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NEMZETISEGI NYELVU TANITOKEPZOS HALLGATOK
MEGKUZDESI STRATEGIAI A KORONAVIRUS IDEJEN

Major Lenke!, Kalmar Laura?, Kovécs Cintia®, Namesztovszki Zsolt*, Pintér Krekity Valéria®

Abstract

The COVID-19 pandemic and governmental restrictions have also influenced the mental and
emotional well-being of university students, such as anxiety, anger, hopelessness, moodiness,
irritation. The most influential source of stress is unknown future and uncertainty, major changes in
life-style in comparison to prior to pandemic. During the pandemic, changes in the form and platform
of university education have also put an extra burden on university students. Several measures have
been introduced for the physical safety of the population, however, none for their mental well-being.
The subject of our questionnaire-based research was the coping mechanisms of pre-school and
primary school teacher training students who study in Hungarian in Subotica, Serbia. Our purpose was
to investigate what stress factors influenced students during the pandemic, what behavioral patterns
were developed and what kind of coping mechanisms were applied.
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BEVEZETO
A probléma gyokere

A COVID-19° vilagjarvany felboritotta a kialakult életformat, olyan kihivas elé allitotta a ma
emberét, amit csak a torténelmi forrasokbol ismert. Krizishelyzet jott Iétre egyéni, kbzdsségi,
tarsadalmi szinten. A jarvany, és a vele jard fenyegetettségérzet, a bevezetett korlatozasok
Ohatatlanul megvaltoztattak, legalabbis atmenetileg az emberek tobbségének életmaodiat.

Az egzisztencialista filozofiai nézetek szerint az embernek négy alapvetd félelme van:
félelem a halaltdl, az elszigetel6déstol, a szabadsagtol valé megfosztottsagtol és attdl, hogy
nem hagyunk nyomot a vildgban. A jarvany az elsé haromra mindenképpen reagal, azért is
annyira nyomaszto [1]. Az embert Iényegi sziikségleteinek szintjén razta meg a valsag. Meg-
renduilt a biztonsag, kielégitetlen maradt a tarsas igény, korlatozodott a mozgastér és az aktivi-
tas [2].
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*A koronavirusok a Coronaviridae csalad Orthocoronavirinae alcsaladjaba tartozo fajok altalanos elnevezése
[19]. 2019 végén Uj koronavirus jelent meg (hivatalosan: SARS-CoV-2, severe acute respiratory syndrome
coronavirus 2), amely zoon6zisos fert6z6 virus: az eredetileg allatokat megfertéz6 virus homo-
16g rekombinacié Gtjan valt képessé, hogy az emberre is atterjedjen [20].
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A jarvany €s a megel6zési stratégia erdsen befolyasolja a csaladi, tarsadalmi, szakmai
¢letet, diakok esetében a tanulasi kornyezetet. Magas szintii szorongast és mas tipusu stresszt
valtott ki. A jarvany vilagméretli egészségligyi kihivast jelent, ugyanakkor tarsadalmi és gaz-
dasagi krizishelyzet is egyben. Az elh(z6do jarvanyhelyzet komoly mentélhigiénés kihivas
elé is allitotta az emberiséget. Ezeknek a probléméknak az azonositasa és kezelése gyakran
hattérbe szorul, holott hatdsuk jelentés. Fontossaguk abban is rejlik, hogy a nem megfert6z6-
d6 populaciot is, €s potencialisan a teljes tarsadalmat érintik [3].

Nem csak a tarsas izol&cio, de az unalom, elégtelen ellatas és informacio, anyagi vesz-
teségek is okozhatnak zavartsagot, blindsségérzetet, haragot, poszt-traumatikus stresszt. K-
I6ndsen sériillékenyek a fiatalok, akiknek torés kovetkezik be oktatasi és karrier terveikben

[6].

Mivel nem volt kialakult megkiizdési séma, beindulhattak az elharité mechanizmusok,
krizis felé sodrodott az egyén, de maga a tarsadalom is. A sikeres alkalmazkodéas érdekében
minden szinten — egyén, csalad, kozosség, tarsadalom, intézmények — szlikségessé valt a
megkiizdé miikodésmodok segitése, a krizishelyzet felismerése és kezelése, valamint a pozitiv
egészségmagatartas fokozasa [2].

ELMELETI HATTER
Krizisallapot és pozitiv egészségmagatartas

A tarsadalomban bekovetkez6 alapveté valtozasok kihatnak tagjainak testi-mentalis egész-
ségére. Beck (1992, idézi [5]) eleve, jarvanyhelyzet nélkil is kockazati tarsadalomnak hivja
korunk életterét, amelyben a nyilt, elsoprd erejii fenyegetések helyett inkabb aprobb, de alat-
tomosan jelentkez6 kockazatokkal kell szembenézniink. Ugyanilyen hatasok a pszichés jelen-
ségek szintjén is tetten érhetdk. Latens, sokszor felismerhetetlen, mégis stresszként hatd
mikrotrauméak és mikrokonfliktusok veszélyeztetik mindennapi életiinket, amelyek adaptacids
kapacitasunkat Ggy kimeritik, hogy gyakran észre sem vesszuk [5].

Holmes és Rahe (1967, idézi [6]) kutatok szerint minden olyan esemény, amely jelen-
tds mértekii alkalmazkodast kivan, stresszkeltdnek tekinthetd. A pandémia idején tobb sikon
¢és fokozottan is jelen vannak azok a kockazati helyzetek, amelyek jelentdsen igénybe veszik
adaptacios kapacitasunkat. Nyilt fenyegetésként, folyamatos stresszkent, krizishelyzetkent is
megfogalmazhatd az djonnan fennall6 allapot.

COVID-19 nem csak egy Uj tipusu virus, hanem egy Uj tipusa krizisallapot is, ami
egyre inkabb meghatarozza a hétkdznapjainkat. Az egész korabbi életformankat felboritja, ez
Oonmagaban is igen erds stresszforras. A virusfert6zést6l valo félelem mellett teljesen megval-
tozik a napi életvezetés, megvaltoznak a kapcsolattartési-, tanulési- és munkamaédok. Tul sok
Uj szokast és megkizdési mddot kell kialakitani egyszerre. A szokasos viselkedési rutinok
elvesztésének kellemetlensége mellett sokaknak komoly egzisztencialis nehézségekkel is
szembe kell néznitk.

A krizisallapot nem pszichodiagnosztikai kategoria, hanem egyrészt természetes vele-
jardja a személyiségfejlodésnek, mint fejlodési krizis, masrészt lehet akcidentalis, eseti torté-
nés. A krizis olyan, lélektanilag kritikus allapotot jelent, amely a veszteség, fenyegetettség
elovételezését, a kilatastalansag és elveszettség érzetét okozza. A személy nem képes elkerl-
ni a fenyeget6 helyzetet, viszont megkiizdési modjai nem elegenddek a helyzet megoldasahoz.
Az, hogy a krizist kivalté negativ életesemény traumatikus hatasava valik-e, fiigg a személyi-
ségfejlodés szakaszatol, az adott nehézséggel kapcsolatos korabbi tapasztalatoktol, az aktualis
pszichés allapottdl és a tarsas tamogatas mértékétdl [7].
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G C. Caplan (1964, idézi [1]) egy egységes modellben kriziselmélet alapelveit, megal-
kotta a legelterjedtebb és legismertebb krizis-definiciot, mely szerint krizishelyzetben az
egyén kénytelen a 1élektani egyensulyat veszélyezteté koriilményekkel szembenézni, a prob-
[éma mindennél fontosabba valik szdméara. A fennall6 helyzetet szokasos problémamegoldd
eszkozeivel azonban sem megoldani, sem elkerllni nem tudja, a fenyegetettség raadasul alta-
laban kiviilrdl érkezik, igy az egyén érzi ezt a fajta kiszolgaltatottsagot, ami ezzel egyiitt jar.

A kialakult helyzetet krizisnek tekintjuk. Olyan kihivasrol van sz6, amely felilmdlja a
személy adaptiv képességét, ezért a megszokott miikodési méddja felborul. Nyugtalannak érzi
magat, gondolkodasa zavaros és nem hoz eredményt a krizis megoldasaban. Ilyenkor az
egyént nemcsak az aktudlis probléma foglalkoztatja, amely a pszichés zavar kialakuldsdhoz
vezetett, egyidejlileg a multban felmerilt hasonlé problémak is kisértik (jelen eset, korabbi
frusztraciok, veszteségek). Erzelmi szinten frusztracié és az elhagyatottsag érzete alakul ki.
Ha nem indul be idejében a megkuzdés, akkor ez az allapot traumahoz vezethet. A megbete-
gedés elkerilése végett fontos a pozitiv egészségmagatartas gyakorlasa [2].

Az egészségmagatartas minden olyan cselekvés, amelyet a személy azzal a céllal vé-
gez, hogy védje, el0segitse, vagy fenntartsa egészségét fiiggetleniil az altala észlelt egészségi
allapottdl, és attol, hogy az adott viselkedés objektiven hatékony-e [8].

Az egészségmagatartas tudatos és nem tudatos elemekbdl épiil fel, és az egészségtu-
datban tiikr6z6dik. Az egészségtudat az Gnmagunkrol valo tudas része, és azt fejezi ki, hogyan
viszonyulunk egészségi allapotunkhoz. Az optimalis egészségtudat feltételezi a problémakhoz
valo aktiv, megkiizd6 viszonyulast és a hatékony, rugalmas Onszabalyzast. Az egészségiink
tudatos megorzésére valo torekvés mellett 1étezik az a nem tudatos egészségmagatartas is, ami
abban jut kifejezésre, hogy a szervezet is torekszik az egészseg altali egyensuly megteremté-
sére. Ezeknek a tudatos és 6sztonods viselkedesmddoknak kdszonhetden lehetett épségben tal-
jutni a pandémia miatt kialakult krizishelyzeten [2].

A jarvanyhelyzet hatasara kialakul6 mentélis probléméak

A jarvanyhelyzet hatasara kialakuld mentalis problémak sokrétiiek lehetnek. Egyrészt a letalis
kockézat és a szomatikus szovédményektdl valo félelem (az 6nmagunk és szeretteink életéért
és egészsegéért vald aggodalom), masrészt a jarvanygorbe mérséklésének érdekében hozott
intézkedések (pl. a kijarasi tilalom, a fizikai tavolsagtartas, a kulturalis és szabadidés teveé-
kenységek korlatozasa, a vendéglatoipari egységek zarva tartasa stb.) hatasara tapasztalhat6
szocidlis és fizikai elszigeteltség, harmadrészt pedig az intézkedések kovetkezményeként fel-
1ép6 munkanélkiiliség, anyagi bizonytalansag okozta szorongas jelent fokozott mentalis meg-
terhelést [3].

Mind a karantén, mind a jarvany fokozott érzelmi reakcidkat valthat ki: szorongast, a
hangulati élet nyomottsagat, haragot, reménytelenséget, ingeriiltséget. A karantén kozben a
legfébb stresszforras a jarvany ismeretlensége, kontrollalhatatlansiga és a tajekoztatés hia-
nyabol adédo bizonytalanség [9.

A jarvanyiigyi korlatozasok nyoman jelentdsen nétt az otthoni munkavégzés és tanulas
mértéke, €s a szabadidds lehetdségek besziikiilése miatt a kikapcsolddas és a tarsas progra-
mok is nagymértékben atkerlltek az online térbe. A fizikai elszigeteltséggel jaré negativ ér-
zelmek és az internetes tevékenysegek, videojatékok feszilltségoldo és jutalmazdoképessége
noveli a hasznalat problémassa valasanak kockazatat, ami a népesség jelentés hanyadat erinti

[3].
Az egyetemi hallgatok halmozottan stlyos helyzetbe keriiltek. A megel6zés érdekében
bevezetett online oktatas nagy kihivast jelentett szamukra, megszokott életiiket nem folytat-
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hattak, haza kellett k6ltozniiik, ahol Gjbdl a sziilok életéhez kellett alkalmazkodniuk. Fel kel-
lett hagyjanak megszokott életstilusukkal, tevékenységeikkel, el kellett valniuk barataiktdl.

A fertdzodés elkertilését célzo intézkedések, a tiltasok gyakran egészségrombold ha-
tassal is birtak. A szocidlis izolacioban a depresszid és a szorongas ndvekedése volt a jellem-
z6. A bekovetkezett valtozasok felkésziiletleniil érték az embereket, probara téve az alkal-
mazkodasi képességet. Ugyanakkor ez az Uj helyzet pozitivumokat is rejtett magaban, tajéko-
z0dasra, Uj helyzetmegoldasokra, a veszteségkezeld eszk6zok és erbforrasok mozgodsitasara
sarkallt. LehetOséget teremtett az Onismeret elmélyitésére, a fejlodésre [2].

A jarvany pszichologiai kovetkezmenyeit legalabb 6t egymastdl némileg fliggetlen
csoportba lehet sorolni. Az orszadgonkent eltéré jarvanyiigyi intézkedések ellenre mindenhol
ugyanezek a hatasok jelennek meg, de a helyi sajatossagoktol — a fejlettség, az orszag vezete-
sének felkészlltsége, geografiai helyzet, a népesség egészségprofilja sth. — fiiggden kiilonbo-
z0 mértékben. Mind az 6t f6 hatassal foglalkozni kell, mert ezek mentén nem csupan a bajo-
kat lehet csokkenteni, illetve megel6zni, hanem mert az ad6dé probléma kezelése egy-egy Uj
megoldas révén eldrelépést is jelenthet a 21. szazadi 1ét fele [10].

(1) A jarvany keltette szorongas

A megfoghatatlansag, a tehetetlenség miatt erds szorongést kelt, hogy a betegség és a
halal a korabbiakhoz képest sokkal kdzelebb kerllt a mindennapi élethez. A koronavirus-
jarvany tobb szinten is létbizonytalansagot okoz mindennapi életiinkben, és igy kénnyen vezet
lelki zavarokhoz. A betegségen tul a munka elvesztése, a csalad 0sszezartsaga és meg szamos
jarulékos zavar neheziti a megkizdest. A létbizonytalansag miatti szorongas kialakulasat és
csokkentését nagyban segitik a hiteles informaciok, mert az egyén igy némi kontrollt érezhet a
helyzete folott.

(2) A karanténhelyzet &ltal okozott lelki hatasok

Maga a karanténhelyzet is rengeteg szorongast okoz, mert éppen a megbizhatd, bevalt
rutintél fosztja meg a csaladokat. Ezért ennek a problémanak is a legfébb megoldasa a rend-
szeresség kialakitasa. Ugyanakkor a bezartsag extrafeszlltség, amelynek egyik legjobb ellen-
szere a mozgas. Az Osszezartsag mellett a karantén masik problémaja a kiilsé személyes kap-
csolatok hianya. Ez mindenki szamara megterheld, de legjobban a fiatal feln6tt korosztalyok-
nak. A 14-18 évesek az identitasfejlédésiik legfobb szakaszaban nem kapjak meg tarsaiktol a
személyes impulzusokat, illetve csak nagyon torzan, digitalis eszkdzok beiktatasaval. A hu-
szonévesek a masik kuldndsen veszélyeztetett korosztaly. Nekik az intim kapcsolatok elmé-
lyitése lenne az identitasfejlodésben a feladatuk, de egymastol elzarva ez nagyon nehéz. Ra-
juk mar kettds nyomas hat. Nemcsak a tarsas kapcsolatok, hanem a munkavallalas, altaldban
az életkezdet miatt is nyilt térbe keriilnek. Fontos lenne személyes tapasztalatokat gytjteniiik.

(3) A tavoktatasra valo atallas okozta hatasok

A hirtelen a digitalis térbe kényszerilt tanulds megmutatta, mi a baj azzal, hogy a 19.
szazadban megalapozott és a 20. szdzadban kiteljesedett tomegoktatas még mindig nem adott
helyet a 21. szazadi, személyre szabott és a technikai eszkozok adta lehetdségeket kiaknazo
tanulasi kdrnyezetnek. Mindekdzben viszont a digitalis oktatasra vald kényszertilés hihetetlen
mértékben megdobta a fejlddést a tanuldsi kdrnyezet terén. Eldtérbe keriilt az 6nallo és tarsas
tanulés, a pedagogus-diak kapcsolat a partneri viszony iranyaba tolodott el.

(4) Kozvetlen idegrendszeri hatasok

A SARS-CoV-2 virus méas virusokhoz hasonloan, de sokkal nagyobb mértékben az
idegrendszeri folyamatokra is ratelepszik. Ennek révid, k6zép- és hosszu tavl hatasai vannak.
A kiilonboz6 idegrendszeri tiinetek megkeseritik a betegség iddszakat, €s tobb hénapon at
megmaradhatnak, igy a virus hatasa a betegség utdn még jo ideig meglatszik az életmdéd- és
teljesitményvaltozésban.

(5) A kaosz altal kivaltott lelki hatasok
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A fejlodés kriziseken keresztiil vezet, mert amikor a régi értékek, a régi viselkedés mar
nem tarthatok, de az ujak még nem alakultak ki, rengeteg lehetdség nyilik a tovabblépésre. A
szabalyok fellazulnak, és a lehetoségek mellett rengeteg veszély és foleg bizonytalansag jele-
nik meg. A kaosz ezért nagyon megterheli a lelket, de egy természetes folyamat részeként kell
tekinteni ra, hogy a teljes bizonytalansag csokkenjen. A kaosszal valé megkilizdésben, mint
altalaban is, az egyéni, a csaladi és a kdzosségi tényezdk egyarant nagy szerepet jatszanak. Az
egyéni tényezOk kozé tartoznak a személyiségvaltozok, példaul a viddmsag, a baratsagossag,
az Onzetlenség. A csaladi tényezOk kozé tartozik a kapcsolat, az elfogadd kornyezet, amely
érzelmi 6sztonzést és fliggetlenséget ad. A kozosségi valtozok kozé tartozik a tmogato, haté-
kony iskola, az egyhazak és civil szervezetek [10].

Megkulizdési stratégiak koronavirus idején

A koronavirus idején stresszhelyzet, megterheld események sorozata terhelte életiinket, ame-
lyeket nem tudtunk kikertlni. A megkiizdési képességek, azaz coping stratégiak megmutatjak,
hogyan lehet az ilyen stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkozni. Piko [11] szerint a megkiiz-
dés egy olyan folyamat, amely soran a személy kognitiv és magatartasi erofeszitéseket tesz a
stressz forrasat jelentd konfliktus megoldasara.

Lazarus és Launier (1978, idézi [12]) kétféle megkilizdési format kulénbdztet meg:
problémakdzpontd megkiizdés és érzelemkdzpontu megkizdes.

Problémakozpontl megkilizdés esetén a helyzetre, a problémara dsszpontositunk, aktivan részt
veszlink a probléma megolddsédban, hogy azt megvaltoztathassuk, a jovoben elkeriilhessiik.
Megprobaljuk raciondlisan elemezni a helyzetet, végiggondolni a lehetséges megoldasi alter-
nativékat. Ha rajtunk mulik a megoldés, akkor megtessziik a kelld 1épéseket. Pl. napirendet
készitink a karantén idejére, kitalaljuk, hdnyszor megyink bevéasarolni a héten stb.
Erzelemfokusz( megkiizdés soran megprobaljuk enyhiteni a stresszhelyzet okozta érzelmi
reakciokat, megprobaljuk megakadalyozni a negativ érzelmek elhatalmasodéasat. Leginkabb
ezt a megkulzdést hasznaljuk, ha egy helyzetet nem tudunk megvaltoztatni, nincs rahatasunk
az eseményekre. Erzelemkdzpont megkiizdés soran a negativ érzelmekkel tobbféle madon is
megkizdhet a személy, viselkedéses vagy kognitiv stratégiak segitségével.

Viselkedéses stratégiak kozé példaul a testmozgas mint problémaelterelés, az alkoholizalas,
drogok fogyasztasa, dihkitorés, érzelmi timasz keresése baratoknal.

Kognitiv stratégia lehet a probléma idbleges félretétele, a fenyegetettség csokkentése a
helyzet jelentésének megvaltoztatasaval.

A koronavirus jarvany hatdsara megjelend ujfajta stresszforrasok eltéré megkiizdési
stratégidkat valtottak ki. 2020. februarjdban és marciusaban egy vizsgalatsorozatban tizenot
kinai kontaktszeméllyel készitettek interjikat (Chen et. al, 2000, idézi [9]). A kovetkezd hét
megkiizdési stratégiat azonositottak a résztvevoknél:
figyelemeltereld stratégiadk alkalmazésa (tévénézés, zenehallgatas);
az optimizmus megtartasa (érzelemszabalyozas altal);
immunrendszeriik erdsitése (fogyasztasi szokasokkal, testedzéssel);
tdmogatas igenybe vétele csaladtagoktdl és baratoktol,
lelki tamogatas igénybe vétele egészségligyi szakemberektdl, példaul pszichologusoktol;
az ellato személyzet torédése (példaul telefonalasi lehetdség biztositasaval);
kényelmes lakhatasi kortlmeények biztositasa.

A mentalis problémak kockazatanak kikiiszobolése érdekében lehetdség szerint apolni
kell a tarsas kapcsolatokat, ha személyesen nincs erre maod, akkor telefonon vagy az interneten
keresztiil. Fontos lehet a digitalis eszkdzokkel toltott 1d6 szabalyozasa, a tudatossag, a techno-
logiamentes idésavok vagy tevékenységek beiktatasa, valamint probléma esetén a szakmai
segitség igénybevétele [3].
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A lelki egészség megdrzése jarvany idején kiilondsen fontos. A pozitiv pszicholdgiai
kutatasok eredményei szerint a kdvetkezd tényezOk segithetnek a rendkiviili helyzettel valod
megkizdésben: a szorongas normalizalasa, a katasztrofizalé gondolkodas csokkentése, struk-
turalt napirend kialakitasa, felel6s hirfogyasztas, hala és Onegylittérzés kialakitasa. A relax-
cio, a mindfulness technikak, valamint a testmozgas szintén nélkildzhetetlenek a vilagjar-
vannyal vald6 megkiizdésben. A rendkiviili helyzetben a hatdosagoknak koriiltekintéen kell
mérlegelni, hogy a kotelezd tomeges karanténnak nagyobb legyen a hozama, mint az ara,
vagyis amennyire lehetséges, a pozitiv hatésai érvényesiljenek azzal a pszichés teherrel
szemben, amit az elzartsag, magany vagy egyedullét jelent [9].

A pedagogusképzo intézmények egészségfejleszto szerepe

Az egészséges, a kornyezetet védo életmodra irdnyuld széleskori, ugyanakkor pontosan ko-
riilhatarolhatd védé magatartast mielobb, mar kisgyerekkorban ki kell alakitani. A sziilok és
pedagogusok akkor tehetik a legtdbbet gyermekeink egészsége és kérnyezetiik megovéasa ér-
dekében, ha a jovendd generaciokbodl az egészséges ¢életmadddal és a kornyezettel kapcsolatos
kérdésekben tajékozott, a felmeriild problémakat kezelni képes és akard felnétteket nevel.
Eppen ezért a tanitoképzés, tanarképzés fontos szerepet tolthet be az egészségtudatos maga-
tartas kialakitdsdban, a megfeleld egészségmagatartas iranti attitidok pozitiv irdnyba torténd
megvaltoztatasa altal. Az attitlidok pozitiv iranyba valo folyamatos valtoztatasa a tanarok fel-
adata, Ok alakithatjak majd ki a modern, egészség- és kornyezetbarat felelosségérzetet és hoz-
zaallast a jovendd nemzedékekben [13].

2.5. A tanitoképzo intézmények feladata az egészségfejlesztés terén

Amikor egészségfejlesztésrol beszéliink, a tanuldk fejlesztése mellett elengedhetetlen, hogy a
tanarok egészséget is figyelembe vegyik. A tanarok esetében is fontos a kiegyensulyozottsag,
annak képessége, hogy a kudarcokat le tudjak kiizdeni, kezelni tudjék a problémékat. Masik
fontos tényez0 a tanarok egészségmagatartasat illetden a magatartasi-kulturalis minta és érték-
rend, amelyet személyiségiikkel a tanulok felé mutatnak [14]. A pedagdgusok feladata, hogy
felkészitsek a gyerekeket arra, hogy onallo, felnétt életiikben legyenek képesek életmodjukra
vonatkozdan helyes dontéseket hozni, egészséges életvitelt kialakitani, konfliktusokat megol-
dani. Ebben a pedagogusok életvitelének is jelentds példaértékii szerepe van [15].

A pedagodgus legfébb munkaeszkdze a személyisége, annak harmoéniaja vagy diszhar-
monidja tanitvanyaikra is kihathat. A pedagdgus személyiségjegyeinek kapcsan egyre gyak-
rabban emlegetik a pszichol6giai immunrendszer fogalméat, amely alatt olyan személyiségté-
nyezOk meglétét értjuk, melyek a megkulizdeés hatékonysagat befolyasolhatjak [16].

A tanitoképz6 intézmények hallgatéinak személyiségét, annak fejlodését,
stresszkezelési jellemzoiket vizsgalva az egyik legfontosabb feladat azoknak a valtozasra ér-
zékeny jegyeknek az erdsitése, melyek a feszlltségekkel teli helyzetekben is segitik a helytal-
last, a stabilitds megorzését €s a hatékony megoldasok mikodésbe léptetését. A tényleges
megkiizdd viselkedésben egyrészt a problémaorientaltsag erdsitése a feladat, hogy igényiik
legyen a megoldhatd helyzetek rovidre zardsara, méasrészt a fesziltsegkezelés hatékonysaga-
nak fokozasa, az 6nkontrollfunkcidk fejlesztése javithat aktualis és késobbi pszichés egyensU-
lyuk megdrzésében. Legfontosabb tudatositani az erdsségeket és a veszélyeztetd faktorokat
megfeleld onismereti munka facilitdlasaval, hogy kiaknazhatéak legyenek a meglévd erdk,
valamint meg kellene tanitani, hogy a stresszes szituaciokban tudatosabb Onszabalyozéassal
legyenek képesek az adaptivitasra [17].

Ezért elsddleges fontossagu lehet a felsdoktatasi egészségtejlesztd programok beveze-
tése a tanitoképzo intézményekben, kiillondsen a vilagszintii jarvanyhelyzetet kdvetden, amely
szamos mentalis problémat, nehézséget okozott, kiillondsen az oktatasban részt vevé pedago-
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gusok és diakok korében. Ez torténhet egészsegfejlesztési, de a jelen helyzetben akar
resztorativ programok formajaban is.

Jelenlegi vizsgalatunk azt a célt szolgalja, hogy a feltart sziikségletek mentén megala-
pozhassuk egy olyan egészségfejleszté program tervét, amely hozzajarulhat a hallgatok men-
talis egészségének helyreallitasara és fenntartasara a koronavirus idészakahoz hasonlo krizis-
helyzetek soran.

Komplex egészségfejlesztd programok megvaldsitasara a felsGoktatasi képzési rend-
szeren belll leginkabb tanterven kivdli, intenziv formaban van lehetdség. A tervezett egész-
ségfejlesztd program komplex, testi-lelki egészségre egyarant kedvezden hatd tevékenység-
ként keriilne kidolgozasra. A program pedagogiai, modszertani és egészségfejlesztési elveken
alapulna, a pozitiv pedagdgia irdnyelvei mentén, tdmogatva a tarsas interakciokat, aktiv, él-
ményszerl cselekvési lehetdségeket biztositana. A felsGoktatdsi intézmények tarsas kap-
csolatainak fenntartasa érdekében mindenképpen sziikség van tovabbi intézmenyekkel vald
Osszefogasra a hasonlé programok tervezése és megvalositasa soran. A jelen kutatas hozzaja-
rulhat annak a lehetéségnek a megvaldsitasahoz is, hogy a programot kiilonb6z6é pedagodgus-
képz6 intézmények hallgatoira kiterjesztve a tanar-¢€s tanitoképzd karok oktatoi és hallgatoi ne
maganyos kezdeményezoéként, hanem egy céliranyos csapat tagjaként mitkddjenek egylitt
egymassal, az egészségtudatos magatartas ¢és cselekvési lehetdségek kialakitasa érdekében.

TANITOKEPZOS HALLGATOK MEGKUZDESI STRATEGIAINAK VIZSGALATA
A KORONAVIRUS IDEJEN

A vizsgélat célja

Kérddives vizsgalatunk targyat a Szerbidban, Szabadkan, magyar tannyelvii kornyezetben
tanulé tanito-és 6voképzos hallgatok megkiizdési stratégiai képezik. A vizsgalat célja az volt,
hogy feltarjuk, volt-e, és ha igen, milyen fizikai hatasokat okozott a koronavirus a hallgatok
korében, milyen mentalis egészségi allapot jellemzi Oket. Vizsgaltuk, milyen megkiizdési
stratégidkat alkalmaztak a jarvanyhelyzet miatt bevezetett korlatoz6 intézkedések soran, és
hogyan befolyasoltak 6ket az 0j koriilmények egyes élethelyzetekben.

Modszer

A felmérést kérdéives modszerrel végeztiik, a kérddiveket online tettiik k6zzé. A mérdeszkozt
alkotd kérdéseket a COH-FIT projekt’ kérdéive alapjan allitottuk Ossze, sajat kérdésekkel
kiegészitve [18].

A kérdoiv 6sszesen 53 kérdést tartalmazott, amelyek a kdvetezd kérdéscsoportokbol tevodtek
0ssze:

hattérvaltozok: 6 item;

a koronavirussal kapcsolatos fizikai hatasok: 10 item;

a korlatozasok mértéke: 2 item;

mentalis egészség: 18 item;

megkuzdési stratégiak: 11 item;

funkcionalitas: 6 item.

Minta

" Collaborative Outcomes study on Health and Functioning during Infection Times: nemzetkdzi felmérést végzd
projekt, amely a corona virus pandémia (COVID-19) altal érintett orszagok egész lakossagara iranyul. A COH-
FIT projekt célja a kockézati és a védelmet ny(jtd tényezOk azonositisa amelyek tdjékoztatast nyhjtanak a
COVID-19 pandémiat megel6z6 és beavatkozo programok szamara.
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A kutatasban dsszesen 132 magyar nyelven tanulé hallgato vett részt a szabadkai Magyar
Tannyelvii Tanitoképzd Karrdl.

A szabadkai Magyar Tannyelv(i Tanitoképz6 Kar az Ujvidéki Egyetem tizennegyedik,
legfiatalabb kara, amely 2006-ban kezdte meg miikodését. A Kar az egyetlen olyan felsdokta-
tasi intézmény Szerbidban, ahol teljes egészében magyar nyelven valosul meg az oktatas.

Az MTTK-n BA szinten okleveles tanito és okleveles dvodapedagogus, neveld, vala-
mint kommunikator képzés folyik. MA szinten mester tanitokat és mester 6vokat képeziink.

A hattérvaltozok vizsgalatanak eredményei
Kor: a felmérésben részt vevé hallgatok 38%-a 20 évnél fiatalabb. 59%-uk 21-30 éves, to-
vabbi 3% 30 évnél id6sebb (1. tablazat).

1. tablazat: Korcsoport

korcsoport N %
20 évnél fiatalabb 50 38
21-30 éves 78 59
31 évnél idGsebb 4 3

Osszesen 132 100

Nem: a felmérésben Osszesen 18 férfi (14%) és 114 nd (86%) vett részt.

Lakohely: szarmazasi telepiilésiiket illetden a minta nagyjabol azonos aranyban oszlik
meg falu és varos kozott. 54%-uk varosbol, 46%-uk falubdl szarmazik.

Evfolyam: a felmérésben részt vevd hallgatok koziil legtobben, 42%-uk elsé évfo-
lyamra jar. 21-21%-uk masodik és harmadik évfolyamos, 12%-uk negyedikes. A mester sza-
kos hallgatok 4%-a toltotte ki a kérddivet (2. tAblazat).

2. tablazat: Evfolyam

évfolyam N %
1. évfolyam 55 42
2. évfolyam 27 21
3. évfolyam 27 21
4. évfolyam 17 12
mesterképzés 6 4

Osszesen 132 100

Szak: a kutatas résztvevoi 6 szak hallgatoi koziil keriiltek ki. Legtobben, a résztvevok
45%-a az okleveles tanitok kozul vett részt a felmérésben. Tovabbi 36%-uk okleveles 6voda-
pedagogus, 10%-uk okleveles kommunikator, a fennmaradé hanyaduk okleveles neveld, illet-
ve mester tanito és mester 6vodapedagdgus szakokra jar (3. tablazat).

3. tdblazat: Szak

szak N %
okleveles tanitd 60 45
okleveles 6vodapedagdgus 48 36
okleveles kommunikator 13 10
okleveles nevelo 5 4
mester tanitod 4 3
mester 6vodapedagdgus 2 2
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| Osszesen | 132 | 100 |

A FELMERES EREDMENYEINEK BEMUTATASA
A koronavirus fizikai hatasai

A koronavirus fizikai hatdsaival kapcsolatban tiz kérdést tettliink fel a kutatasban részt vevo
hallgatoknak.

A valaszok alapjan a kutatasban részt vevo hallgatok 20%-a kapta el a virust, 80%-uk
nem.

Azok koziil, akik atestek a fert6zésen, 74% szamolt be enyhe, 26% pedig kdzepes
erosségl tiinetekrdl. Sulyos hatasa egyik esetben sem volt a virusnak.

A fert6zottek 7%-a keriilt korhazba, 19%-uk csak rutinvizsgalaton vett részt, 74%-uk
nem szorult korhazi kezelésre.

A kutatasban részt vevok nagyjabol fele-fele aranyban szamoltak be arrdl, hogy tudo-
masuk szerint voltak-e egy térben fertézottekkel. 49%-uk nem volt, 51%-uk volt.

A vélaszaddk 30%-a keriilt k6zvetlen kapcsolatba bizonyitottan fert6zott személyek-
kel, 70%-uk nem tud ilyen kapcsolatrol.

A felmérés idépontjat megel6z6 két hétben a résztvevék mindossze 5%-a tapasztalt
olyan tiinetet, amely jellegzetesen a koronavirus fert6zésre utal (laz, kohogés, 1égszomj, to-
rokfajas, faradtsag), 95%-uk nem észlelt hasonlé tuneteket.

A hallgatok tobbségét, 75%-at egyszer sem tesztelték a koronavirusra. 19%-uk egy
teszten esett at, 6%-uk esetében ketténél tobb tesztet is végeztek.

A résztvevok 55%-a valaszolta, hogy nem fertéz6dott meg senki a hozzajuk kozel allo
személyek kozil, 45%-uk esetében viszont volt fert6zott a kdzvetlen kdrnyezetikben. A meg-
fert6z6dott hozzatartozok 5%-a halt meg a virusfertézés kovetkeztében, 95% esetében nem
volt halaleset a kozel allé személyek kdrében.

A korlatozasok mertéke a koronavirus alatt
Két kerdést tettlink fel a kutatasban résztvevoknek a korlatozasokkal kapcsolatban, egyik kér-
dés a megszoritasok fizikai, a masik a mentalis hatdsat vizsgélta.

Erdeklddtiink, mennyire tartottak be a korldtozasokat a kutatasban részt vevo hallga-
tok a szigoritasok alatt. A valaszadok 39%-a teljes mértékben, 37%-uk pedig tobbnyire betar-
totta a korlatozasokat. 21%-uk be is tartotta és nem is, 2%-uk nem nagyon, tovabbi 2%-uk
pedig egyaltalan nem (4. tablazat).

4. tablazat: A korlatozasok betartasa

N %
egyaltalan nem tartotta be 3 2
nem igazan tartotta be 3 2
be is tartotta és nem is 27 21
tobbnyire betartotta 48 37
teljes mértékben betartotta 51 38
Osszesen 132 100

Megkérdeztilk, mennyire érezték magukat izolaltnak a hallgatdk a jarvany és a szigoritasok
miatt. 20%-uk teljes mértékben, 30%-uk tdbbnyire korlatozva érezte magat. 37%-uk semleges
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valaszt adott. 7%-uk nem igazan, 6%-uk pedig egyaltalan nem érezte izolaltnak magat (5.
tablazat).
5. tAblazat: 1zolaltsag érzése

N %
egyaltalan nem 8 6
nem nagyon 10 7
igen is és nem is 49 37
tobbnyire igen 39 30
teljes mértékben 26 20
Osszesen 132 100

A hallgatok mentalis egészségi allapota

A kutatds sordn vizsgaltuk a hallgatok mentélis egészsegenek mértékét is. Az automatikus
valaszbeallitddas elkeriilése végett a 9, mentalis allapotra vonatkozd kérdést forditottan meg-
fogalmazott itemként is beletettiik a kérddivbe.

A vélaszt 1-t61 5-ig tartd Likert-skalan adhattak meg a hallgatdk, ahol az 1-es érték azt
jelzi, hogy egyaltalan nem jellemz6 ra az adott tulajdonsag, az 5-0s érték pedig azt, hogy tel-
jes mértékben jellemz6. A kapott valaszok atlagét figyelembe véve a 2,5 és 3,5-0s értektarto-
manyt jeloltiik meg semleges attitiidként. A pozitiv iranyban megfogalmazott kérdések eseté-
ben a 3,6-t0l 5-ig terjedd értéktartomany pozitiv, az 1-t6l 2,49-ig terjed6 értéktartomanyt ne-
gativ attitiidot jelent az adott tulajdonsagra vonatkoztatva. A forditottam megfogalmazott
itemek esetében ezzel ellenkezbleg, a 3,6-t0l 5-ig terjedd értéktartomany negativ, az 1-t6l 2,9-
ig terjedo érték pozitiv attitidot jelol.

A eredmények alapjan 6t kérdéspar esetében mértiink pozitiv attitiidot, tovabbi négy
kérdesben pedig semleges bellitdédast (6. tablazat).

6. tablazat: Mentalis egészség

atlag | szoras
Teljesen energikusnak és tettrekésznek érzem magam. 3,30 1,2
Tulsagosan faradt vagyok ahhoz, hogy barmit csinaljak. 2,39 1,3
Ugy érzem, én iranyitom az életemet. 3,58 1,1
Mindennel elégedetlen vagy k6zémbds vagyok. 2,04 1,2
Mindig a legnagyobb erébedobdssal cselekszem. 3,64 1,1
Folosleges torni magam valamiért, amit akarok, agysem éremel. | 1,54 0,9
Bizakodoan latom a jovOmet. 3,91 1,2
Sotéten latom a jovomet. 1,54 1,0
Elégedettnek és kiegyensulyozottnak érzem magam lelkileg. 3,42 1,3
Aggodom lelki egészségem miatt. 1,82 1,1
Tarsas kapcsolataimmal elégedett vagyok. 3,76 1,2
Minden érdeklodésemet elvesztettem masok irant. 1,70 1,1
Képes vagyok arra, hogy alkalmazkodjak a valtozdsokhoz. 3,71 14
Nehezen alkalmazkodom a valtozasokhoz. 2,08 1,3
Sokat teszek testi egészségem megdrzése érdekében. 3,29 1,2
Aggodom a testi egészsegem miatt. 2,30 1,3
Konnyen megbirk6zom a stresszes helyzetekkel. 3,14 1,1
A stresszes helyzetek bénitdan hatnak ram. 2,44 1,3
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Negativ attittid egyik esetben sem jellemzi a hallgatokat. KiemelkedGen pozitiv atti-
tiiddel, azaz 4-es értéken felili (illetve a forditott itemek esetében egy kivételével 2-es értéken
aluli) eredménnyel sem talalkoztunk, de alapvetden pozitivnak tekinthetd a felmérésben részt
vev0 hallgatok mentalis hozzaallasa.

Az energikussag, kiegyensulyozott lelkiallapot, a testi egészség és a stresszel valo
megkiizdéshez torténd hozzaallas a semleges tartomanyban maradt.

Pozitiv attitlid jellemzi az iranyitast, er6bedobast, bizakodé jovolatast, a tarsas kapcso-
latok milyenségét, valamint a valtozasokhoz valé alkalmazkodas képességét. Ezek a jellem-
z6k fokozottan is hozzajarulnak a pandémia miatt kialakult, megterhelé korlatozasokkal suj-
tott valtozasokhoz valé megkuzdés képességéhez.

Amennyiben a két kérdés Osszevetése utan az értékeket jelold grafikonon a pozitiv és
negativ valaszok tukorképkeént jelennek meg, azt jelenti, hogy sikerult kikiiszobdlni a valasz-
beallitodast, és a hallgatok realisan itélték meg sajat mentélis allapotukat. Ez a feltétel telje-
stilt, a pozitiv és negativ megfogalmazas alapjan besorolt attitiidértékek a semleges tengely
mentén megkozelitleg aranyosan helyezkednek el (1. &bra).

Mentalis egeszség
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® pozitiv megfogalmazas negativ megfogalmazas

1. dbra: A mentalis egészség mértéke a pozitivan és negativan megfogalmazott itemek alapjan

A jarvannyal valo megkuizdesi stratégiak vizsgalata
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Megkérdeztik a felImérésben részt vevé hallgatokat, mely modszereket talaltak a legalkalma-
sabbnak arra, hogy enyhitsék a bezartsdg és a bizonytalan helyzet okozta stresszhatasokat (7.
tablazat).

7. tblazat: Megkuzdési stratégiak

atlag SzOras

kdzvetlen személyes interakciok 3,97 1,1
testedzés vagy séta 3,98 1

video- és online jatékok 2,46 1,2
internethasznalat 4,00 1,1
folyamatos tajékozodas a jarvanyrol 2,57 1,2
média (tv, filmek, radiod, zene) 3,70 1,1
szociélis média 3,55 1,2
id6toltés haziallattal 3,95 1,2
vallas, meditacid, spiritualitas 2,71 1,4
tanulés 3,72 1

szerek hasznalata (dohany, alkohol, egyéb) 1,74 1,1

Az egyes lehetdségek alkalmazasanak gyakorisagat 5 fokt Likert-ské&lan jelolhették a
kérdoivet kitoltd hallgatok. A kapott atlageredmények alapjan az internethasznalat, testedzés,
a személyes, kozvetlen interakciok, valamint a haziallattal val6 id6toltés kertiltek a leggyak-
rabban igénybe vett stratégidk kozé. Magas aranyban szerepel még a tanulas, a filme-
zés/tévénezés, valamint a szocialis média (kdzvetett interakciok) hasznalata is.

Megldizdési stratégiak
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2. dbra: Megkuzdési stratégiak
Kevesebb szerepet kapott a megkiizdési stratégidk koziil a folyamatos, virushelyzetrél vald

tajékozaddas, a video-es online jatékok hasznalata, valamint a vallas. Legkevesebb vélasztas a
kilonféle szerek (dohany, alkohol sth.) hasznalatara esett megkiizdési stratégiaként (2. bra).
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Szokasokban bekovetkezo valtozasok
A kovetkezd kérdéscsoport arra szolgalt, hogy megvizsgaljuk, milyen mértékben valtoztak a
hallgatok egyes szokasai, tevekenységei a jarvany, illetve az ezzel jaro szigoritasok, izolaltsag
hatasara. Harom terliletet vizsgaltunk meg, a tarsas kapcsolatok alakulasat, a hobbival, sza-
badidds szokasokkal kapcsolatos valtozasokat, valamint a munka illetve a tanulés teriiletén
jelentkezo valtozasokat. Megkértiik a hallgatokat, hogy egy 1-td1 10-ig terjedd skalan jeloljék,
hogyan miikddtek életiik egyes szegmensei a jarvany kitdrését megel6zo hetekben, és hogyan
mikodnek a felmérés idején, a szigoritasok soran.

Mind a harom megvizsgalt terllet esetében magasabb funkcionalitast jeloltek meg a
hallgatdk a jarvanyiligyi megszoritasokat megel6zden, mint a jelenlegi helyzetben.

A tarsas kapcsolatok tekinteteben majdnem 50%-al tobben érezték gy, hogy a jar-
vany kialakulasat megelézdéen teljes mértékben jol funkcionaltak, mint a megszoritasokat ko-
vetben (3. abra).

Tarsas kapcsolatok funkcionalitasa
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3. &bra: Tarsas kapcsolatok funkcionalitasa
A szabadidds tevékenységek esetében ugyancsak magasabb volt azok szdma, akik teljes mér-

tékben vagy megfelelden funkcionalisnak érezték életlik ezen teriiletét a jarvanyhelyzetet
megelézéen mint jelenleg (4. abra).
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Szabadidos tevékenvségek funkcionalitasa
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4. abra: Szabadidos tevékenységek funkcionalitasa

A tanulasi tevékenységek funkcionalitasa esetében hasonld eredmeényeket tapasztaltunk. A
hallgatok talnyomo tobbsége sokkal inkabb mikodéképesnek itélte tanulasi tevékenységeit a
régi, megszokott életforma soran (5. abra).

Tanulasi tevékenységek funkcionalitasa
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5. bra: Tanulasi tevekenysegek funkcionalitasa

A kapott atlageredmenyek az 1-t6l 10-ig terjed6 skalan adott valaszok atlagait jelolik. A ka-
pott értékeket paros t-proba segitségével is 0sszevetettliik. A statisztikai proba alatdmasztja a
mért eltéréseket. A jarvanyt megeldzden szignifikdnsan magasabb ardnyban funkcionaltak a
megkérdezett hallgatok mindharom élettertileten mint a mostani, megszoritasokkal sujtott
idészakban (8. tablazat).
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8. téblazat: Funkcionalitas az egyes életterlleteken

el6z6leg jelenleg paros t-proba
atlag sz0ras atlag szOras t p
tarsas kapcsolatok 8,47 1,7 7,75 1,6 -4,94 | 0,001
szabadidd, hobbi 8,13 1,8 7,34 2,1 -4,28 | 0,001
tanulds/munka 7,95 1,7 7,40 2,1 -2,98 | 0,003

Az eredmenyek 0sszefoglalésa

A tanitoképz6s hallgatok korében elvégzett felmérés eredményeibdl kideriit, hogy a vizsgé-
latban részt vevok 20%-a fertdz6dott meg koronavirussal, koziiliik a legtobben enyhe, esetleg
kozepes sUlyossagu tiinetekrdl szamoltak be. A fertézottek mindossze 20%-a keriilt korhazba.

A jarvanylgyi intézkedéseket a megkérdezett hallgatok tobbsége betartotta. Legtob-
ben korlatozva érezték magukat a megszigoritasok soran.

A hallgatok mentalis egészségét vizsgalva megallapitottuk, hogy alapvetéen pozitiv
hozzéallés jellemzi dket ezen a téren. Az irdnyitast, erdbedobast, bizakodé jovilatast, a tarsas
kapcsolatok milyenseget, valamint a valtozasokhoz val6 alkalmazkodas képességét pozitiv
hozzéallas jellemzi, az energikussag, kiegyensulyozott lelkiallapot, a testi egészség és a
stresszel valé megkiizdéshez torténd hozzaallas a semleges tartomanyban maradkt.

A megkizdési stratéegiakkal kapcsolatos eredmények alapjan az internethasznalat, test-
edzés, a személyes, kdzvetlen interakciok, valamint a haziallattal vald id6toltés keriiltek a
leggyakrabban igénybe vett stratégidk koz¢é. Magas aranyban fordul eld emellett még a tanu-
las, a filmezés/tévénézés, valamint a szocialis média (kdzvetett interakciok) hasznalata is.
Kevesebb szerepet kapott a megkiizdési stratégiak koziil a folyamatos, virushelyzetr6l valo
tajékozodas, a video-és online jatékok hasznélata, valamint a vallas. Legkevesebb valasztas a
kilonféle szerek (dohany, alkohol stb.) hasznalatara esett megkuzdési stratégiaként.

Megvizsgaltuk, hogyan valtoztak meg a hallgatok szokasai a tarsas kapcsolatok alaku-
lasat, a hobbival, szabadidds szokasokkal kapcsolatos valtozasokat, valamint a munka illetve
a tanulas teriiletén jelentkez6 valtozasokat illeten. Mind a harom megvizsgalt teriilet eseté-
ben magasabb funkcionalitast jeldltek meg a hallgatok a jarvanyugyi megszoritasokat meg-
eldzben, mint a jelenlegi helyzetben.

AZ EREDMENYEK DISZKUSSZIOJA, TOVABBI KUTATASI TERVEK

A jelenlegi kutatds sordn elvégzett empirikus vizsgalat eredményeit felhasznaljuk
majd a tervezett egészségfejlesztd program hatékony tervezéséhez és kivitelezéséhez. A kuta-
tas folytatasaként a kovetkezd feladat a program részletes kidolgozasa €s megvalositasa lesz.
Végso célunk egy olyan allando, komplex, testi-lelki egészségre egyarant kedvezden hatd
program bevezetése az Ujvidéki Egyetem Magyar Tannyelvii Tanitoképz6 Karan, amely pe-
dagdgiai, mddszertani és egészségfejlesztési elveken alapul. A program biztositana a hallga-
tok szdmara a szorongas csokkentését és a pozitiv gondolkodasmad kialakitasat célzé techni-
kak elsajatitasat, a testmozgés lehetdségét, a tarsas kapcsolatok és a szakemberekkel altali
lelki timogatast, enyhitve a koronavirus hatasara kialakulé mentélis problémak kockéazatét.
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