti elkotelezOdését az is alatdmasztja, hogy legtobbjiik mar

altalanos iskolaban, vagy korabban eldontotte, hogy allatorvos szeretne lenni (23. dbra).
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Mikor dontotted el, hogy allatorvos szeretnél lenni?

6%

= mar egészen kis korban

= 3ltaldnos iskoldban

kdzépiskoldban

kdzépiskola utan

m még most sem vagyok biztos benne

23. dbra: Az dllatorvosi szakma irdnti érdeklodés kezdete a hallgatok korében (n=100)

Azonban, hogy valaki allatorvossa valhasson, szamos nehézséggel kell szembenéznie. A

kovetkezd kérdésekben arra kerestiik a valaszt, hogyan tudnak megkilizdeni ezekkel a

hallgatok (4. tdablazat). Az egyes kérdéseknél a valaszadoknak egy Likert skalan kellett

megjeldlnilik a rajuk leginkabb jellemz6 allitast, mely adatokbol az atlag és szorés alapjan

vizsgaltuk meg a csoportok kozotti eltéréseket. A skala szamozasat a kovetkezOképpen adtuk

meg a kérddivben:
1: egyaltalan nem/ soha
2: kismértékben/ ritkan

3: kozepesen/ kdzepesen gyakran

4: nagymértékben/ sokszor

5: teljes mértékben/ rengetegszer

4, tablazat: A hallgatok egyetemi élettel kapcsolatos tapasztalatai (n=100)

mindségben aludni?

Nem 3ol Kozepesen | Nagyon

foglalkozik kezeli a nehezen nehezen

Kérdések/ Csoportok a stressz kezeli a kezeli a
- stresszt
kezelésével (n=14) stresszt stresszt
(n=10) B (n=42) (n=34)

Mennyire veszel részt atlag 3,00 2,43 2,38 2,00
aktivan az egyetemi
kozosségi életben? sz0ras 1,63 1,22 1,06 1,10
Vizsgaidc’iszakban tudsz atlag 2.90 2,50 1,71 1,59
elég 1d6t szanni a tarsas
kapcso|ataidra? szoras 0,88 0,94 0,74 0,74
Vizsgaid(')’szakl?an tudsz atlag 2,50 2,50 1,88 1,65
elég id6t szanni
klkapcsolédésra‘) szoras 0,85 1,09 0,83 0,73
Szorgalmi iddszakban dtlag | 3.10 4,00 2,90 3,35
mennyire tudsz szdmodra
megfeleld mennyiségben €s brés 0,74 0,96 0,96 1,01
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Nem 36l Kozepesen | Nagyon
foglalkozik kezeli a nehezen nehezen
Kérdések/ Csoportok a stressz kezeli a kezeli a
- stresszt
kezelésével (n=14) stresszt stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)
Vizsgaidszakban mennyire | |,
. p atlag 3,10 3,43 2,76 2,09
tudsz szamodra megfeleld
mennyisegben & sz614s 0,99 1,09 1,16 1,00
mindségben aludni?
Vizsgaidészakban tudsz atlag 1,80 2,57 2,10 1,59
elég id6t szanni sportolasra? | szoras 0,92 1,34 1,05 0,66
Vizsgaiddszakban rosszabb | atlag 3,10 3,14 3,93 4,68
a kozérzeted? szoras 1,10 1,10 1,02 0,68
Mennyire (?rzed lelkileg atlag 3,60 3,29 4,05 4,79
megterhelének a
vizsgaiddszakot? szoras 0,84 0,73 0,88 0,41
Sikerte.len'vizsga utan atlag 3,00 257 3,29 4,47
mennyire jellemz0 rad az
onostorozo magatartas? szoras 1,56 1,02 1,24 0,79
Menpyire csokkent a tanulas étlag 2,40 2,29 2,88 3,74
iranti motivaciod midta
egyetemista vagy? szOras 1,26 1,49 1,23 1,24
Mennyire csokkent az atlag 2,10 1,71 2,19 2,88
allatorvosi szakma iranti
lelkesedésed, midta az .
cgyetemre jarsz? szoras 1,29 1,20 1,35 1,45
Gondolkodtal mar azon, étlag 1’70 1,57 2,07 2,82
hogy otthagyod az
egyetemet? szOras 1,06 1,09 1,24 1,59
Megbantad, hogy erre az atlag 1,30 1,50 1,69 2,12
egyetemre jelentkeztél? szOras 0,48 1,09 1,02 1,34
Vannak visszatér6 atlag 2,00 1,79 1,98 3,24
rémalmaid az egyetemmel
kapcso'atban’) SzOras 1,25 1,31 1,28 1,67
Mennyire érzed magad atlag 3,60 2,64 3,45 3,79
faradtnak a
mindennapokban? szoras 1,26 0,63 0,97 0,81
Mennyire érzed magad atlag 3,30 257 3,36 3,82
érzelmileg kimeriiltnek a
hétkoznapokban? szoras 0,95 0,94 0,96 1,14
Mennyire érzed magad atlag 3,70 2,29 3,33 3,74
frusztraltan a jovodet
illetéen? szoras 1,42 1,27 1,18 1,33
Voltak mar 6ngyilkossagi atlag 2,00 1,50 1,69 2,71
gondolataid? szOras 1,49 1,02 1,12 1,59
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A fenti eredmények alapjan az lathatd, hogy minél nehezebben kezelik a stresszt a hallgatok,
annal inkabb gondoljdk ugy, hogy nem tudnak elég id6t szanni tarsas kapcsolataikra,
kikapcsolodasra, sportolasra, és alvasra sem a vizsgaidészakban, ami megnehezitheti a
stresszkezelést. A stresszel nehezebben kiizdok az egyetem kozosségi €letében is kevésbé
vesznek részt. Rdadasul, ezen a két csoport tagjai sokkal rosszabb kozérzettel rendelkeznek
vizsgaidészakban, mint maskor és lelkileg is kiemelked6en megterhelé szamukra ez az
1d6szak a masik két csoporthoz képest. Habar az utdbbi kérdésnél a tobbi csoportban is csak
nagyon kevesen jelolték meg a kismértékben vagy az egyaltalan nem valaszlehetdséget.
Sikertelen vizsga utan az 6nostoroz6 magatartas a stresszt nagyon nehezen kezeldk korében
nagymértékben jellemzd, kevésbé jellemzd a kozepesen nehezen kezeldk kozott és
legkevésbé a jol kezeldknél. Ezen feliil, leginkdbb a stresszt nagyon nehezen kezeldk
korében csokkent a tanulds iranti motivacio és az allatorvosi szakma iranti lelkesedés az
egyetem alatt, ezzel szemben a jol kezelok csoportjaban a legkevésbé. Szintén aggaszto,
hogy a stresszt nehezen kezel6k gondolkodtak mar leginkabb azon, hogy otthagyjak az
egyetemet, ¢és kozottiik van a legtébb hallgatd, aki leginkabb megbanta, hogy erre azt
egyetemre jelentkezett, valamint a legnagyobb aranyban naluk fordulnak ¢lé az egyetemmel
kapcsolatos visszatérd rémalmok. Kérdés, hogy az elébbicket 6nmagéaban a magas stressz
szint okozza-e, vagy néhanyuk szamara maga a szakirany nem felel meg, és emiatt
nehezebben kiizdenek meg az akadalyokkal, hiszen kiilondsen frusztrdlo lehet, ha a cél,
melyért olyan sokat kiizdottek mégsem valtja be az elképzeléseiket. Az el6zdekhez
kapcsolodva, a stresszt nehezen kezeldk érzik leginkabb faradtnak és érzelmileg kimeriiltnek
magukat a mindennapokban. A stresszt nagyon nehezen kezel6k csoportja a leginkabb
frusztralt a jovojét illetden, Oket a stresszkezeléssel nem foglalkozok kovetik, legkevésbé
pedig a jol kezelok csoportja aggodik emiatt. Nem meglepd és egyben aggaszté is, hogy a
stresszt nagyon nehezen kezelok korében fordult elé leggyakrabban az Ongyilkossag
gondolata, 30%-uknak mar sokszor illetve rengetegszer, de a tobbi csoportban is 10-20% ez
az arany. Emellett a stresszt nagyon nehezen kezeldk (54%) és kdzepesen nehezen kezeldk

(36%) koziil vettek fel a legtobben valamilyen karos szokast az egyetem alatt.
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5.5. Teljesitmény, képességek

Lényegesnek tartottuk megvizsgalni azt is, hogy a stresszkezelés hatékonysdga milyen
Osszefliggésben 4ll a hallgatok teljesitményével, készségeik mindségével. Megkérdeztiik a
didkokat, hogy mely képességeket érzik erdsségiiknek az alabbiak koziil: j6 memoria, jo
atlato képesség, rugalmassag, konnyii nézépont valtoztatas, j6 problémamegoldd képesség,
gyors olvasas és jO szovegértés, kovetkezetes gondolkodas, stressztiird képesség. A
stresszkezeléssel nem foglalkozok legnagyobb aranyban a kovetkezetes gondolkodast
(80%), a gyors olvasast és jo szovegértést (70%) valamint a stressztliré képességet (70%)
jelolték meg, a stresszt jol kezel6k a jo memoriat (86%), a j6 problémamegoldo képességet
(86%) ¢és a kovetkezetes gondolkodast (79%). A stresszt kozepesen nehezen kezeldk a
kovetkezetes gondolkodast (64%), a jo atlatd képességet (62%) és a jo problémamegoldd
képességet (62%) emlitették legtobbszor, a stresszt nagyon nehezen kezeldk pedig szintén a
kovetkezetes gondolkodast (58%), a jo problémamegoldd képességet (58%) és a jo atlato
képességet (48%). A képességek kihasznalasat tekintve azok, akik jol kezelik a stresszt, gy
érzik, sokkal jobban ki tudjak hasznalni képességeiket (24. dbra), jobb az idébeosztasuk (25.
dbra), és az elintéznivaloikat sem halogatjak olyan sokszor (26. dbra), ellentétben a stresszel
nehezen megkiizd6 két csoporttal. A hallgatok tulajdonsagait tekintve, a viddm és humoros
jellemzOk Osszességében csokkentek a stresszt nehezen kezeld csoportokban a masik két
csoporthoz képest. A lehangolt, aggddo, szorongd és ingeriilt ezzel szemben azokra jellemz6
inkabb, akik nehezebben kiizdenek meg a stresszel. A kedves, megértd, komoly
tulajdonsagokban nem volt szdmottevd kiilonbség a csoportok kdzott. Az elobbi eredmények
arra engednek kovetkeztetni, hogy a stresszel ¢16k nehezebben tudjak dnmagukat szabadon
megélni, képességeiket kibontakoztatni. Az 6ngondoskodas alacsony szintje, a tehetetlenség
- melyeket a korabban emlitett szakszerii segitségkérés hianya is megerdsit - illetve a

képességek kihasznaldsanak hianya lehet a magas stressz szint kovetkezménye.
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Mennyire érzed ugy, hogy teljes egészében kihasznalod a képességeid?

Nem foglalkozik a stressz )6l kezeli a stresszt (n=14) Kozepesen nehezen kezelia  Nagyon nehezen kezeli a
stresszt (n=42) stresszt (n=34)

Hallgatdk szama

kezelésével (n=10)
1 egyaltalan nem érzem Ugy, hogy a képességeimet tudnam hasznalni, és fejleszteni sincs lehetéségem ezeket

M kozepesen, még béven tudnam fejleszteni és hasznalni tobb képességemet, de nincs ra lehetéségem, hogy

foglalkozzam ezzel, pedig sok esetben j6 hasznat venném
M kozepesen, még sok kihasznalatlan képességem van, de ezekre ugy tlinik az életemben nem lesz szilkségem, és

hidnyat sem érzem jelenleg
M abszolut kihaszndlom és tudom fejleszteni is magamat minden téren

24. abra: A stresszel valo megkiizdés hatékonysdga és a képességek kihaszndlasanak
osszefiiggései (n=100)

Mennyire tudod jol beosztani az id6det?

M 1: egyéltalan nem/
soha

M 2: kismértékben/
ritkan

W 3: kbzepesen/
kozepesen gyakran

1 4: nagymértékben/
sokszor

M 5: teljes mértékben/
rengetegszer

Nem foglalkozik a JOl kezeli a stresszt ~ K6zepesen nehezen Nagyon nehezen
stressz kezelésével (n=14) kezeli a stresszt kezeli a stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)

Hallgatdk szama

25. dbra: Az iddbeosztas képességének mértéke csoportok szerint (n=100)
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Mennyire szoktad halogatni az elintéznivalodidat?

19%

M 1: egyaltaldn nem/
soha

M 2: kismértékben/
ritkan
26%

m 3: kbzepesen/

50% kozepesen gyakran
4: nagymértékben/
sokszor

| 5: teljes mértékben/
rengetegszer

Nem foglalkozika  J6l kezeli a stresszt  Kdzepesen nehezen  Nagyon nehezen
stressz kezelésével (n=14) kezeli a stresszt kezeli a stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)

Hallgatdk szama

26. dbra: A halogatds mértéke csoportok szerint (n=100)

A didkok gyakorlati teljesitményének vizsgalataként megnéztiik a tanulmanyi eredményeik
alakulasat. Nem meglepd, hogy a kézépiskolai tanulmanyi atlagukhoz képest mindegyik
csoport rontott az egyetemen, viszont a legnagyobb ardnyu rontds a stresszt nehezebben
kezeld két csoportban kovetkezett be €s szintén nekik a legrosszabb az egyetemi tanulmanyi
atlaguk (5. tablazat).

5. tablazat: A hallgatok kozépiskolai- és egyetemi tanulmanyi datlaga, csoportok szerint
osszehasonlitva

Kozépiskolai Egyetemi atlag
atlag
Nem foglalkozik a stressz kezelésével (n=10) 4,40 4,00
Jol kezeli a stresszt (n=14) 4,54 4,00
Kozepesen nehezen kezeli a stresszt (n=42) 4,71 3,93
Nagyon nehezen kezeli a stresszt (n=34) 4,62 3,68

Az el6zéeket megerdsitve, az is megfigyelhetd, hogy a stresszt jol kezel6 hallgatoknak
sokkal kevésbé jelent problémat a nagy mennyiségli tananyagok rovid idon beliili
elsajatitasa, ellentétben a tobbi csoport tagjaival (27. dbra). Ugyanakkor korabban, a
stresszel nehezen megkiizd6 tanuloknak sem volt gyakori problémaja a tanulassal (28. dbra),
ami érthetd, ha figyelembe vessziik, hogy erre a képzésre csak kiemelkedd eredményekkel

lehet bejutni.
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Mennyire nehéz szamodra, hogy nagy mennyiségu
tananyagot kell elsajatitani rovid id6n belul?

0% _— 2
7%

33%

M 1: egyaltalan nem/
soha

M 2: kismértékben/
ritkan

40%

m 3: kdzepesen/
41% kdzepesen gyakran

4: nagymértékben/
sokszor

Hallgatok szama

M 5: teljes mértékben/
rengetegszer

Nem foglalkozik a J6l kezeli a stresszt  Kozepesen nehezen Nagyon nehezen
stressz kezelésével (n=14) kezeli a stresszt kezeli a stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)

21. abra: Nagy mennyiségii tananyag elsajdtitisanak képessége csoportonként
osszehasonlitva (n=100)

Kozépiskoldban volt-e problémad a tanulassal?

10% 9%
M 1: egydltaldan nem/

soha
M 2: kismértékben/
ritkan

W 3: kbzepesen/
kozepesen gyakran

Hallgatok szama

4: nagymértékben/
sokszor

M 5: teljes mértékben/
rengetegszer

Nem foglalkozik a Jol kezeli a stresszt  Kb6zepesen nehezen Nagyon nehezen
stressz kezelésével (n=14) kezeli a stresszt kezeli a stresszt
(n=10) (n=42) (n=34)

28. abra: Tanulasi probléemak mértéke a kozépiskolaban csoportonként ésszehasonlitva
(n=100)
Viszont itt, az egyetemen, ahol altalaban véve sokkal nagyobb elvarasoknak kell megfelelni,
mar megmutatkoztak a kiilonbségek, miszerint a stresszt nehezebben kezeld hallgatoknak
nehezebb lekiizdeniiik a felmeriild akadalyokat. Ezt tdmasztja ala az az eredmény is,
miszerint a stresszt nagyon nehezen kezelék (53%), és kozepesen nehezen kezel6k
csoportjaban (38%) tobb olyan hallgaté volt, akiket nem vettek fel elsére az egyetemre, mint
a jol kezel6 csoportban (29%), valamint az, hogy a stresszt kozepesen (17%) és nehezen
kezelok (44%) korében nagyobb ardnyban és tobb tantargybol fordult eld csuszas az

egyetemen a stresszt jol kezel6khoz (14%) képest.
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5.6. Oktatassal kapcsolatos kérdések

Egy par kérdést az egyetemi oktatdssal kapcsolatban is feltettiink a hallgatoknak, hogy
lassuk, mi okoz nekik nehézséget, illetve mirél gondoljak ugy, hogy érdemes lenne
fejleszteni. Azt talaltuk, hogy a vizsgakon a didkok szamara a tananyag mennyisége (70%),
a nem megfelelden leadott tananyag (62%), a til magas elvarasok (34%) és az oktatok
hozzaallasa (32%) okoz leginkabb problémat. Ezeken tal, egyebek kozott a hallgatok sajat
maguk felé tamasztott magas elvarasa, a stressz és a panik, a felesleges informaciok
szamonkérése, a magyarul elérhetd tankonyvek hidnya, a leadott €s visszakért anyag eltérése
(12%), tovabba a szobeli vizsgatipus (65%) jelent nehézséget. A valaszadok 70%-a ugy
gondolja, hogy szakmai kérdésekben a tandrok nagymértékben vagy teljes mértékben
segitokészek. Emellett az osztalyozast 40%-uk teljesen vagy nagymértékben, 39%
kozepesen, a tobbiek csak kismértékben vagy egyaltalan nem talaltdk igazsagosnak. Az
oktatas form4jat illetéen, a didkok nagy részének konnyebbséget jelentett az online oktatas
(67%) és az online vizsgazas (62%). Legtobbjiik (78%) tigy gondolja, a legjobb formaja az
oktatasnak az, ha az elméleti 6rakat online is nyomon lehet kovetni, a gyakorlatok pedig
személyes jelenléttel vannak megtartva. Az egyetemen megszerezhetd készségeket tekintve,
sokan nagy vagy teljes mértékben (61%) hasznosnak talaltak az egyetemen megszerezhetd
elméleti tudast, mig a gyakorlati tudasrol 45% gondolta ezt. Ugyanakkor a valaszadok 95%-
a vélte ugy, hogy az egyetemi gyakorlatokon tul kiilsés helyre is sziikséges eljarni, de

koziiliik kevesebb, mint a fele (40%) tud elmenni.

A didkok arra a kérdésre, hogy mely képességek fejlesztésére lenne jo tobb figyelmet
forditani az egyetemei képzés alatt, legtobben a kKommunikacios készséget (80%) mondtak,
majd a stresszes szituaciok kezelését (78%), a problémamegoldo készséget (67%), a logikus,
kovetkezetes gondolkodast (61%), az ember- és onismeretet (56%), a rendszerekben vald
gondolkodas képességét (53%), a nézdpontvaltasra valo képességet (37%), a megértd
készséget, egyiittérzést (34%), a memorizalast (21%), legkevesebben pedig a lexikalis tudast
(6%) emlitették.
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6. Kovetkeztetések

Felmérésiinkbdl kidertilt, hogy az allatorvostan-hallgatok korében jelen van a stressz, és
sokan vannak olyanok, akik nehezen kiizdenek meg vele, hiszen a valaszado didkok 34%-a
nagyon nehezen, 42%-a pedig kdzepesen nehezen kezeli a stresszt és csupan 14%-uk kezeli
jol. A stresszkezeléssel nem foglalkozdok csoportja (10%) sok esetben koztes eredményeket
mutatott a stresszt jol kezeldk és rosszul kezeldk kozott. Ennek az lehet az oka, hogy talan
6k konnyebben tal tudnak 1épni a stresszes szitudcidkon, vagy épp nem is tudatosul benniik
a probléma, de ennek kideritésére nem tért ki a felmérésiink. A stresszel nehezebben
megkiizdé két csoport nagyobb ardnyban érezte tigy, hogy nem tudjak kezelni a stresszt,
valamint itt vannak a legtobben azok is, akik foglalkoznak a stressz kezelésével, de az
eredmények azt mutatjak, nem elég hatékonyan. Az el6zdek ellenére, a hallgatok tobbsége,
foleg azok, akik nehezebben kiizdenek meg a stresszel, még nem kért szakszerii segitséget
ez iigyben ¢€s az egyetemi mentalhigiénés tanacsadast is csak kevesen vették még igénybe.
Nem deriilt ki, milyen okai lehetnek annak, miért nem kértek még segitséget azok, akiknek
leginkabb sziikséges lenne vagy miért nem foglalkoztak még a stresszkezeléssel, de érdemes
lenne ezt is megvizsgalni egy Gjabb felmérés keretein beliil. A demografiai adatokat tekintve
azt talaltuk, hogy a férfiak konnyebben birkdznak meg a stresszel. Bar csak kevés férfi
hallgato toltotte ki a tesztet (14 f6), a szakirodalmi adatok is azt mutatjak, hogy a nék
nehezebben kiizdenek meg a stresszes helyzetekkel [21, 37-39]. Az eredmények arra is
engednek kovetkeztetni, hogy a kezeletlen, til nagy mennyiségli stressz 0sszefiiggésben
allhat betegségekkel, mivel a stresszt jol kezelok és az azzal nem foglalkozok korében
alacsonyabb volt a kronikus betegségek aranya és ritkdbb a megbetegedések gyakorisaga,
azokhoz képest, akik nehezebben kiizdenek meg a stresszel. Mindez nem meglepd, hiszen
bizonyitott, hogy a kronikus stressz sokféle betegséggel Gsszefiiggésben allhat, szamos
egészségre negativ hatassal bir [2, 3]. A korosztalyok és az évfolyamok szempontjabdl az
mutathat6 ki, hogy a didkok korében az évek eloérehaladtaval egyre nagyobb aranyban valik
nehezebbé a stresszel valo hatékony megkiizdés. A stressz teljesitményre gyakorolt negativ
hatasat alatdmasztja, hogy a stresszel nehezebben megkiizdd hallgatok, tigy érzik, kevésbé
tudjak kihasznalni a képességeiket, rosszabb az idébeosztasuk, jellemzdbb rajuk a halogatas,
a tanulmanyi atlaguk is rosszabb, nehezebb szamukra nagy mennyiségli tananyagok rovid
1don beliili elsajatitasa, ezen feliil gyakrabban fordult el kozottiik évfolyamok kozti cstiszas.

Szamukra lelkileg megterhel6bb a vizsgaidészak és a kozérzetiik is rosszabb ilyenkor,
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sikertelen vizsga utan pedig jellemzébb rajuk az 6nostorozo magatartas. Koztikk csokkent
legnagyobb mértékben a tanulas irdnti motivaciod, €s az allatorvosi hivatas iranti lelkesedés,
06k gondolkodtak el legtobbszor azon, hogy otthagyjdk az egyetemet és bantdk meg
leginkabb, hogy ide jelentkeztek. Ezeknek az eredményeknek lehet oka az egyre ndvekvo
stressz, amit okozhat a tananyag mennyiségének novekedése is, de az is hogy az évek alatt
kimeriilnek a hallgatok a folyamatos megterhelés hatdsdra. Habar az egyetemre felvételt
nyert hallgatok kiemelked6 tanulmanyi képességekkel rendelkeznek, hiszen ide csak magas
felvételi pontszam teljesitésével lehet felvételt nyerni, az egyetemen, ahol altalaban véve
sokkal nagyobb elvarasoknak kell megfelelni, mar megmutatkoztak a kiilonbségek,
miszerint a stresszt nehezebben kezeld hallgatoknak nehezebb lekiizdeniiik a felmeriild
akadalyokat és sikeresen teljesiteni a vizsgakat. Ambar a valaszadok kozott lehettek paran,
akik szamara a szakirany nem valtotta be a vart elvarasokat, igy ez is hozzajarulhat az
alacsony teljesitményhez, hiszen kiilondsen frusztralo lehet, ha a cél melyért olyan sokat
kiizdottek mégsem azt a tapasztalatot adja, amit vartak attol. Ugyanakkor az is elképzelhetd,
hogy a magas stressz szint vezet ahhoz, hogy mar nem élvezik, amit csinalnak és emiatt
tavolodnak el a valasztott hivatasuktol, ezaltal olyan potencidlisan kivalo allatorvosokat
veszithet el a szakma, akik élvezik, szeretik és fejlodésben tartjak ezt a hivatast. Mindezeken
feliil a stressz kihathat az élet szamos mas tényezdjére is, hiszen a stresszt rosszabbul kezeldk
kevésbé érzik magukat elégedettnek az életben, kevésbé vidamak, ellenben a lehangoltsag,
aggodas, szorongas, ingeriiltség jobban jellemzo rajuk. Emellett kevésbé érezték azt, hogy
maguk tudjak iranyitani az életiiket, kevesebb iddt tudnak szanni tarsas kapcsolataikra,
kikapcsolodasra, sportolasra, alvasra, és az egyetem kozosségi €életében is ritkabban vesznek
részt. Faradtabbak és érzelmileg kimertiltebbek a mindennapokban, 6k a legfrusztraltabbak
a jovojiiket illetéen, nem mellesleg az 6ngyilkossag gondolata is koztiik volt a leggyakoribb.
Ezen eredmények altal vildgossa valik, hogy milyen sokrétii negativ hatasokkal jarhat a
stressz, milyen mértékben romolhat az életmindség €s milyen hatranyba keriilhetnek a
hallgatok, hogyha nem tudjék elsajatitani a stresszel val6 hatékony megkiizdés modszereit,
igy tanulméanyaik sikeres elvégzése, vagy akar fizikai és mentalis egészségiik is veszélybe

kertlhet.

Az elobbiek ramutatnak arra, hogy fel kell hivni a figyelmet a stresszkezelés lehetdségeire
¢s annak fontossagara. Ezek koziil a negativ hatasok koziil szamos elkeriilhetd megfeleld
megeldzé intézkedésekkel. A hallgatoknak sziiksége lenne valamilyen irdnymutatasra,

példaul egy stresszkezeléssel foglalkozd kurzusra, mely bemutatja a hatékony megkiizdési
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technikékat, vagy egy-egy pszicholdgiai vagy mentalhigiénés tanadcsadason vald részvételre,
hogy kiinduldépontot adjon a megoldasok terén a stresszkezeléssel és egyéb nehézségek
lekiizdésével kapcsolatban. Emellett, mivel a leginkabb stresszt okozo tényezok a hallgatok
¢letében a tul sok tanulés, a tananyag mennyisége, a nem megfeleléen leadott tananyag és a
szobeli vizsga volt, érdemes lehet valamilyen k6zdsségi megoldast talalni, ami az egyetemen
a tanulassal kapcsolatban segiti a hallgatokat. Példaul olyan tanuldi kozosségeket,
korrepetalasokat szervezni, melyek segithetik a felzarkozast a tananyagban, és ahol
gyakorolni lehet a nehézséget jelent6 helyzeteket is. Emellett olyan foglalkozasokat tervezni,
melyek fejlesztik a kommunikacios képességeket, a stresszes szituaciok kezelését, a
problémamegoldé készséget, a logikus gondolkodast vagy az 6nismeretet, mivel a didkok a
felmérésiink alapjan ugy vélik, ezen képességek fejlesztése az egyetemi tanulmanyok soran
hasznos lenne szamukra. Természetesen nem lehet minden stresszforrast mell6zni, de fontos
lenne, hogy olyan koriilmények kozott tanulhassanak a hallgatok, ahol a lehetd legjobban
kibontakoztathatjak képességeiket, megszerezzék a szakma végzéséhez sziikséges és
hasznos tudasanyagot, emellett mentélisan is felkésziilhessenek a késébbiekben eléjiik allo
nehézségekre, ezaltal minden tekintetben képesitett és lelkes allatorvosokka valhassanak.
Lényeges, hogy mindenki megtalalja a sajat életében a stresszforrasokat, felismerje,
melyeken lehet valtoztatni és megtaldlja ennek személyre szabott mddjat. A stressz hatékony
kezelése mind a tanulményi eredmények miatt, mind a mentdlis egészség €s a motivacio
megtartasa szempontjabdl is 1ényeges. Fontos kiemelni, hogy sokszor egy-egy apro tudatos
stresszkezeld szokas bevezetése is pozitiv valtozasokat idézhet eld, mint példaul par perc
séta a természetben, barmilyen sport, miivészeti tevékenység, esetleg meditacio [58-61, 63,
64]. Szakirodalmi adatok tamasztjak ald, hogy példaul a transzcendentalis meditacid
gyakorlasanak milyen sokrétii pozitiv hatasai vannak [66—68]. Felmérésiink is kitért erre a
kérdésre, azonban csak kevesen probaltak ki a valaszadok koziil ezt a technikat, igy nem
lehet beldle relevans kovetkeztetéseket levonni. Kutatasi eredményeink szerint a hallgatok
altal kiprobalt és leghatékonyabbnak talalt stresszkezelési modszerek kozott az allatokkal
valo id6toltés, a sport vagy a séta a természetben szerepeltek, melyek a legtobbek szamara
egyszeriien kivitelezhetdk, igy ezeket tudatosan alkalmazva, kitapasztalva melyik modszer
a leginkabb hasznos és a mindennapi életvitelbe beilleszthetd, eredményes technikakat
alakithatnak ki maguk szamara a hallgatok. Fontos megtanulni érzékelni a test pihenési
igényre utald jelzéseit, és azt meg is kell adni ahhoz, hogy késobb hatékonyabban tudjon
dolgozni. Meg kell érteni, hogy rovid idore félbehagyni a munkat és foglalkozni a

stresszkezeléssel kifizetddo és nem kell amiatt biintudatot érezni, hogy a feladatok elvégzése
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helyett 6nmagunkat vessziik elétérbe, mert hosszitavon csak igy végezhetd lelkesen és
kitartoan a munka. Mindezeket szintén alatamasztja, hogy leginkabb a stresszel nehezebben
megkiizdé hallgatok azok, akiknek vizsgaidészakban nem igazan van IlehetOségiik
kikapcsolodasra, valamint szabadidds tevékenységeket is ritkdbban volt lehetdségiik

végezni.

Lathato tehat, hogy a stressz milyen szerteagazo negativ hatasokkal jar a hallgatok életében,
melyeket komolyan kell venni és megoldast kell talalni ra. Az eredmények ravilagitanak
arra, hogy rengeteg okbol kifolydlag lényeges a stresszel vald hatékony megkiizdés
elsajatitasa és, hogy fontos foglalkozni ezzel a témaval a mindségi és tartalmas élet
megoOrzése érdekében, nem csak az egyetem alatt, hanem a késdbbiekben is. Azt a tényt
tekintve, hogy a hallgatok legtobbje mar egészen fiatalon eldontdtte, hogy allatorvos
szeretne lenni, sokféle motivacio hajtja dket, és a végzés utan is sokféle iranyban el tudjak
képzelni magukat, azt mutatja, hogy valoban elkételezettek eme hivatas irant. Aggaszto,
hogy a stressz miatt elveszhet ez a motivacio és lelkesedés a diakokbol és elfelejthetik, miért
szerettek volna allatorvossa valni. Fontos, hogy emlékezzenek a nehézségek ellenére is,
hogy miért érdemes faradozni. Ennélfogva sziikséges megismerni olyan modszereket,
melyek segitik Oket lekiizdeni a nehéz, stresszes helyzeteket, elOsegitve ezzel a sikeres,
pozitiv élményekben gazdag egyetemi éveket és tdmogatva a mentalisan is stabil

allatorvosok kikeriilését a munkaerdpiacra és a segité szakmaba.

Végezetiil sziikséges megemliteni, hogy a dolgozat eredményeit befolyasolhatta, hogy a
hallgatok koziil lehet, hogy szivesebben toltottek ki azok a kérddivet, akiket nagyobb
mértékben érint a stresszel vald nehezebb megkiizdés, azonban azt mindenképpen
bizonyitja, hogy a stresszkezelés probléma az allatorvostan-hallgatok korében és tovabbi

hasznos informaciokkal szolgalt a didkok stresszhez vald viszonyarol.
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7. Osszefoglalas

Az allatorvosok munk4jatdl sok minden fiigg, hiszen allatok és emberek egészsége, akar
¢lete mulhat az allatorvos dontéseit6l. Emellett a munka jellegébdl addéddan nagyobb
sériilésveszélynek vannak kitéve, igy folyamatosan fokozott odafigyelést €s koncentraciot
kell tanusitaniuk. Mindezekhez azonban kiegyensulyozott lelki-testi-szellemi allapot
szikkséges, mivel ez meghatarozd a képzésbol kikeriilé emberek szakmaban vald
teljesitésében. Ezaltal is fontos tehat, hogy a szakképzettség mellett fizikailag és mentalisan
is egészségesek legyenek az allatorvosok €s ezt mar hallgatoként célszerli lenne kialakitani.
Hiszen az egyetem alatt is sok vart és varatlan nehézséggel kell szembenéznie a diakoknak,
melyek a lelkesedés és motivacio csokkenését okozhatjak. A nagy leterheltség és elvarasok
konnyen vezethetnek tilzott stresszhez, aminek kiégés és egyéb hosszutavii negativ
kovetkezményei lehetnek. A hosszan tartd karos stressz felemészti a szervezet energiait,
negativ hatassal van a személyes kapcsolatokra, a munkavégzésre, az Oonbizalomra €és az
egészségre, mindezek pedig mentalis és fizikai betegségek kifejlodéséhez vezethetnek.
Szamos kutatas van, melyek kifejezetten az allatorvosokat és allatorvostan-hallgatokat
vizsgalta és az eredmények Szerint mindkét csoport nagymértékii stressznek van kitéve,
tovabba az altalanos népességhez vagy mas egyetemi hallgatokhoz képest Osszességében
nagyobb aranyban szamoltak be depresszids, szorongasos tiinetekrdl, alacsonyabb volt az
¢lettel valo elégedettségiik és az altalanos egészségiik. Magasabb volt a kiégés, az érzelmi
kimertiltség, a deperszonalizacio, és az ongyilkossagi gondolatok eldfordulasdnak aranya is.
Sokan tapasztaltak kimertiiltséget, koncentracios problémakat, alvaszavart, motivacidhianyt,

1d6gazdalkodasi problémakat €s halogatast.

Sajat felmérésiink is hasonlé eredményekkel zarult. A diplomamunka célja volt felmérni,
hogy az allatorvostan-hallgatok az egyetemi évek alatt tapasztalnak-e stresszt, az milyen
kiilonb6z6 hatassal van rdjuk, valamint, hogy milyen hatékonyan tudjak kezelni azt, milyen
stresszkezelési technikdkat alkalmaznak. Szerettiik volna felhivni a figyelmet arra, hogy a
nem megfelelden kezelt stressz milyen negativ kovetkezményekkel jarhat és ramutatni
annak fontossagara, hogy a stresszt lehet €s nagyon is érdemes kezelni. A felmérés a Google
Forms kérdoiv segitségével késziilt, az eredményeket Microsoft Office Excel tablazatkezeld
program segitségével értékeltiik. A valaszok 2023. 03. 13. és 2023. 03. 28. kozott érkeztek,
Osszesen 101 hallgato toltotte ki a kérddivet, onkéntes alapon, ezek koziil 100 kérddiv

bizonyult értékelhetdnek. A hallgatok, az altaluk érzékelt stresszre vonatkozo kérdéseket
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figyelembe véve négy csoportba lettek beosztva, a stresszkezelésiik hatékonysaga szerint: a
Nem foglalkozik a stressz kezelésével, a Jol kezeli a stresszt, a Kozepesen nehezen kezeli
a stresszt és a Nagyon nehezen kezeli a stresszt csoportokba. Felmérésiinkbol kidertilt,
hogy az allatorvostan-hallgatok korében jelen van a stressz, és hogy a stresszkezelés nem
elég hatékony a hallgatok korében, sokan vannak olyanok, akik nehezen kiizdenek meg vele.
A valaszadok nagy része kdzepesen nehezen vagy nagyon nehezen kezeli a stresszt, csak
kevesen voltak, akik nem foglalkoznak vele, vagy akik jol tudjak kezelni azt. Az eredmények
azt mutatjdk, hogy a kezeletlen, til nagy mennyiségli stressz Osszefiiggésben allhat
betegségekkel, tovabba, hogy a didkok korében az évek eldrehaladtaval egyre nagyobb
aranyban valik nehezebbé a stresszel valo hatékony megkiizdés. A stressz teljesitményre
gyakorolt negativ hatasat tamasztja ala, hogy azok a hallgatok, akik nehezebben kiizdenek
meg a stresszel, ugy érzik, kevésbé tudjak kihasznalni a képességeiket, rosszabb az
idébeosztasuk, jellemzobb rajuk a halogatds, emellett tanulmanyi atlaguk is rosszabb,
nehezebb szamukra nagy mennyiségli tananyag rovid idon beliili elsajatitasa €s gyakrabban
fordult el6 kozottiik évfolyamok kozti csuszas. A stressz mindezeken feliil 6sszefliggésben
allhat az ¢élet szamos mas tényezdjével is, hiszen a stresszt rosszabbul kezeldk kevésbé
érezték magukat elégedettnek az életben, kevésbé vidamak, ellenben a lehangoltsag,
aggoddas, szorongés, ingeriiltség jobban jellemzd rajuk. Emellett ezek a didkok kevesebb id6t
tudnak szanni a tarsas kapcsolataikra, kikapcsolodasra, sportolasra és alvasra. Szamukra
lelkileg sokkal megterheldbb a vizsgaiddszak, €s a kozérzetiik is sokkal rosszabb ilyenkor,
faradtabbak és érzelmileg kimeriiltebbek a mindennapokban. Tovabba koztiikk csokkent
legnagyobb mértékben a tanulds iranti motivaciod, és az allatorvosi hivatés iranti lelkesedés,
6k gondolkodtak el legtobbszor azon, hogy abbahagyjak az egyetemet €s bantak meg
leginkdbb, hogy ide jelentkeztek. Radasul a stresszel nehezebben megkiizdok a
legfrusztraltabbak a jovdjiiket illetden, nem mellesleg az dngyilkossag gondolata is koztiik
volt a leggyakoribb. Ezek alapjan szembetiindek a stressz sokrétli negativ hatasai, hogy
milyen hatranyba keriilhetnek a didkok, hogyha nem tudjak elsajatitani a stresszel valo
hatékony megkiizdés modszereit, ezaltal tanulmanyaik sikeres elvégzése vagy akar az

egészségiik 1s veszélybe keriilhet.

Korabbi tanulmanyok szerint a hallgatok a stresszkezelésben hasznosnak tartottak a hobbik
gyakorlasat, a rendszeres testmozgast, az elegendd alvast, az egészséges taplalkozast, és a
szamukra megfelel6 tanulasi technikak kialakitasat. Ezen kiviil hatékony volt szamukra a

baratokkal és a csaladdal toltott id6, mas hallgatokkal, allatorvosokkal, oktatokkal valo
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pozitiv interakciok, példaul a tananyagok ¢és tapasztalatok megosztdsa, valamint a
stresszkezelési €s érzelmi intelligenciardl szolo ismeretek szerzése, az egyetemi tanacsadasi
szolgaltatas igénybe vétele, a természetben toltott ido, kiillonféle miivészeti tevékenységek
vagy kiilonboz6 meditacids gyakorlatok. Sajat felmérésiinkbdl szintén az dertilt ki, hogy a
diakok altal kiprobalt és leghatékonyabbnak talalt stresszkezelési modszerek kozott szerepel
az allatokkal valo id6toltés, a sport vagy a természetben toltott séta is. Ezek, a legtobbek
szamara egyszerien kivitelezhetoek, igy a stresszkezelési problémaval €16k szamara is
segitség lehet ezen modszerek tudatos alkalmazasa, és a mindennapi életvitelbe valod
beillesztése. Emellett, mivel az egyetemi didkok életében a leginkabb stresszt okozo
tényezok a tanulmanyokkal voltak kapcsolatosak, érdemes lehet példaul olyan tanuloi
kozosségeket, korrepetalasokat is szervezni, melyek segithetik a felzarkozast a tananyagban,
¢s ahol gyakorolni lehet a nehézséget jelentd helyzeteket. Tovabba olyan foglalkozasokra is
szikkség van, melyek a kommunikacios képességeket, a problémamegoldo készséget, a
logikus gondolkodast és az onismeretet fejlesztik, valamint a stresszes szituaciok kezelésére

¢s hatékony megkiizdési technikédkra tanitanak, emellett timogatjak a motivacio megdrzését.

Osszességében véve, egy olyan segitd hivatasnal, amelyre a legtobben gyermekkoruk éta
késziilnek, komoly aggodalomra ad okot, hogy a stressz miatt mar a tanulmanyok alatt
elveszhet a motivacio és a lelkesedés a hallgatokbol és elfelejthetik miért szerettek volna
allatorvossa valni. A stressz a legtobb hallgatot és allatorvost érinti, Iényeges tehat, hogy
helyénvalo ezzel kapcsolatban segitséget kérni, hogy mindenki megtalalja a sajat életében a
stresszforrasokat, felismerje, melyeken lehet valtoztatni és megtalalja kezelésiiknek modjat,
ezzel megdrizve fizikai és mentalis egészségét, megeldzve a kiégést és a palyaelhagyast. Ha
az emberek motivaltak és szeretik azt, amit csinalnak, az hozzdjarul a kreativ és lelkes
munkavégzéshez, igy a didkok -késobb allatorvosok- teljes odaadassal és elkotelezettséggel

fordulhatnak az allatorvosi hivatas felé, és tudjak élvezni a benne rejlo szépségeket.
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9. Koszonetnyilvanitas

A legnagyobb koszonettel tartozom témavezetOmnek, Dr. Szabd Erikanak, aki rengeteget
segitett nekem a munkdm sordn, minden tdmogatast megadott, amire sziikkségem lehetett,
mindig kedvesen ¢€s tiirelemmel fordult felém, amiért nagyon halas vagyok. Szeretném még
megkOszOnni a Biostatisztika tanszék munkatarsainak, amiért készséggel segitettek a
kérdéivem feldolgozasdban, valamint nagyon k&szondm azoknak a hallgatoknak, akik
raszantak az idejiiket, hogy kitdltsék a kérdéivemet. Emellett halas vagyok mindenki méasnak

is, aki csak par szdval is hozzdjarult, hogy elkésziilhessen a dolgozatom.
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