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BEVEZETES

Szakdolgozat témavalasztaskor minden hallgatonak tobb szempontra figyelnie kell.
llyen példaul, hogy a témanak legyen koze a tanultakhoz, alljon rendelkezésre
megfeleld6 mennyiségli szakirodalom, vagy példaul az, hogy érdeklddjon a hallgato a
valasztott téma irant. Szakdolgozatom témajanak kivalasztasakor az utobbi szempont
volt szdmomra elsddleges, hisz nem szerettem volna olyasmivel egy fél éven at
foglalkozni, ami nem érdekel, de a t6bbi tényez6t sem hagytam figyelmen kiviil. A
pszichologia mindig is kozel allt hozzam és a stressz mara mar eléggé elterjedt fogalom
lett a kbznyelvben is. Egyre tobben figyelnek ra és kutatjak, tovabba a cégek is egyre
nagyobb figyelmet forditanak munkavallaloik mentalis egészségi allapotara. Szerintem
ez elengedhetetlen a felsoktatasban is, mind a tanarok és mind a hallgatok mentalis
egészségi allapotara nagy figyelmet kell szannia az intézményeknek, hogy az itt 1évok

teljesitményét, a popularitasukat, és a timogatasok mennyiségét névelni tudjak.

Dolgozatomban kifejtem, hogy mit is jelent val6jaban a stressz, hogyan hat az emberi
szervezetre, ezel kapcsolatban emlitést teszek Selye Janos nevéhez fiizd6 altalanos
adaptacios szindromarél. Majd réviden attekintem milyen stresszorok és megkiizdési
stratégiak jelennek meg a felsGoktatasban. Végill gorcsd ala veszem az Obudai
Egyetemen stresszmegel6zés, illetve stresszel valé megkizdés eldsegitése céljabol
biztositott szolgaltatasokat és ezek imsertsegét a hallgatok korében. Tovabba kutatast
végzek a hallgatokkal, hogy vajon 6k milyen megkiizdési modszereket valasztanak, €s
kideritem milyen az egyetem Aaltal biztositott szolgaltatasokra lenne igényik.
Dolgozatomat a stressz témakorben folytatott vizsgalédasaim eredményeinek

Osszefoglalasaval és, ha szikséges javaslattétellel zarom.

Kutatasomban nem fogok killénbséget tenni kor, szakok, és az egyetemen toltott félévek

kozott.



1. STRESSZ FOGALMA ES HATASAI

1.1. Arousal

A szervezet altalanos éberségi, izgalmi allapotat arousal-szintnek nevezzik. (Buda és
Péter-Szarka, 2014) K6zpontja az agytorzsben elhelyezkedé haldzatos allomany, latinul
,formatio reticularis”, ami életjelenségek szempontjabol kiemelked6en fontos szerepet
tolt be. Ez a reticularis aktivalo rendszer Osszegyljti az érzékszervek izgalmat és ad

utasitasokat szerezetlinknek. (Hamori, 2002)
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1. A&bra: Aktivacids szint
Forras: Yerkes, R. M., Dodson, J.D. (1908)

A stressz és az aktivacios szint szoros 0sszefliggésben allnak egymassal. Fontos, hogy
az embereket ingerek érjék nap mint nap, kilénben a haszontalansag érzése fog
fennallni. Szoktdk mondani ,,Ahanyan, annyifélék vagyunk.”. Minden ember mas, igy
mindenki sajat ingerkiiszdbbel rendelkezik, amelyet mas-mas nagysagu ingerekkel lehet
elérni. A leghatékonyabb akkor lehet valaki, ha eléri az optimalis szintet. A tul nagy
arousal negativ hatdssal lehet a teljesitményunkre. Viszont, ha alacsony, akkor
unatkozni kezdiink, ilyenkor a szervezetlink potcselekvéseket alkalmaz. Példaul, ha
valakit nem fog meg a tanar eléadasmodja vagy épp a téma, amirdl sz6 van az oran, az

esetleg jatszik, nyomkodja a telefonjat, ragcsal vagy halkan sutyorog padtarsaval.



Az aktivacids szint viszont a személyiségtipustol is fligg részben. Duall és Urban (2017)
az extro- és intorverzidt és a szenzoros élménykeresést emlitette. EImondasa szerint az
extrovertalt emberek arousal szintjét nehezebb felfele tornazni, és érdekes feladatokkal
kell ket ellatni, valamint sziikségiik van a tarsasagra, hiszen egyediil még nehezebb
Oket motivalni, csapatban pedig érvényesiilhet a kzosség hatasa, ami egy plusz tényezd
lehet, mig az introvertalt tarsaiknak magasabb ez az alapszint, igy nekik hatékonyabb,
ha egyediil, nyugodt koriilmények kozott végezhetik a feladataikat, amelyek erds
koncentraciot igényelnek. A szenzoros élménykeresok pedig igénylik a folyamatos

impulzusokat, masképp unatkoznak.

Az arousalnak harom szintje van:

- vegetativ arousal,

- kérgi arousal,

- viselkedéses arousal. (Dull és Urban, 2017)

Ezek az arousaloktipusok egymassal legtobbszor mérsékelt 6sszhangban vannak,
bizonyos esetekben azonban nagymértékben disszocialodhatnak egymastol. Az egyik
példaul magas aktivitdst mutat, mig a masik ennek az ellenkezdjét. Ilyen esetek
iskolapéldaja az alvas gyors szemmozgasokkal jellemezheté REM-fazisa, amikor a
magas kérgi arousal (ami éberségre utal) alacsony viselkedéses arousallal jar egydtt (az

alvo nem mozog, s6t nehéz felébreszteni ebben az idészakban). (Csépe, et al., 2008)

Megallapithatjuk, hogy az aktivacids szint novekedésével a stressz egytt jar. llyenkor
felmerilhet az a kérdés, hogy vajon ez jé vagy rossz stressz. Mint feljebb is olvashatd
volt az optimalis arousalnal tudunk a legjobban teljesiteni, ha ezen felil még tovabbi
helyzetek 1épnek fel, amivel meg kell kiizdeniink, épp az ellenkezdje fog torténni és

teljesitményunk alabbhagy, mivel a stressz negativ hatasait éli meg.



1.2. Stressz fogalma

Az utébbi évtizedben az egyik légszélesebb kdrben elterjedt és megismert fogalomma
valt a stressz, mégis sokan tévedésben eélnek azzal, mi is az pontosan. Sokszor
hasznaljuk manapsag, hogy ,,Jaj, olyan stresszes vagyok!”, de a stressz nem mindig
rossz. Kizartnak tartom, hogy elteljen (gy nap az ember életében, hogy ne érje olyan
inger, amihez alkalmazkodnia kellene. Ha az ilyen ingerekre nincs felkészilve, akkor

kdnnyen a stressz okozta karokat tapasztalhatja meg.

Selye (1983) szerint a stressz l1ényegében az adaptacié vagy alkalmazkodas, a szervezet
intenziv ingerlésre adott nem specifikus valaszreakcioja. Ebben az értelemben
stresszoroknak hivta azokat az ingerként hato tényezoket, amelyek a szervezetet életre
hivjak, tehat kiilsé hatdsokat. A meghatdrozédsa szerint csak azokat az ingerként hato
tényezoket tekinthetjiik stresszornak, amelyekkel az egyén — sajat megitélése szerint —
egyedil nem tud megbirkozni, és emiatt stressz allapotba kerll, vagy mas szavakkal,
koznyelvi kifejezéssel élve, "stresszes lesz". (Selye, 1983)

Dr. Selye Janos a stresszelmélet megalkotdja egy egész kdnyvet szentelt a pozitiv
stressznek. O elkiilonitette a stressz két fajtajat: eustresszre és distresszre. A stressz
alapvetden jo dolog, amig meg nem haladja azt a szintet, amikor mar a gattal nem tud
megkizdeni az egyén. A pszichologusok szerint a tapasztalt stressz szintje kozvetlendil
befolyasolja teljesitményiinket. Az elmélet szerint nagyon magas €s nagyon alacsony
izgalmi szintek csokkentik a teljesitményt, mig a kozepes szintll izgalmi allapot
kedvezd hatassal van teljesitOképességiinkre. Ez azt jelenti, hogy mérsékelt stressz
mellett képesek vagyunk kiemelked6 teljesitményre. Ezt az 6sszefliggést a pszicholdgia
egyik klasszikus torvénye, az tigynevezett ,forditott U alaka” gorbe irja le. (Dull és
Urban, 2017)
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2.4bra: Eustressz, distressz, és teljesitmény kapcsolata

Forras: sajat szerkesztés Dull és Urban (2017) alapjan

Osszességében tehét a rovidebb ideig fennalld, kezelhetd stressz-helyzetek serkentéleg
hathatnak, a tartos, vagy szélséségesen negativ ingerek azonban kéarosak. Eppen ezért
Selye megkilonboztette a distresszt és az eustresszt. A distressz a patogén, negativ
stressz. Azon stressz allapotok tartoznak ide, melyekkel az egyén nem tud megkuzdeni,
és/ezért tartdsan fennallnak; nagy horderejlii torténések, kataklizmikus, traumatikus
életesemények allnak a hatterében. Holmes és Rahe (1967) elkészitette a stressz-kelt6

események skaldjat, melyen a tiz legmagasabb pontszdmot elérd torténés sorrendben a

kovetkezo:

1. Hazastars halala 6. Hazassag

2. Vélas 7. Allas elvesztése

3. Kilonélés 8. Kibékiilés hazastarssal
4. Kozeli csaladtag haléla 9. Nyugdijazas

5. Baleset, sérilés 10. Csaladtag betegsége

Ezen események koziil van, ami nem (egyértelmilen) negativ torténés (példaul
nyugdijazas, hazassag), viszont ez az a tiz tényezd, amiknél a distressz kialakulasanak

valdsziniisége igen magas. Valoszinli mindnekinek mas és mas lesz, amit distresszként
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fog megélni, mert a stressz és annak megitélése nem az inger, hanem az észleld

oldalarol torténik.

A negativ stressz tehetetlenséget, frusztraciot, csalddottsagot, faradtsagot és szamos
fizikai tiinete tokozhat, ami azt jelzi, hogy a személy a stressztlirés hatarahoz kozeledik,

¢s nem tud megfeleléen megbirk6zni a helyzettel.

,»Az eustressz ezzel szemben pozitiv stressz. Olyan élethelyzetekre igaz, melyeket az
egyen kihivonak itel, de képes a kihivasokat kezelni rejtett/szunnyad6 képességeinek
aktivizalasa, vagy Uj képességek szerzése réven. llyen lehet egy konfliktushelyzet,
melyet az egyén kielégitden meg/feloldott, vagy akar egy fontos targyalas, mely végiil
pozitiv eredménnyel zarult. Az eustressz jellemzdi ennek megfeleléen megegyeznek az
alarm fazis jellemzdivel, azonban a “tiinetek” intenzitdsa nem patogén. Pozitiv
mindsitése inkdbb hosszl tdvon érvényesiil, hiszen az eustressz soran mozgositott
kompetenciak, ismeretek beéplilnek az egyén kompetenciakészletébe és novelik
megklizdési potencialjat. Az egyén tehat a jovoben kevésbé intenziv stresszel reagal

hasonld helyzetekben, problémakra.” (Lazanyi, 2012, p. 344)

Az eustressz pozitiv stresszorok miatt alakul ki, példaul amikor Gj munkahelyet
kezdiink, meghdzasodunk, vasarolunk egy lakast, sziilok lesziink, koltoziink, nyaralni

megyunk, vagy Uj hobbit kezdink el.



1.3. A stressz koncepcid

Dr. Selye Janos a stressz harom szakaszat kiilonbozteti meg, ami Altalanos Adaptacios

Szindroma (G. A. S.) néven valt ismertté. Ezek:
1. Riasztas (Alarm) szakasza:

A test riadot fuj a stresszor megjelenésére adott valaszként. Az ellenall6 képesseg
csokken. Hatasara a sziv- és keréngési rendszer, a hormonmirigyek, a vegetativ
idegrendszer miikkodése atall oly modon, hogy elegendd energia alljon rendelkezésre a

tamadéshoz, vagy a menekiiléshez. Ez az ,,liss vagy fuss” reakcios vészhelyzetben.
2. Ellenallas (Resistance) szakasza:

Ilyenkor a test ellendlloképességét a normalis folé emeli, hogy alkalmazkodjon a
stresszor folyamatos jelenlétéhez. Szervezetiink megprébalja fenntartani a magasabb
szintl aktivitast és ellenallast. Ebben a fazisban a tartos stressz kimeritheti a szervezet

er6forrasait.
3. Kimerltség (Exhaustion) szakasza:

A testnek nincs tovabb energiaja a stresszorhoz valo igazodashoz, és nem képes
fenntartani az ellenallast, akkor megjelennek a stresszel kapcsolatos betegségek jelei,

melyek akar halalhoz is vezethetnek.

(Selye, 1976)



1.4. Kiégés

A stressz a személyiségfejlodés feltétele abban az esetben, ha az egyén képes
megkizdeni a nehézségekkel. Mint mar emlitettem, ha egy nehézség felmeril a
szervezet alarm reakcidja mutatkozik, ez hosszabb ideig fennall6 stressz hatasara
krénikussa valhat. Ennek kovetkeztébn a szervezet kimerul. A negativ stressz
hosszutavon kiégéshez vezethet, ami nem csupan a pszichés jollétet, hanem a test
bioldgiai funkcioit is érintik. A burn-out szindréma az egyén fizikai és lelki
eroforrasainak kiapadasaként hatdrozhatd6 meg, amely a kronikus emocionalis
megterhelések, stressz nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis kimeriilés, mely
inkompetencia és reménytelenség érzésevel, idedlok és célok elvesztésével jar, s melyet
a sajat személyre, munkdra, illetve méasokra vonatkozd negativ attitidok jellemeznek.

(Berta és Csabai, 2018)
Tunetei:

1. Fizikai kimerulés:

- kronikus faradtsag

- 4ltalanos torédottség

- gyakori fejfajas,

- izomfeszilések nyakon, haton

- alvasi zavarok
2. Erzelmi kimeriilés:

- depresszid

- reménytelenség és magara maradottsag érzése
3. Szellemi kimerdilés:

- negativ magatartds 6nmagaval, masokkal, és a vilaggal szemben

A kiégés tobblépcsds folyamat, lassan, fokozatosan fejlédik ki. Kezdetben védekezési
mechanizmusokat alkalmaz az egyén, hoy fenn tudja tartani a teljesitménye megfeleld
szintjeit. Ha kialakul a frusztracid, az érintett elszigetelddik a kiilvilagtol, cinikussa
valik. Amennyiben a leklzdésre szolgal6 mechanizmusok nem kapcsolnak be, az
érintett bekerll a kimeruési szakaszba és kiégés tlinetei jelentkeznek rajta. (Juranyi €s
Gubicza, 2020)
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3. dbra: A kiégés ciklikussagat bemutat6 folyamat

Forréas: Berta és Csabai (2018)

1.5. Stressz es teljesitmény

Mint mar dolgozatomban bemutattam, az aktivacids szintiink szoros kapcsolatban all a
teljesitményunkkel. Minél magasabb, vagy épp alacsonyabb az arousal, annal kisebb a
teljesitmény. Az egyénnek meg kell talalnia a szamara optimalis aktivacios szintet, hogy
a teljesitménye is optimalis legyen. A stressz, amint kialakul, gyakran befolyésolja az
egyén gondolkodasi és érzelmi allapotat. Stressz hatasara a figyelem, emlékezet és a
problémamegoldd képesség is karosodhat. A hosszu tavu stressz jellemzden vezethet

kiégéshez, depresszidhoz es az dnertékelés csokkenéséhez. (Kahn és Byosiere, 1992)

Azokban az esetekben, amikor az egyén nem észleli, hogy a kiils6 elvarasok ¢€s a sajat
képességei kozott 1évo kiilonbség tulsdgosan nagy, akkor nem beszélhetiink stresszrol.
Azonban, ha az egyén Ugy érzi, hogy sajat fejlédése révén képes kezelni ezt a

kilonbséget, és ehhez sajat tudasara és képességeire tamaszkodhat, akkor pozitiv
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stresszrOl, azaz eustresszr6l beszélhetiink. A stressznek ezen fajtaja a teljesitményre
pozitiv hatassal van, noveli azt. Selye Janos (1936) G. A. S. elméletében jél bemutatja,
hogy az alarm szakaszban érzékeink kiélesednek, szervezetiunk hirtelen képes magas
teljesitményt produkalni annak érdekében, hogy a stresszorral megkizdjon. Viszont, ha
a stresszor hosszabb ideig jelen van és az egyénben a stressz észlelt szintje magas, az
eustressz distresszé alakul at, és a szervezeti miitkodés hatasfoka is romlik. Visszaesik az
egyen hangulata, csokken a munkara/teljesitményre valé motivacioja, hajlandésaga. Ez

kimer(léshez és az egyén kiégéséhez vezethet.

A stressz észlelt szintjét csokkentd és a kiégést hatraltato tényezoként 1ép képbe a flow-
¢lmény elérése, melynek megfogalmazasa Csikszentmihdlyi (1991) nevéhez flizhetd. A
flow jelentése ,,aramlat”, pszichologiai értelemben egy adott cselekvésben vald lebegést
jelent. Csikszentmihalyi (1991) megfogalmazasaban koncentracio, belemélyedés egy
tevékenységbe mentalis megerdltetés nélkiil. Autotelikus® tevékenység, amikor maga a
tevékenység végzése okoz Oromet. Flow élmény atélésekor testink, intellektusunk,
érzelmeink és szellemink természetes mddon 6sszehangolodik, ilyenkor egyfajta
meditaciohoz kozeli tudatallapotban dolgozunk, nagyobb az energiank, a koncentrald
képességlink és a hatokepességlink, tehat a teljesitményink fokozodik. A flow mindig a
stressz és a relaxécio kozotti allapotban alakul ki. Az, hogy egy stresszes szituacio flow
élményhez vezet-e, akut stresszhez vagy teljes nyugalmi allapothoz, az egyén
Onismerete és Onbecsulése hatarozza meg. Viszont pozitiv kiégést hatraltaté hatasai
mellett a negativ hatdsai annak beinditasat is eldsegitheti. ,,A flow élmény addig nyujt
védelmet, amig az illetd megfelelden fel tud t6ltédni, de amint a flow és a kipihentség
hianya talalkozik kontrollvesztés és addiktiv viselkedés kdvetkeztében, a flow

eléidézheti a kiégés elso tiineteit.” (Fabienne Aust et al., 2022, p. 6)

! Autotelikus: 6ncéld (idegen-szavak.hu)
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1.6. Egészségugyi kihatasok

Ma mar az orvostudomany is elismerte, hogy a stressz, mint pszichologiai tényezo,
szerepet jatszhat bizonyos betegségek kialakulasaban. Ezt nem elhanyagolhatd

megvizsgalni, miel6tt elkezdenek kezelni egy-egy betegséget.

1.6.1. Pszicholdgiai reakciok a stresszre

A stresszfaktorok reaglasara keésztetik szerveztiinket. Ezek a hatasok egyarant lehetnek
pozitivak és negativak is. Ha serkentd, akkor a problémaval val6 talalkozas soran olyan
képességek birtokab jutunk, ami segitségével egy hasonld helyzetet a késdbbiekben
konnyebben tudunk majd kezelni.

A leggyakoribb vélaszreakcié a szorongés. Ide sorolhatok a nyugtalansdg, péanik,
zaklatottsag. ,,Ha aza ember olyan eseményeken megy keresztiil, melyek meghaladjak
az emberi szenvedés normalis terjedelmét (példaul termeészeti katasztrofak, nemi
erészak, gyermekrablas(, idonként a szorongéssal kapcsolatos tiineteknek egy olyan
stlios mintazata alakul ki, amit poszttraumas stresszbetegségnek (PTSD) neveziink.”
Néha a PTSD lappang, és egy kisebb stresszfaktor hozza felszinra, de van, hogy régtén
a trauma utan jelentkezik, s akéar évekig is tarthat. Ez a szindréma leggyakrabban

katonaknal, terrorelharitoknal jelentkezik. (Atkinson, et al., 1996)

A masik legtobbszor eldfordulé vélasz a harag, amely agresszioba tokrollhat.
Gyermekektnél jellemzd, mivel Oszinték, és nem tudjédk jol leplezni érzelmeiket,
valamint kordaban tartani azokat sok esetben, leginkabb fizikai agresszié forméajaban tor
eld beldliik, mig a felndtteknél mar a verbalis forméja jellemzd. Ha nem azonosithaté a
frusztraciét okozo tényezd, akkor gyakran egy artatlan szeméy vagy targy felé
athelyez6dik a harag. Csak gondoljunk arra, amikor a munkaban vagy az iskolai
csoportmunkaban nem értiink egyet munkatarsunk véleményével vagy a feletteslink
dontéseivel és nem tudjuk kiadni a benniik keletkezd fesziiltséget, akkor ezt gyakran

hazavissziik és otthon engedjiik szabadjara a indulatokat.

Gyakori minta a depresszio, fasultsdg. Ha a stresszor mar olyan meértéket o6lt, és a

kiizdés ezzel szemben sikertelen, visszah(zddik a személy, és a fasultsdga akéar
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depresszidba is fordulhat. Sokszor kudarc utdn megrendill az 6nbizalmunk, vagy Ugy
érezhetjiik nem tehetiink a sorsunk ellen semmit ,,elfogadjuk a helyzetet”, igy inkébb
apatiaba siillyediink. A koriilményeket tovabb ronthatja, ha a sziiloktdl is ezt a példat
latjuk, mert igy még konnyebben eljuthatunk erre a szintre. Ha egyre tobb helyzetnél

fordul el6 ez a valaszmechanizmus, az egyenes ut a depresszidhoz. (L&szI6ffy, 2016)

A kognitiv kdrosodds sem ritka, ha nagyon erds inger ér minket. Ez az el6z6 valaszok

kovetkezménye lehet. Romlasnak két oka lehet:
1. ,, a magas emocionalis arousal zavarhatja az informaciéfeldolgozast™
2. ,,a stresszorral talalkozva elterelé gondolatok nyomulhatnak a fejiinkbe”.

Az els6 allapotnal a *minél inkabb, anndl inkabb’ elv érvényesiil, vagyis minéljobban
eljuk meg a fenti reakciokat, annal nagyobb az esélye a kognitiv karosodasnak. Ha az
ember kognitiv ka&osodast szenved, sokszor megesik, hogy nem tud megfelel
viselkedésmintéat alkalmazni az adott helyzetben, ezéltal csapdaba keril. (Hunyadi és
Székely, 2003)

1.6.2. Fizikai reakcidk a stresszre

Mara mar széles korben elfogadott tény, hogy az egészség kialakulasat és megtartasat
szamos tarsadalmi, kornyezeti, pszichologiai, viselkedési és biologiai tényezd
kolcsOnhatasa hatarozza meg. Ebben az 0sszetett rendszerben a stressz kuléndsen fontos
szerepet jatszik, mivel az egészséget kozvetetten befolydsolja a fizioldgiai
folyamatokon keresztll, valamint kdzvetetten a viselkedésen keresztil. Szerencsére a
stressz azon szintjét, ami Onmagaban betegséghez vezethet csak nagyon kevesen
tapasztaljak. A stressz hatasa jol kimutathaté az immunrendszer miikodésében, a tartos
stressz gyengiti azon immunfolyamatokat, melyek példaul az egyszerii megfazas ellen
védenek bennlinket. Viszont a tartds stressznek szamos fizikai tiinete lehet, amelyek
hosszl tavon jelentkezhetnek a szervezet terhelése miatt. Fontos megjegyezni, hogy a
stressz hatdsa egyénenként eltérd lehet, és a tiinetek sulyossdga is valtozhat. Az
alabbiakban néhany kozos fizikai tinetet sorolok fel, amelyek a tartds stressz hatasara

jelentkezhetnek:
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10.

11.

Fejfajas: A stressz hosszu tavon szorongast és fesziiltséget okozhat, amely fejfajast
vagy migrént eredményezhet.

Izomfeszlltség és izomfajdalom: A folyamatosan feszult izmok, kilénosen a nyak,
vallak és hat teriiletén, izomfajdalmat és merevséget okozhatnak.

Hasi problémék: A stressz hatasara gyakoriak lehetnek emésztérendszeri
problémaék, példaul gyomorégés, gyomorfajdalom, hasmenés vagy székrekedés.
Sziv- és érrendszeri tunetek: Tartos stressz hozzajarulhat a magas vérnyomashoz,
szivritmuszavarokhoz és egyéb sziv- és érrendszeri problémakhoz.

Légzorendszeri problémak: A stressz novelheti a légzési nehézségek, példaul
asztma vagy fulladas kockézatét.

Almatlansag: A stressz alvaszavarokhoz vezethet, ami almossagot és kimeriiltséget
okozhat.

Immunrendszer gyengulése: A hosszi tavd stressz az immunrendszer
hatékonysagat is csokkentheti, ami novelheti a fert6zések és betegségek kockazatat.
Borproblémak: A stressz hozzédjarulhat a borprobléméakhoz, példaul aknéhoz,
ekcémahoz vagy psoriasis-hoz.

Szexudlis zavarok: Tartds stressz esetén szexudlis problémak, példaul csokkent
libidé vagy merevedési problémék is kialakulhatnak.

Sulyvaltozas: A stressz hatasara valtozhat az étvagy, és ez sulyveszteséget vagy
sulyndvekedést eredményezhet.

Altalanos faradtsag: A tartds stressz kimeriiltséget és alacsony energiaszintet

okozhat.

Ezek a fizikai tlnetek részben a szervezet stresszvalaszanak részei, amelyek arra

készitik fel, hogy gyorsan reagaljon a veszélyre. Azonban ha a stressz hosszabb ideig

fennall vagy kronikus, ezek a tlinetek sulyosabba valhatnak és hosszu tavi egeszségugyi

probléméakat okozhatnak. Fontos a stressz kezelése és csokkentése, valamint az

egészséges €letmodbeli szokasok fenntartasa a fizikai és mentélis egészség megorzése

érdekében. (Dall és Urban, 2017)
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2. STRESSZ SZEREPE A FELSOOKTATASBAN

Az egyre novekvo méretl felsGoktatasban egyre tobb hallgato kiizd komoly pszichés és
pszichoszomatikus problémakkal. Kiss (2000) altal gyajtott adatok szerint a hallgatok
kozel kétharmada kiizd étkezési problémakkal, és egy jelentds szamu hallgatd kiizd
alkohol-, drog- és més szenvedélybetegségekkel. Emellett egyre tobb hallgatonal
tapasztalhatd szorongasos tlinetek el6forduldsa. A felsdoktatasi évek szdmos
stresszforrast hordoznak magukban a hallgatok életében. Ebben a fejezetben
Osszefoglalom a legfontosabb tényezoket, amelyek ilyen problémékat okozhatnak,
beleértve az anyagi nehézségeket, a tarsasag hianyat, a kulturdlis széttoredezettséget, a
maganyt és a tanulasi készségek kérdését.

2.1. Stresszorok a felsoktatasban

1.Anyagiak:

Ez a folyamat mér a felvételi eljaras soran elindul. Amennyiben a hallgatdnak sikertl
allamilag finanszirozott helyre bekerilnie, vagy 6sztondijat kiharcolnia sok
szempontbol védett helyzetben van tarsaival szemben. Tovabba ott van a folyamatos
teljesitménykényszer, hogy el ne veszitse a tamogatast. Amennyiben 6kdltséges helyen
keriil be a felsdoktatasba, maris evesebbnek, csokkent értékiinek érezheti magat a
hallgat6. Ez az onértékelési deficit pedig erdsen kihat az egyén percepcidjara sajat
stressz-kezeld erdforrasainak értékelése kapcsdn. A “’kevésség” érzése sokszor a
Kiszolgaltatottsag érzésével parosul, hiszen a tandijat vagy a sziildknek kell allniuk,
mely a legtdbb csalddnak nem Kkis megterhelés és ezért a hallgatd kompenzatorikus
magatartasokat kezd alkalmazni; vagy a hallgatonak magénak kell eléteremtenie, amely
a kettds terhelés miatt rontja a felsGoktatasi intézmény elvarasainak precepciojat. Azok
a hallgatok, akik munka mellett tanulnak, vagy tanulds mellett dolgoznak kettds
teljesitmény kényszerrel kell szembesilnilk, és gyakran az érara val6 bejaras, vagy a
munkdval nem {itk6z6 vizsgaidépontok kivalasztdsa is nehézségekbe iitkozik. Ez
kronikus stressz forrassa valik a életukben. Emellett nehéz, ha nem lehetetlen szamukra
megfelelden integralddni a felsoktatasi hallgatok tarsas korébe. Kiviilallok maradnak,

vag a tanulmanyaik soran azza valnak. (Lazanyi, 2012)

14



2.Tarsassag:

A nappali képzésben részt vevd hallgatok esetében az érzelmi-fizikai levalds folyamata
miatt atalakul a kapcsolatuk a szarmazési csaladjukkal. A fiatalok az 6nallo élet
kialakitasan munkalkodnak, ugyanakkor a tandij, albérlet vagy megélhetés
finanszirozasa miatt pénziigyi szempontbol fliggd viszonyba keriilhetnek sziileikkel.
Stresszor tehét az onall6sodasi torekvés, mely nem nyerhet teret. Stresszor azonban az
onallo ¢let is, foleg, ha valaki tavol csaladjatol, barati korétdl kollégiumba, albérletbe
kényszeriil. A kollégiumi lét a csaladtol valo elszakadas mellett a kényszert egyiittélés

beilleszkedés stresszét is magaban hordozza. (Perger, et al, 2020)

»A tarsassag problémakorét szinesiti a tankorok, osztalyok hianya is. A hallgatok
felsGoktatast megeldzoen egy sziikebb 20-40 fos kozdsség tagjaiként csoportidentitast
fejleszthettek ki, amely nem csak ondefiniciojukhoz nydjtott kiindulépontot, de
kozosségi élményekkel is gazdagitotta 6ket. Az osztadlyhoz vald tartozés, bar a tanulok
szempontjabol kényszer-sziilte tarsas kort jelentett, mégis szamos elénye volt. A
hasonl6 problémakkal kiizdd, ugyanazon targyakat tanuld, abbdl ugyanolyan vizsgara
késziilo tanulok ha nem is barati, de véd és dac szovetséget alakithattak ki,
megoszthattak er6forrasaikat, és a reciprocitas elvére épiilve hosszu tavu, kolcsondsen
eldnyos egyiitt mitkodéseket alakithattak ki. Tarsas tamogatast taldlhattak egymasban,
potolva, kiegészitve ezzel az iskolavaltas altal megtépazott barati/averi, az 6nallésodasi

torekvések altal meggyengitett csaladi kotelékeket.” (Lazanyi, 2012, p. 346)

3.Sokszintuség:

Ma mar a felsdoktatasi intézményekben vald tanuldas nem kizardlagos joga vagy
lehetdsége bizonyos tarsadalmi csoportoknak. Nyitott mindenki szdméra, fliggetleniil
kortél, nemtdl, faji vagy etnikai hovatartozastol. Az esélyegyenldség elve nemcsak a
hallgatoi 1étszam ndvekedését hozta magaval, hanem novelte a hallgatok sokféleségét
1s. Bar a soksziniiségnek szamos eldnye van, fel lehet roni, hogy a felsGoktatasban
tanulok tarsasagi ¢lete széttoredezettebbé valt. A széttoredezettség erdsiti az egyének
kozosségekkel szembeni fontossagat, amely ellentmond az egyéni jellegii, erdsen
individualista kultdranknak. A kdzosségek latszolagosak és lazék, és sokszor csak

bulikon val6 részvételként jelennek meg, pedig a felsdoktatdsi intézmények nemcsak
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informaciok atadasanak helyszinei, hanem lehetdséget kindlnak a hallgatok szamara
onmaguk és képességeik Kkiprobalasara. Tovabba kiilfoldrol érkez6 hallgatoknal
jelentkezhet a kultdralis sokk hatasa, ami rdvid ideig tartd mentalis kényelmetlenséget
takar egy 0j kulturaval valé talalkozaskor. Akkor jelentkezik, ha a hallgaté nem képes
Kiépiteni egy rutint Uj kdrnyezetében, és az ez okozta bizonytalansag éerzése folyamatos
stresszt VAlt ki az egyenben, aki hossz(tavon kimeriltté valhat, ami még jobban
ronthatja helyzetét. (Mucsi et al., 2020; Lazanyi, 2012)

4.Magéany:

A hagyomanyos stabil parkapcsolatok helyett ma mar a csoportos bulizés, az
iddszakos/idaiglenes kapcsolatok és az el nem kotelezodés korat éljik. A hallgatok
keriilik az intimitast és az elkotelezOdéssel jard (par) kapcsolatokat. Novekszik a
felsGoktatasi tanulmanyaikra nem életszakaszként csupan eszkdzként tekintdk aranya is.
Ezek a hallgatbk nem akarnak szorosabb (barati) kapcsolatokat Kialakitani
hallgatétarsaikkal, csupan addig tartézkodnak az intézmény teriletén, ameddig
feltétleniil sziikséges, és csak annyi iddt toltenek egymadssal, amennyit a csoportmunkak,
- vagy az egyéb, munkahelyen elvart csoportos, vezetési képességek — elsajatitasahoz
feltétleniil nélkiilozhetetlen.” (Lazanyi, 2012, p. 347)

5.Tanulési tényezdk:

A tanulasi tényezok szamos olyan kihivast és gyengeséget tartalmaznak, amelyek
befolyasoljak a felsGoktatasi képzés hatékonysagat és eredményességét. Az elsédleges
tanulasi tényezok kozott szerepelnek a nem megfeleld belépési kvalitasok, amelyek azt
jelentik, hogy a hallgatok nem rendelkeznek a sziikséges el6zetes tudédssal vagy
készségekkel a sikeres tanulashoz. Problémak merilhetnek fel az iraskészseg terén, ami
befolyasolhatja a tanulok képességét az informéaciok hatékony megértésére és
kifejezeésére. A tanulok sajat tudasra vald ralatasaban és a célok kitlizésében rejld
problémak is jelentdés akadalyt jelenthetnek. Ha a hallgatok nem rendelkeznek
megfeleld motivacioval vagy nem képesek realisztikus célokat kitlizni, az negativ
hatassal lehet a tanulas eredményességére. A tanulmanyok valasztasaval kapcsolatos
hibdk, az ordk rendszeres elmulasztisa és a tanulményok és a késdbbi palyavalasztas

kozotti kapcsolat téves észlelése tovabbi problémékat eredményezhet. Az olyan
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tényezOk, mint az alapozd vagy bevezetd kurzusok til magas szinvonala az els6
félévben, azok érthetetlensége és a hallgatok hidnyos kdzépiskolai tudasa szintén
nehezitheti a tanulasi folyamatot. A kevéssé 0sztonzé és rosszul szervezett oktatas is
kulcsszerepet jatszik ebben a kontextusban. Ha a kurzusok nem megfelelden tervezettek
vagy nem inspiréljak a hallgatokat, az negativan befolyésolhatja az elkotelezettséget és
a tanulasi eredményeket. Az els6 félév kritikus iddszak lehet, és ha a tanuldsi kdrnyezet
nem tdmogato, az hosszu tavu hatasokkal jarhat a hallgatok teljesitmenyére. (Koérossy et
al., 2021)

Osszefoglalva, a felsdoktatdsban valé tanulds rendkiviil kihivast jelent, és szamos

specifikus stresszorral jar a hallgatok szdmara.

2.2. Stresszel valé megkizdes

A stressz szerves része a mindennapjainknak. A stressz helyzetek észlelése és kezelése
erdssen fliigg a személyiségiinktdl, érzelmi intelligencidnktol, a kontrollérzetétdl is.
Bizonyos emberek nehezebben kiizdenek meg a kihivd szituaciokkal, mig méasok
konnyen. Egy adott helyzetben az egyén el6szor értékeli, hogy a helyzettel kapcsolatos
ingerek fontosak-e és relevansak-e az aktualis élethelyzetben. Meghatarozza, hogy
szlikséges-e vélaszolnia az adott ingerekre, és meghatarozza, milyen tipusu reakciot
igényelnek azok. Az egyén tehat eldonti, hogy fenyegetének itéli-e az adott helyzetet.
Az els6 fazis végére mar kifejti elsddleges érzelmeit. A megkiizdés masodik fazisaban
az egyén azt vizsgalja, hogy rendelkezik-e elegend6 eréforrassal a helyzet altal indokolt
valaszreakciohoz, vagyis hogy a helyzet iranyithato-e. A masodik fazis befejezéseként
kialakitja a megklzdési stratégiat, azaz dontést hoz. A megkizdés fogalmaba
sorolahatjuk a stresszvalasz viselkedéses Osszetevéit. A stressz-helyzetek kezelésének
két f6 megkozelitése 1étezik a szakirodalomban - a problémakdzpontl és az érzelmi
megkdzelités. Mindkét megkdzelités elméleti keretet nyujt, mivel stresszhelyzetekben
az emberek altaldban tobbféle stresszcsokkentd modszert probalnak alkalmazni

egyszerre, hogy a lehet6 legnagyobb hatékonysagot érjék el. (Lazurus, 1993)

A problémafdkuszi stratégiak koz0s vonasa az, hogy probaljak valtoztatni vagy
befolyasolni a helyzetet vagy az eseményt. Akkor valasztja az egyén ezt a megkiizdési

stratégiat, ha a kornyezetet, es a korilményeket befolyasolhatoként értékeli. A folyamat
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elofeltétele, hogy képes legyen felmérni a kornyezetet és a sajat eréforrasait, tovabba
képes legyen raciondlis dontést hozni a lehetséges valaszreakcidkat illtden. Az
érzelemfokuszu stratégidk nem a helyzet vagy esemény modositasara, hanem az ezzel
kapcsolatos érzelmi folyamatok befolyasolasara dsszpontositanak. Az egyén célja az
érzelmi reakciok befolyésolésa, az érzelmi toltet intenzitdsanak csokkentése. Olyan

helyzetekben jellemz6, amikor az egyén személyes veszteséget él at, vagy a kiilso

kornyezetet befolyasolhatatlannak tekinti. (Dull és Urban, 2017)

Megkiizdési
stratégiak

Problémafokuszalt (atgondolas, tervezeés,
kivitelezeés: akkor jo valasztas, ha meg kell
érteni a helyzetet)

Erzelemkdzpontu (érzelmi
reakciok feldolgozasa,
megfékezése: akkor jo
valasztas, ha meg kell
baratkozni a helyzettel)

A) Negativ

1. Védekezés — Kiilso ok keresése
Halogatas — A figyelem elterelése nem
sziinteti meg a problémat, csak elodazza!
Passzivitas — A torténések kivarasa
Agresszivitas — Szobeli. fizikai, érzelmi.
Negativ események jra és ujra atélése

[+

W oW

1. Onsajnilkoz6 inaktivitas —
Heverészés napokon keresztiil.

2. Onbantalmazas — Falas, drog,
alkohol, vagdosas, higiénia
elhanyagolasa.

3. Visszahuzodas, szeparalodas —
A katarzis nem hatékony!

B) Pozitiv

1. Idomenedzsment-prioritasok felallitasa, ido

maximalis kihasznalasa.

. Elérheto célok kitiizése.

3. Vilagos asszertiv kozlés — Mire van
szukségunk. udvanas nemet mondas.

4. Kognitiv atstrukturalas — Ujraértékelve
a stresszorokat kevésbé stresszes
perspektivabol latjuk a helyzetet.

5. Tarsas osszehasonlitas lefelé és felfelé —
Helyzetiinket 6sszehasonlitjuk a hasonlo
helyzetben levokkel.

6. Humoros megnyilvanulas

7. Ertelemkeresés — Mi értelme volt az adott
eseménynek? Mit segit megérteni?

8. Elonykeresés — A krnyezet monitorozasa,
mobilizalasa.

ro

1. Onmagunkra figyelés —
Pihenés, egészséges életmod,
relaxalas.

2. Elfoglaltsag tarsasagi

esemeényekkel

3. Pozitiv érzelmek gyakorlasa

4 Vidamsag

1. tablazat: A problémafékuszalt és az érzelemfdkuszalt pozitiv és negativ megkiizdési stratégiak

Forrés: Bredacs és Takécs 2020, 66.pp

2.3. Tarsas tamogatas

A tarsas tdmogatas azt jelenti, hogy olyan kapcsolatokat alakitunk ki és tartunk fenn,
amelyek pozitiv hatassal vannak rank. Mivel a mindennapi életiink jelentds részét tarsas
kozegben éljiik, és a kapcsolatok kialakitasa és fenntartdsa fontos eréforrds szamunkra,
ezert rendkivil fontos, hogy milyen benyomasokat és élményeket szereziink az életlink
soran. A tarsas tamogatas olyan jelenseg, amely az egyénben az emberi kapcsolatok
alapjan formalodik és megnyilvanul. (Smith, 2003)
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Forméi:

- Kézzel foghat6 tdmogatas: az egyén a rendelkezésére allé eréforrasokat a masik
személy segitése céljabol megosztja, ilyen példaul jegyzetek megosztasa a
hallgatok kozott

- Informécids/érzelmi tdmogatés: tanacs, informéciod, iranymutatas atadasa a
masik fel szdmaéra, ilyen példaul amikor a hallgaté bizalmas informéciohoz jut
egy vizsgaval kapcsolatban

- Gyengéd tadmogatds: az egyen pozitiv, szeretetteljes érzelmket sugaroz a
személy felé, ezaltal ndvelve annak hitét, lelki egyensulyat, ilyen példaul amikor
a hallgatok egy rosszul sikerilt vizsga utan egymast nyugatatjak, hogy a vizsga
volt nehéz és nem bennik volt a hiba

- Pozitiv tarsas interakcid: ilyenkor a tdmogatast nyujté fél kozos idotoltésekre
valé hajlandosagat fejezi ki, ilyen egy bulira vagy baréti taldlkozéra valo
meghivés (Bogath, 2022)

2.4. Tarsas tamogatas a fels6oktatasban

A fentebb bemutatott tarsas tdmogatasi formak olyan gyakorlatok és akciok,

amelyeknek célja a hallgatok jollétének és hatékonysagénak novelése. Az utobbi

novekedése foként az instrumentalis tdmogatas révén éretd el, ami ebbez az esetben a

tanulashoz sziikséges feltételek megteremtését foglalja magaba (internet elérhetdség,

tanulod helységek, konyvtar, jegyzetek, tankonyvek). Lazanyi (2012) szerint a tarsas

tamogatasnak a felsdoktatasban tobb forrasa van, amik a kdvetkezok:

1.

Intézményi tAmogatés:

A fels6oktatasi intézményeknek kiemelkedd szerepiik van abban, hogy lehetdvé
teszik-e a didkok szamara a szikséges tarsas tdmogatds elérését tanulmanyaik,
ugyeik intézése vagy mentalis jollétik érdekében. Ezt meg lehet valdsitani
kiilonb6z6é  rendezvények szervezésével, példaul az allasborze vagy a
karriertervezést segitd el6addsokkal. Ide tartoznak az oktatok rendszeres
konzultacids lehetdségei, a tanulmanyi ligyek intézéséhez sziikséges fogadoorak,
valamint az Ugyintézék altal nyujtott segitd tdjékoztatdsok. Fontosak a

diaktandcsadok altal biztositott pszicholdgiai konzultaciok és tréningek is. Ezek
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azonban csak akkor valosulhatnak meg, ha az adott intézmény szervezeti kultiraja
hallgatokozpontu es tdmogato légkort teremt, amely biztositja a didkok szdméra a
kiilonboz6 tarsas tdmogatasi formak igénybevételének lehet6ségét. (Perger, et al.,
2020)

Tanéri tAmogatas:

A fels6oktatasi intézményekben a képzések oktatéi fontos szerepet jatszanak a
hallgatok életében, biztositva szdmukra tarsas tamogatast. Tanarok segitseget
nygjtanak a didkjaiknak a hallgatoi 1étiikbol fakadd stressz kezelésére. Ehhez
elengedhetetlen, hogy a tandrok képesek és hajlanddk legyenek a rajuk jutd rész
elvégzésére. El kell ismerilik a jo teljesitményt, mind egyéni, és mind csoportos
szinten. Megfeleld koriilményeket kell teremteniiik a didkok szdmdra az autonom
tanulashoz. Nyitottnak kell lennitik a didkok véleményére, észrevételeire. (Lazanyi,
2012)

Hallgatdé tarsak részérdl érkezd tamogatas:

F6 eszkbzei a dicséret, a batoritas, a pozitiv tarsas interakciok, a tisztelet. Ide
tartoznak a csoportmunkdk és egyéb projektek soran egyiitt toltott idd, tovabba
sziinetekben vagy az 6rdkon torténd beszélgetések, kozos eseményeken, bulikon
valo részvétel. Gyakran ez a kdrnyezet az egyetemi hallgatok szamara rendelkezésre
allo legerdsebb tamogatd halozat, amely jelentdsen hozzdjarul az egyetemi

teljesitményikhdz. (Bogath, 2022)

Ezen informécidk alapjan megallapithato, hogy fontos a felsdoktatasi intézmények
szamara, hogy szorosabban bekapcsolddjanak a tarsadalmi tdmogatas kiilonb6zd
szintjeinek kialakitasaba, és eldsegitsék a megfeleld kdrnyezet 1étrehozéasat ehhez.
Emellett kiemelendd, hogy elengedhetetlen a hallgatéi szocidlis készségek

fejlesztését célz6 programok kidolgozasa és megvalositasa. (Bogath, 2022)
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3. OBUDAI EGYETEM BIZTOSITOTTA STRESSZKEZELESI
LEHETOSEGEK

Az egyetemek ¢€s felsdoktatasi intézmények gyakran kindlnak tamogatast a hallgatok
szamara stresszkezelés és mentalis egészségugyi kerdések kezelése szempontjabol.
Ezek a tadmogatd szolgaltatdsok segithetnek a hallgatoknak megklzdeni a
tanulmanyaikbol és az egyetemi életbdl adodo stresszforrasokkal. Ilyen szolgaltatasok
példaul a kiilonb6z6 tanacsadasok, csoportos tamogatd programok, online forrasok,
vagy a vezetOk és oktatok tamogatasa. Dolgozatom ezen fejezetében beszeretném
mutatni az egyetem altal biztositott szolgaltatdsokat, melyek a hallgatokat tAmogatjak
stresszkezelés szempontjabol. A szolgaltatisokrol a sziikséges informaciot az egyetem
dolgozéitol mély interju keretein belll szereztem meg, melynek kérdéssorat a

mellékletek kozott talalhatjak.

3.1. Mentélhigiénés tanacsadas

Az egyetemek gyakran rendelkeznek tanacsadasi kozpontokkal és pszichologiai
szolgéaltatasokkal, ahol a hallgatok szakember segitséget kérhetik stressz, szorongas
vagy mentalis egészségi problémak kezeléséhez. Legtobb ember, ha valamilyen
érzelmi, lelki problémardl van sz0 és szakszerii segitségre szeretne tamaszkodni, akkor
pszicholdgushoz fordul. Az Obudai Egyetem jelenleg 3 pszichologust alkalmaz, akikhez
lehet fordulni barmilyen jellegli problémaval kapcsolatban. A pszichologusok heti 40
oréban vannak alkalmazva, hetente 16 klienst tudnak fogadni, mig maradék idejukben
felkésziilnek az Ulésekre és az adminisztraciés munkéakat folytatnak. Az iilés idétartama
50perc. A hallgatéknak tanulmanyaik alatt 12 ingyenes alkalom, mig az oktatoknak 6
(+2, ha szlikséges) alkalom van biztositva. Fontos tisztazni, hogy ez a fajta tanacsadas
nem konkrét megoldast kinal az adott probléméara, hanem segitséget nydjt annak
leklizdésében, sajat utunk megtalalasadban. A pszicholdgiai tanacsadas olyan folyamat,
amely soran az egyén segitseget kap abban, hogy megertsen és kezeljen olyan érzelmi,
kognitiv és viselkedesbeli kihivasokat, amelyek befolyasoljak az életét. Az ilyen
tanacsadas szamos pozitiv hatassal jarhat, és széles korti témakat fed le. Leggyakrabban
felmeriil6 téméak iskolai vagy maganéleti sztresszel kapcsolatban (vizsgaiddszak,

hataridok betartasa, munka €s iskola Osszeegyeztetése), illetve
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parkapcsolati/tarsas/csaladi problémakkal kapcsolatban meriilnek fel. Félévente harom
alkalommal kiilonb6z6 tréningek keriilnek megrendezésre, ezek igényektdl fiiggéen
valtoznak, de a legnépszeriibb tréningek kozé tartoznak a stresszkezelés, dnismereti
tréningek, és pszichotarsas. Ezekre a tréningekre maximum 15 6 jelentkezhet. Mint az
ilések, tigy a tréningek is maximalis 1étszammal mitkkddnek, szezontdl fliggden sokszor
vardlista alakul ki. Mindkét szolgéltatasra e-mailen lehet jelentkezni. Az
elérhetdségeket a kari honlapokon, plakatokon, kijelzokon és a szolgéltatds sajat
Instagram oldalan is megtaldlhatjak a hallgatok. Tovabba az egyetem szakemberei
els6éves hallgatok kari tajékoztatéin is megszoktak jelenni, hogy tajékoztassék a
hallgatdkat a szolgaltatasrol.

3.2. Hallgatdi Kozosségi Kozpont

A hallgatéi kozosségi kdzpont (HKK) egy olyan hely vagy szervezet, amelyet az
egyetemi vagy felsdoktatasi intézmények hoznak létre a hallgatok szamara. Ennek a
kozpontnak a célja az, hogy eldsegitse a hallgatoi kozosség kialakitasat, timogassa a
diakokat az egyetemi élet minden aspektusaban, és kiilonb6zd szolgaltatdsokat,
eseményeket és tevékenységeket kinaljon a hallgatoknak. A kozpont altalaban kinal
olyan szolgaltatasokat, amelyek segitik a hallgatokat az egyetemi élet kihivasaiban. Ide
tartozhatnak tanacsadas, karrier-tanacsadas, egészségugyi szolgaltatasok vagy akér
diakszervezetek miikodését tamogatod irodak is. Az Obudai Egyetemnek jelenleg 3
HKK-val rendelkezik, melyekbdl 2 tizemel. Az utobb emlitett 2 aktiv kdzpont a Bécsi
uti kampuszon, illetve a Tavaszmez6 utcai kampuszon taldlhatéak. Az inatktiv kdzpont
a Thokoly uton felujitas alatt all. Minden kozpont egyfajta kdzdssegi talalkozépont,
ahol az egyetem munkatarsai szivesen segitenek eligazodni az 6sztondijakkal
kapcsolatban, tovabba tanacsadassal és koOzOsségi programok szervezésével,
infrastruktdra biztositasaval tAmogatjak a beilleszkedést az egyetemi életbe. Mindegyik
kozpontban lehetésége van a hallgatoknak kikapcsolodni, tarsas jatékok ingyenes
hasznalata biztositott, tovabbd mikrohullamu siit6t is talalhatnak. Lehetéségiik van
kiilonboz6  szolgaltatasokat igénybe venni példaul ingyenes internet elérés és
szamitdgépek hasznalata is biztositva van, illetve didkhitel lgyintézéssel kapcsolatban
is tudnak segitséget kérni. Térités ellenében nyomtatasra, szkennelésre, spiralozasra,

laminalasra is lehet6sége van az egyetem hallgatoinak. Tovabba talalhatdo baba-mama
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szoba a Tavaszmezdé utcai Hallgatoi Kozpontban és baba-mama sarok a Bécsi (ti
Hallgatéi Kdzpontban kiépités alatt all. Thokoly ati Hallgatoi Kozpontban szakspecialis
eszkozoket is igenybevehetnek majd a hallgatok (példaul lézervagd). Mindegyik
kdzpont mas-mas nyitvatartasi idovel lizemel, a sziikséges informaciokat mind online és

mind plakatokon keresztll is megtalélhatjak a hallgatok.

3.3. Egyetemi Konyvtar

Az Egyetemi Konyvtar az oktatasi és kutatasi folyamatok sokoldall és tébbdimenzids
tamogatdja az intézményben, elOsegitve az élethosszig tartd tanulds lehetdségét és
hozzajarulva a tudasalapl tarsadalom és gazdasag kialakitdsahoz. Eszkozeivel mindig
tamogatja a fenntartdé tevékenységet és célkitlizéseket. A Konyvtar f6 célja az
Egyetemen végzett oktatasi, kutatasi és tanulmanyi tevékenységekhez sziikséges
szakirodalom rendszeres ¢és folyamatos gytlijtése, allomanyba vétele, feltardsa ¢és
elérhetové tétele. A Konyvtar részt vesz a hallgatok konyvtarhasznalati ismereteinek
fejlesztésében, az irodalomkutatasi mddszerek megismertetésében, segiti az informacios
kultdra elsajatitasat, és aktivan részt vesz az Orszagos Dokumentumellaté Rendszerben
(ODR) annak érdekében, hogy teljes korti szakirodalmi ellatottsdgot biztositson az
Egyetem szaméra. A Konyvtar lzemelteti és folyamatosan fejleszti az egyetemi
tudasvagyon kozzétételét szolgald intézményi repozitoriumot — Obudai Egyetem
Digitalis Archivuma (ODA). Ezen keresztiil elsegiti az Egyetemen keletkezett
publikaciok és kutatasi eredmények nemzetkozi adatbazisokba vald bekapcsolasat és
lathatosdgat. A Konyvtar gondozza és hitelesiti az Egyetem oktatdinak és
doktoranduszainak publikécios és hivatkozasi adatait a Magyar Tudomanyos Miivek
Taradban (MTMT), biztositva ezzel a tudomanymetriai szolgaltatast. A Kényvtar magas
szintli és jol kialakitott szolgaltatasaival, szolgaltatas-centrikus személyi alloméanyéaval
biztositja, hogy mind belsd, mind kiilsé informaciéforrasokhoz hatékonyan
hozzaferhessenek a halégatok és oktatok egyarant térbeli és id6beli korlatok nélkiil. Az
ingyenes alapszolgaltatasok koze tartozik a konyvtar online katalogusanak korlatlan
elérése, tajékoztatas, olvasdszolgalat, allomanyfeltard eszkdzok hasznélata, helyben
olvasds, internethasznalat, kolcsonzés, konyvtarkozi kolcsonzés, valamint online
adatbazisok ¢€s folyoiratok elérése. Kiegészitd szolgaltatasok, amelyek térités ellenében

vehetdk igénybe, magukban foglaljdk a masolatszolgaltatast, nyomtatast, szkennelést, és

23



szakirodalmi szolgaltatds kozvetitését. A Konyvtar stresszcsokkentd szerepe tobbféle
modon manifesztadlodhat példaul tud a hallgatdk szaméra egy nyugodt kornyzetet
biztositani, ahova elvonulhatnak tanulni, gondolkozni, ez segit elkertilni a zajok és
zavard tényezOk altal okozott stresszt. Tag szakirodalom hozzaférést biztosit digitalis
formaban is, amit otthonrdl is elérhetnek a tanulok, igy id6t és energiat sporolnak meg.
A személyzet kedvességének és segitokészségének koszonhetden pedig a hallgatok
kdnnyebben megtalalhatjak a sziikséges informéacidkat, és kevesebb stresszel jarhat az

esetleges akadalyok lekiizdese.

3.4. Hallgatoi Korok

Az egyetemi szakkorok, avagy hallgatoi korok olyan didkszervezetek vagy csoportok,
amelyek az egyetemi kozosségben azonos érdeklddési korrel rendelkezd hallgatokat
hoznak 0Ossze. Ezek a szervezetek sokféle tevékenységet folytathatnak, és szamos
elénnyel jarhatnak a résztvevok és az egyetemi kozosség szamara. A hallgatoi korok
altalaban a hallgatok kezdeményezésébdl jonnek 1étre, €s az egyetemi élet szerves részét
képezik. Segitik a hallgatokat abban, hogy mélyebb élményeket szerezzenek az
egyetemi élet sordn, és hozzdjarulnak a személyes és szakmai fejlédésiikhoz. A
hallgatéi koroknek fontos szerepiik van a tarsas tamogatas biztositasaban az egyetemi
kozosségekben. Ezek a kordk kiilonbozo érdeklddési teriiletekre fokuszalnak, és
lehetdséget kinalnak a didkoknak, hogy hasonl6 érdeklddésti emberekkel taldlkozzanak,
kapcsolatokat épitsenek és tamogassak egymast. Az Obudai Egyetemen szamos
hallgatoi kor talalhato, amelyek karonként eltéréek lehetnek. fme néhany népszerii

hallgatdi kor a kiilonboz6 karokrol:

- Banki Donat Hagyomanydrzé Kor (BDHK)

o Feladatuk a Szakestélyek, Hagyomanyorz6 kupak, Ballagasok
megszervezése és lebonyolitdsa mellett, Banki Donét sirjanak éves
megkoszoruzasa is.

- Média Kor

o Tevékenységét tekintve (jsagirassal, szerkesztéssel, fotozéssal,

vide6zéssal valamint a rendezvények hangositasaval, “megzenésitésével”

foglalkozik. Tovabbd a rendezvényeken készilt képek utdlagos
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megmunkalasaval a kari Hallgatéi Onkormanyzat (HOK) munkajat
nagyban segit6 kor.
- Hegeszt6 Szakmiihely
o A szakmiihely foglalkozasai alatt a hallgatok megismerkedhetnek elsé
sorban a langhegesztés rejtelmeivel, a keményforrasztas tudoményaval,
valamint a termikus vagas két valtozataval a gyakorlatban. Esszer(i
keretek kozott kotetlen foglalkozasok soran lehet kiprobalni a kiilonb6z6
hegesztési eljarasokat, és mindent elsé kézbdl tapasztalni. A kitartd és
ligyesebb kezii kortagok koziil mar mar hagyomany egy, vagy tobb
csapatot 6sszehozni, akikkel indulnak az orsz&gos hegesztési versenyen.
- Obuda University Racing Team — Az Obudai Egyetem Formula Student csapata
o A Formula Student egy olyan egyiiléses aut6épitd versenysorozat,
amelyen egyetemi és fOiskolai csapatok vesznek részt és mérik Ossze a
tudasukat. Szigoru szabalyrendszer keretein belul készitik el az aut
terveit, majd modern technologidkat felhasznalva a valdsagba Ultetik at
az elképzeléseiket. A tervezésen és gyartason kivil az egész csapatot
bemutaté iizleti terv elkészitése és annak prezentdldsa szintén {6
feladatuk a csapatoknak. Az egyetem csapata 2019 6ta folytatja
tevékenységét és hallgatoi kiilonb6zo karokrol csatlakoznak.
- ljasz Kor
o A hallgatéknak lehetdségiikvan az alapoktol kezdve megtanulni az ijak
hasznalatat
- 3D Kor

o 3D nyomtatas rejtelmeibe kaphatnak betekintést a hallgatok

Ezek mellett megtalalhaté még film vagy tarsasjaték kor, vagy réplabda szakkor is. Sok
szakkor célja a tagok szakmai fejlodésének tamogatdsa. Ez magaban foglalhatja a
szakmai workshopok, eldadasok, konferencidk, és egyéb események szervezését,
amelyek segithetik a hallgatokat a tertletikén valé elmélyilt tudasban. Az egyetemi
korok elosegitik a kozosségépitést a hasonld érdeklddésti hallgatok kozott. Ez a
baratsagok kialakitasat és az egyetemi élet pozitivabba tételét szolgalhatja. Szamos
szakkor nem csak a szakmai fejlédésre fokuszal, hanem szervez szocialis és kulturalis

tevékenységeket is, mint példaul kirandulasok, kulturalis események, filmklubok vagy
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sportesemények. Osszevetve a szakmai tamogatds mellett lehetdséget kindlnak a
kapcsolatok Kialakitasara, kozosségi élmeényt teremtenek ezzel fokozva a valahova
tartozas érzését, lehetOséget adnak a nyitott kommunikécidora, ami segithet a

stresszkezeléshen.

3.5. Korrepetélas

Az egyetemek elsddleges feladata az oktatas és a kutatas, azonban jelentds szerepiik van
a veleményformalas és a tarsas kapcsolatok kiépitése révén a hallgatoik nevelésében,
személyes fejlodésének tamogatasaban. Ezt kivanja az egyetem erdsiteni azaltal, hogy
egy olyan tarsas kort, a korrepetitorok csoportjat hozta létre, amelyben a tarsadalmi
érzékenység ¢€s feleldsségvallalas a kohézios erd. A csoport tagjainak célja a lemaradok
felzarkdztatasan tal a tananyagok modern kontextusba vald helyezése. Olyan
kezdeményezés az egyetemi kornyezetben, ahol diakok segitik egymast az adott
tantargyakban, részletesen magyarazzak meg a tananyagot, gyakorlatokat vezetnek, és
segitenek a felmeriildé kérdésekben. Ezek a korok altaldban szabadon valaszthatd
csoportok, amelyek a hallgatdk igényeihez és egyetemi tananyaghoz igazodnak. Az
egyetem karain szamos korrepetitori foglalkozas all a hallgatok rendelkezésére,
melyekre személyes megjelenés szlikséges. A foglalkozasokon a diakoknak lehet6ségiik
van feltétel nélkiil kérdéseket feltenni, és a korrepetitornak vagy a korvezetdnek
részletes valaszokat adni. Ez segit eloszlatni a félreértéseket és segit azoknak, akik
bizonyos részeket nehezen értenek meg. Az ilyen korok segithetnek a hallgatoknak
abban, hogy kapcsolatokat épitsenek tarsaikkal, kiilonb6zd szakokon tanuldkkal, és
erGsitsék a csoportmunka képességiiket. Plusz motivacios tényezoként jelenik meg
korrepetitoroknak a ,,Kivalé Korrepetitori Dij”, melynek célja, hogy kitlintesse azokat a
hallgatokat, akik nem csupan jé tanulmanyi eredményekkel rendelkeznek, hanem aktiv
kdzosségi munkaval segitik hallgatétarsaik tanulmanyait is. A foglalkozasok
idépontjardl, és helyszinérol a sziikséges informéaciot a hallgatok a kari honlapokon,
illetve a korrepetalas hivatalos Facebook oldalan érhetik el.
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3.6. Rendezvények

Az egyetemi rendezvények olyan események, amelyeket az egyetemek és fOiskoldk
szerveznek, és amelyeken a hallgatdk, oktatok, alkalmazottak vagy akar a
nagykozonseg is részt vehet. Ezek a rendezvenyek szamos célt szolgalhatnak, beleértve
a kozosségépitést, az oktatast, a szorakoztatast és a kiillonboz6 érdeklddési teriileteken
valo részvételt. Az egyetemi rendezvények valtozatosak lehetnek ¢és kiillonbozo
formakat 6lthetnek. Az Obudai Egyetem szamos rendezvényt szervez a hallgatoknak és
az egyetem munkatarsainak egyarant, melyek kiilonb6z6 maddokon nyudjthatnak
tdmogatast. Ezen rendezvények mindegyike hozzajarulhat az egyetemi kozdsség
szellemiségéhez, a hallgatok és oktatok kozotti kapcsolatok erdsitéséhez, és lehetoséget
nyujthat az egyetemi élet gazdagabba tételéhez. Az egyetemen szdmos rendezvényt fel
lehetne sorolni, a kovetkez6kben azokat fogom részletesebben bemutatni, melyek egy
egyetem ¢életében elengedhetetlenek, illetve mar tobb éves multtal rendelkezd

hagyomanyokka n6tték ki magukat.

- Menedzserbal
o Az Egyetem Keleti Kéaroly Gazdasdgi Karan megrendezésre keriild
Szakestély, melynek lefolyasa kotetlen, tematikaja alland6. Hallgatok és
oktatok egyarént részt vesznek az eseméyen. A jegy aréba beletartozik a
korlatlan étel- és italfogyasztas. Zenés, tancos rendezvény, ahol a didkok
hallgatotarsaikkal — és  tanaraikkal  kotetlenil  beszélgethetnek,
mulathatnak. A résztvevok viselete szigordan meghatarozott. Az Bal
résztvevoi névreszold korsoval gazdagodnek, melynek arét a jegy ara
magaba foglalja.
- Korso- és Gyiirtiavatd Szakestélyek
o Az Egyetem tobb karan is fontos események kozé tartozik, ahol oktatok
és hallgatok egyutt szorakozhatnak. Az eseményen a golya hallgatok
kors6t, mig a végzdés hallgatok arany, eziist, vagy platina gyurit
avathatnak. A viselet meghatarozott. Ultetési rend és az est lebonyolitasa
szigoru keretek kozott van, melytdl egyik évben sem térnek el. A
Szakestély ideje alatt lebonyolitjdk a hagyomanyteremté ceremoniat, a
Szakestély EInokkeé avatast, tovabba korus es zenei Kisérettel kézdsen
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hagyoméanyorz6 dalokat énekelnek a hallgatok és oktatok kozosen. A
jegy éaréba beletartozik a korlatlan étel- és italfogyasztads. Tovabbi
programok kozé tartozik az oktatok és diakok kozotti sorverseny. Az
Estély ideje alatt a hallgatok és a tanarok kotetlenil vegyulhetnek és
tarsaloghatnak, ezaltal egy kozvetlenebb, baratsagosabb légkor ker(l
kialakitasra a késobbi iskolai napok tekintetében.
- Hagyomanyorz6 Kupa
o Nagy érdeklédéssel bir6 rendezvény, mely Banki Donat Gépész és
Biztonsagtechnikai Mérnoki Karon keriil megrendezésre minden évben.
Egy egész délutanos program, ahol hagyomanyorzé versenyek
lebonyolitasa mellett a program kotetlen az arra jard érdekl6dok
szamara. Hallgatok és oktatok egyarant részt vesznek az eseményen. Etel
és ital szolgaltatas elérhet6, tovabba zene is szl a program ideje alatt.
- Osszkollégiumi nap
o Az esemény tobb részbdl all dssze. Délutan maximum 10 f6s csapatok
mérik 0ssze ratermettseguket, kiilonboz6 {ligyességi feladatok ¢és
kocsmasportok lebonyolitasa folyik. Majd az eredményhirdetés utan egy
kdzos hajnalig tartd Gnneplés veszi kezdetét. Az eseményre nem csak
kollégista csapatok jelentkezhetnek. Nevezési dij van, amibdl a
nyereményeket és a feladatokhoz szlikséges kellékeket biztositjak.
Kivalo6 alkalom kbdzdsségépitésre.
- Allasborze
o Az Egyetem tobb tiz éve tart allasborzéket, immaron 3 kiilonb6zd
helyszinen. Budapesten a Bécsi uti és a Tavaszmez6i kampuszon és
Székesfehérvaron. Az esemény igen nagy érdeklédd csoportot mozgat
meg. Tobb mint 80 killitoval és értékes nyereményjatékokkal vérja az
érdeklodoket. A hallgatok és a friss diplomasok talalkozhassanak a
potencialis munkaadokkal, vallalatokkal, és informaciokat szerezzenek a
karrierlehetdségekrdl. Az allasborzék altaldban lehetdséget teremtenek a
didkoknak és a diplomasoknak arra, hogy kapcsolatba lépjenek olyan
vallalatokkal, akik érdeklddnek a tehetséges fiatal szakemberek irant. A

rendezvényen részt vevd vallalatok standokat allitanak fel, ahol

28



bemutatjadk magukat, és informaciot nydjtanak a munkalehetdségeikrol.

Karrierat szempontjabol meghatarozo lehet.

Tudomanyos Diakkori Konferencia (TDK)

©)

Olyan esemény, ahol a hallgatok altal készitett tudomanyos kutatasokat
és projekteket mutatnak be, és megosztjak azokat mas diakokkal és
szakemberekkel. Ez a konferencia lehetdséget teremt a didkok szdmaéra,
hogy bemutassak sajat eredményeiket, gyakoroljak a nyilvanos beszédet,
és reszt vegyenek a tudomanyos kozdsségben. Az ilyen tipusu
konferenciak altaldban az egyetemek, fOiskoldk vagy mas oktatasi
intézmények altal szervezettek, és szamos el6nnyel jarnak mind a
hallgatok, mind az intézmény szdmara. TDK minden szemeszterben
megrendezésre keril, nyertesei kvalifikalhatjdk magukat az Orszagos

Tudomaényos Diakkdri Konferenciara is.

KIN Kupa

o

A KIN rovidités Kandé Kalman Ifjusagi Napokat takar. Korulbell 45
éves multtal rendelkez6 hagyomany. Egy napos csapatversenyt foglal
magaba, ahol kiilonb6z6 tipust feladatokat kell megoldania a
csapatoknak. A fodij a kovetkez6 Kupa megszervezése és lebonyolitasa
és a vandor kupa elnyerése. Az a csapat, amelyik egymas utan haromszor
nyeri el a kupat 6rok kupét kap. Legtobb csapat a Kupa nevéb6l adodoan
a Kand6 Kalman Villamos Mérnoki Karrol jelentkezik, mas karokrol 1-1
csapat jelentkezése jellemz6. A Kupa a kozosségi életet szinesiti, a
nyertes csapat évkdzben csapatépitét tart, tovabba a tobbi csapattal
rendszeres taldlkozokat, iiléseket szerveznek, ahol a kovetkezd Kupa

részleteit vitatjak meg.

Goélyatabor

o

Obudai Egytemen karonként eltérd modon és helyszinen zajlik a
golyatdborok lebonyolitdsa az ujjonnan érkezd els6éves hallgatok
szamara. A résztvevOknek a tabor ideje alatt lehetdésége van megismerni
uj szaktarsaikat, felsébbéves hallatokat, az ellatogatd oktatokat é€s
vezetOségi tagokat is. Ez egy nagyjabol 3 napos program, melyen az

els6éves hallgatok csapatokat alakitanak és naponta eltéré programokon,
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csapatversenyeken kell részvenniiik, ezzel -eldsegitve késdbbi
tanulmanyaikra nézve a csapatszellem kialakulasat.
- Golyabal

o Nivos esemény melyen hallgatok és oktatdk egyarant részt vesznek.
Minden 6szi félév elején keriil megrendezésre, a Szakestélyekkel
ellentétben nem az Egyetem teriiletén, hanem egy kiils6 helyszinen.
Nevébol adodoan elsésorban az els6éves hallgatoknak szol6 esemény,
melyen keringd bemutatasa és balkiraly és kirdlynd valasztés is torténik.
Az rendezvényen felsébbéves hallgatok is szivesen részt vesznek. A

részvevok viselete elegans kell, hogy legyen.

Mindezek mellett kiils6és helyszinen évkozben szamos OE-s rendezvény Kkerdl
lebonyolitasra példaul szemeszter felezd, halloween party, félév zaro buli. Ezek mind
népszeriick a hallgatdsag korében, és megfeleld kikapcsolddasi lehetdséget kinalnak
nekik. Minden megrendezésre keriilé programot plakatokon és online formaban is
hirdetnek az ezért felelés személyek. Az Egyetem rendelkezik kulon erre a célra
kialakitott Facebook és Instagram oldallal is, ahol a hallgatok minden szikseges

informéaciot megtalalhatnak a programokrol.

3.7. Sport programok

Az egyetemi sportprogramok széles skalat fednek le, és az egyetemi élet fontos részét
képezik. Ezek a programok nemcsak a hallgatok fizikai egészségét és j6 kozérzetét
tamogatjak, hanem kozdsségteremtd €s szorakoztatd tevékenységek is lehetnek. Az
Obudai Egyetem széleskorti palettaval varja a sport irdnt érdekl6dd hallgatokat, akiknek
lehetségiik van nem csak a kotelezd féléves tantargyak keretein beliil, hanem
szabadidds tevékenységként is végezni kiillonbozé sportokat. Ilyenek példaul a
kilonbozo ladbajatékok, mint a labdarugés, kosarlabda, roplabda, vagy a vizisportok
kozil a vizilabda, vagy egyéb kategdriaban az ijaszat, jégkorong és még sok mas.
Tagjai lehetnek az egyetemi sportcsapatoknak €s részt vehetnek kiilonb6z6 versenyeken
az egyetemet képviselve. A hallgatoknak az Egyetem ingyenesen biztosit falmaszasi
lehetdséget és nyujt kiilonbozdé tdmogatast maratonon részvevd hallgatoknak, példaul

allja az Egyetem a nevezesi dijat a hallgatonak, ezzel mind arra §sztondzve a diakokat,

30



hogy kikapcsolodjanak, forditsanak id6ét testi és szellemi egészségiikre. Egyre
felkapottabb a sakk mint szellemi sport az egyetemen, illetve az esport immaron par éve
szabadon véalaszthat6 tantargyként bekerilt a palettdba, mindamellett, hogy az Egyetem
mar hazi esport bajnoksagokat is szervez. Ezek altalaban csapatversenyek, de akad
olyan rész is, ahol egyéni tudasukat tudjak megmutatni a jelentkez6k. Az egyetem
kampuszain rendelkezésre all fitnesszterem is, amit a hallgatok hasznélhatnak, ha
kondicionalas targyat vettek fel az adott félévben, vagy térités ellenében is. Az Egyetem
Testnevelési és Sport Intézetének célja minél szélesebb korben lefedni a sportolasi
lehetdségeket mind a hallgatok, és mind az oktatok szdmara. Ennek érdekében a
jovoben a szabadidds tevékenységi koroket is szélesiteni kivanjak kiilonbozo tarakkal,
barlangészattal is. Rendszeresen megrendezik az egyetemi sportnapot, ahol a hallgatok
szamos sporttevékenységen vehetnek részt. A sportnapon kiilonbozé sportagakban
csapatban vagy egyénileg versenyezhetnek a hallgatok, ehhez el6zetes regisztracio
szlikséges, de az esemény nyilt kapukkal fogad minden kedves érdekl6dét, aki csak
kiprobalni szeretne kiilonb6z6 sportokat példaul ijaszatot, sakkot, vagy lovagi tornat. Az
esemény viszonylag nagy népszeriiségnek orvend az egyetemi hallgatok korében. A

sportnap mindenképp kiilsos helyszinen kertiil lebonyolitasra.

4. KUTATAS

A kutatast az Obudai Egyetem hallgatéinak korében végeztem. Az adatfelvétel a
2023/2024-es tanév 1. félévében tortént, Onkitoltds, interneten kitolthetd kérddivvel.
Azért dontéttem az elektronikus adatfelvétel mellet, mert a populéciét alkotd egyének
mindennapjainak elengedhetetlen része az internet. A kérddivet aktiv jogviszonnyal
rendelkez6 hallgatok tolthették ki. A beérkezett kitoltések szama 188 lett. Ugy vélem,
hogy az engem leginkdbb érdekld pszichés jollétet, valamint az azt befolyésold
tényezOket szubjektiv, Onkitoltds kérdéivekkel lehet leginkabb feltérképezni.
Kérdéivemet a konzulensem, Bogath Agnes Obudai Egyetemen végzett kutatasa alapjan

készitettem.

Els6sorban bemutatndm a fontosabb alapadatokat, mint a demografiai jellemzok, a
tanulméanyok finanszirozasanak tipusa, az adott kit6lték atlagosan mivel tolti egy napjat,

tovabba, hogy a valaszadd mennyire érzékeli stresszesnek a mindennapi életét, és
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szamara mennyire kontrollalhatdk a stresszhelyzetek 6sszességében. Majd részletezem,
hogy a kitoltokben mi valtja ki leginkabb a stresszt, hogyan értékelik egyetemista
életiiket, milyen stresszoldd technikéakat alkalmaznak. Legvégul demonstralom, hogy az
egytemen biztositott szolgaltatasokrol hany valaszadd hallot vagy probalta mar, illetve
kitérek a kitoltok szolgaltatasokkal kapcsolatos igényeire is. Kutatdsomat 6sszegzéssel

és, ha sziikséges javaslattétellel zarom.
Demografiai jellemzok

Kutatdsomban 6sszesen két demografiai jellemzoére vonatkozo kérdést illesztettem be.
Az elso a kitoltd nemére vonatkozik, mig a masodik a jelenlegi lakhelyére. Az utdbbit
fontosnak veltem beletenni, hisz mint mar emlitettem dolgozatomban, az anyagi gondok
a felsdoktatasban megjelend stresszorok kozott szerepel, igy az Ot érd stressz
mennyiségéhez képest nem mindegy, hogy sziildi hazban, kollégiumban, vagy épp sajat
ingatlanban ¢l életvitelszerien. Kérddivemet 188-an toltotték ki, melybdl 127 kitdltd

férfi és 61 kitdltd né nemil.

Neme:
188 valasz

® Né
@ Ferfi

4. abra: A kitolték nem szerinti megoszlasa szazalékban

Forras: sajat szerkesztés
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Eletvitelszerti lakhely szerint a kitoltdk leginkabb 3 nagy csoportra oszthatok, dsszesen
45,2%-uk sziil6i hazban él, 25%-uk kollégiumban, és 23,4% él albérletben, 6,4% pedig
megoszlik a sajat ingatlanban, vagy rokonnal, baratnal, parnal, és egyéb helyen

tartozkodasnal.

Jelenlegi lakhelye:*
188 vélasz

@ albérlet
@ szilsi haz
rokonnal, baratnal, parnal
® Kollégium
@ sajat ingatlan
® egyéb

5.4bra: A valaszadok jelenlegi lakhely szerinti megoszlasa

Forrés: sajat szerkesztés
Finanszirozas tipusa

Egyetemi tanulméanyok finanszirozasanak tipusa szerint kétféleképpen csoportosithatok
a hallgatok, onkoltséges vagy allamilag tdmogatott. A valaszaddk talnyomé része,
Osszesen 159-en az utdbbi tamogatasi forma csoportjba tartoznak. 29 vélaszadd
onkoltséges formaban folytatja tanulmanyait.

@ Allami 6szténdijas
® Onkoltséges

6.abra: A kitdltok finanszirozas tipusa alapjan torténé megoszlasa

Forrés: sajat szerkesztés
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Kiilonb6zo tevékenységekkel eltoltott ido

Négy f6 tevékenységben oszlik meg a kitoltok atlagos napja. Az els6 alapvetéen a
tanulas, egyetemen toltott id6, a masodik a munka, a harmadik az alvas, és az utolsé a
szabadiddvel toltott tevékenységek. Kivancsi voltam, hogy a kitdltok hany szazaléka
dolgozik rendszeresen egyetemi tanulmanyai mellett, hisz a hallgatokat érd stressz
mennyisége nagyban fiigg attdl, hogy az illetd hény potencidlis stresszforrassal
rendelkezik. Kérdéivembdl kideriilt, hogy a valaszadok egy része, azaz 36,7%-a
(6sszesen 69 kitoltd) nem rendelkezik munkahellyel. Mig 36,1% maximum heti 20 orat,
azaz tobb, mint 2 munkanapot, és 8% teljes allasnak megfeleléen heti 40 orat, 5
munkanapot dolgozik. Akadt olyan is, aki tébb, mint heti 40 draban dogozik.

Megoszlasukat 5 kiilonb6zd szegmensre csoportositottam.

100
88
90
80
L2 70
©
60
E 49
N 50
<
9 40
£ 30 22
20
0 |
0-10 10-20 20-30 30-40 40-

Munkaval toltott id6 (6ra)

M Kitolt6k szama

7. abra: A vélaszadok munkaval toltott ideje hetente

Forras: sajat szerkesztés

Egyetemi drakkal, feladatokkal és tanulassal atlagosan naponta 5-nél tébb érat tolt a
valaszado hallgatok tobb, mint 15%-a. A tobbi kit6ltd atlagosan napi szinten 0,5-5 Ora
kozotti idéintervallumot tolt az iskolaval kapcsolatos tevékenységekkel. Részletes
megoszlas a 8.abran lathatd, az is észrevehetd, hogy a 39 kitolté 0-1 Ora kozotti
intervallumot tolt az iskolai tevékenységekkel naponta. Hozzakell tennem, hogy az

egyetemen ¢és tanuldssal toltott atlagos napi 1d6 fiigg attol, hogy a hallgato hany felvett
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tantarggyal rendelkezik az adott félévben, illetve azon tantargyak nehézségétdl és a

kitoltd egyéni szorgalmatol is.

45
40 39 38
vy 34
€3 29 29
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Egyetemi tevékenységekkel toltott id6 naponta (6ra)

8.4bra: A kitoltok altagosan naponta egyetemi tevékenységekkel toltott ideje

Forrés: sajat szerkesztés

A vélaszadok tulnyomo része, dsszesen 156 kitolto, atlagosan naponta tobb mint 5 orat
tolt alvassal. 17% pedig atlagosan naponta 1-4 érat. Stresszkezelés szempontjabol a
megfeleld mennyiségli alvas pozitiv hatasokkal jar. Szabadidejiikkel és egyéb
tevékenységekkel a kitoltok legtobbje 2-3 Orat tolt el napi szinten. Az utdbbi két
tevékenységgel kapcsolatos valaszokra jellemzd, hogy a kozépértéktdl a szélsdértekek

felé haladva egyre csokkennek az adott valaszok szamai.
Erzékelt stresszszint

A kitoltok egy 1-tdl 5-ig terjedd skalan kellett bekategorizaljak, hogy mennyire itélik
stresszesnek jelenlegi helyzetiiket, ahol az 1 azt jelenti, hogy egyaltalan nem itélik
stresszesnek, mig az 5, hogy rettentd stresszesnek vélik. Valaszokat és megoszlasukat
az alabbi diagram mutatja. Amin jol kivehetd, hogy a kit6lték 63,2%-a stresszesnek itéli

meg a mindennapjait.
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Mennyire itéli stresszesnek a mostani életét 6sszességében?

188 vélasz

100

83 (44,1%)

75

50

44 (23,4%)
36 (19,1%)

25
4(2.1%) 21 (11,2%)

9.abra: Kitoltok valaszai a megélt stresszszintjére

Forrés: sajat szerkesztés

A 10.abran lathatd, hogy a valaszadok mennyire értékelik kezelhetdnek a megélt
stresszhelyzeteket Osszességében. Mint az el6z6 kérdésnél, ugy itt is egy 1-t6l 5-ig
terjedd skalan kellett meghatdrozniuk a valaszt. Az abrardl leolvashato, hogy attol
flggetlendl, hogy a valaszaddk tébb mint a fele magasnak itéli a megélt stresszszintet,

a legtdbben, azaz 81,4%-uk, ugy gondolja, hogy jol kezeli azt.

Mennyire kezelheték, kontrollalhatéok On szaméara a megélt stresszhelyzetek dsszességében?

188 vélasz

80

68 (36,2%)
60 63 (33,5%)

40

31 (16,5%)
20 22 (11,7%)
4 (2,1%)

10.4bra: A meggélt stressz kontrollalhatosaga a valaszadok szerint

Forras: sajat szerkesztés

Az egyetemi tanulmanyok altal okozott stresszhelyzetek kezelhet6ségét is egy 1-t6l 5-ig
terjedd skalan kellett bekategorizaljak a valaszadd hallgatok. A diagramon jol latszik,

hogy tdbbség ezt is atlagosan vagy jol kontrollalhaténak itéli meg. Hozza kell tennem,
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hogy a tanulmanybdl fakado stressz fligg az adott félévben felvett tantargyak szamatol

¢és nehézségétol.

Mennyire kezelheték, kontrollalhatok On szamara a megélt stresszhelyzetek az egyetemi
tanulmanyaival kapcsolatban?

188 valasz

80

72 (38,3%)

44 (23,4%) 45 (23,9%)

21 (11,2%)

11.4bra: Az egyetemi tanulmanyok altal okozott stresszszint kontrollalhatésaga

Forrés: sajat szerkesztés

Ezeken kivil felsoroltam néhany egyetemi életben felmeriilé szituaciot, allitast, amik
fesziiltséget okozhatnak. A kitoltéknek itt is egy 1-t6] 5-ig terjedd skalan kellett valaszt
adniuk a kérdésre, ahol az 1 jelenti az egyaltalan nem okoz szamukra stresszt, mig az 5
a nagyon sok stresszt okozt. Az dsszes felsorolt szituaciot a mellékletek kdzott
talalhatjak, én most bemutatom azokat, melyeket a hallgatok toébbségében vagy nagyon
stresszesnek, vagy kevésbé stresszesnek itélnek meg. A Kkitoltok kozel 58%-a, Ugy Véli,
hogy az Egyetem magas elvarasai igen sok stresszt okoznak, mig az oktatok bizonytalan
elvarasai miatt 52,1%-ukban keletkezik magas szintii fesziiltség. Ezekkel ellentétben
kommunikacié terén mind az oktatokkal, és mind az egyetem adminisztratoraival
torténé kommunikaciot a hallgatok tobb, mint 70%-a kevésbé itéli stresszesnek.
Kiugréan magas volt a vizsgaiddszakkal jard stressz megitélése a hallgatok korében, a
valaszadok tobb, mint 89%-ban okoz a vizsgaid6szak nagy mennyiségli stresszt. A
tanulmanyok és a maganéleti tevékenységek dsszeegyeztetése gyakran jar fesziltséggel,
a kitoltok 40%-a érzi Ugy, hogy ez szdmara sok stresszel jar. Ugyanez a fesziltség
fennall akkor is, ha a hallgaténak nem csak maganélet es az egyetem altal kiszabott
elvarasoknak kell megfelelnie, hanem a munkahelyén is teljesitenie kell. Fentebb

bemutattam, hogy a kit61tok koziil 69-en nem rendelkeznek munkahellyel, igy szamukra
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a munka és egyetem 0Osszeegyeztetése nem jar feszlltséggel. Viszont a munkahellyel
rendelkezé akar, mar heti 10 6raban dolgozd hallgatd is ugy vélekedik, hogy szamara e

két tevékenység 0sszeegyeztetése mags feszlltséget general.
Megklizdési modszerek

Felsoroltam a hallgatoknak kiillonbozé jellemzo stresszoldd technikakat, melyeket
szintén részletesen a mellékletek kozott talalhatnak. A valaszokbdl kiderilt, hogy a
kitoltok nagy része eleget alszik, kevés szazalékuk fogyaszt stresszoldas céljabol
dohany termékeket, alkoholt, kavét eés drogokat. Szintén kevesen viselkednek
agressziven vagy épp sirjak ki magukbdl a gondokat, a relaxécids tevékenységek
végzése sem népszerl. Az evést, mint potcselekvést a stressz oldasanak céljabol a
hallgatok tébb, mint 50%-a akarva vagy akaratlanul is alkalmazza. Sokan valasztjak a
kommunikéciot, hogy oldjak az Oket ért fesziiltséget, kibeszélik a benniik rejld
érzelmeket, gondolatokat baratoknak, hallgatotarsaknak, vagy épp csaladtagnak.
Vilaszok alapjan a legtobb hallgatd tudatosan csokkenti az 6t érd stressz szintjét a
helyzetet végig gondolvan, a célra fokuszalva megoldasi tervet probalnak késziteni. A
szorakozéssal, bulizassal, hobbival, és sporttal, mozgéssal valo id6toltés a valaszadd
hallgatok nagyjabdl felére jellemz6 megkiizdési modszer. A legtobben a zene hallgatast
valasztottak, mint a rajuk nagyon jellemzd stresszoldd technika. A hallgatéknak
lehet6séget adtam, hogy a felsoroltakon kivil megemlitsék azt a modszert, ami segiti
Oket a stressz oldasdban. Tobben megemlitettéek a sétat a természetben, a vezetést,

naploirast, olvasast és hidegzuhanyt is.
Az Egyetemen 1év0 tarsas tamogatas megitélése

Kérdéivem ezen kérdésében kiilonbozo tamogatasi modokat soroltam fel, ahol a
kitoltdknek el kellett donteniik egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan, hogy mennyire tartjak
jellemzének az allitast az egyetemi tanulmanyaikkal kapcsolatban. Az egyes jelenti az
egyaltalan nem jellemzdt, mig az 6t6s a nagyon jellemzo6t. Mint mar dolgozatomban
emlitettem a felsOoktatasban jelenlévd tarsas tamogatasnak 3 formdja van. Az
intézményi tamogatassal és az oktatdktdl szarmaz6 tamogatassal kapcsolatban is 1-1
allitast tettem fel, mindkettérél a kitolték kozel 80%-a vélekedett ugy, hogy nem vagy

kevésbé megfeleld. Tehat a hallgatok tulnyomo része nem érzi, hogy az egyetem
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tdmogatast nyljtana a kiilonb6zd problémak megoldéasaival kapcsolatban, tovabba az
oktatoktol érkezd tdmogatast sem erzékeli. 4 allitast tettem fel a hallgatd tarsaktol
érkezé tamogatasrol. Kitérve a kézzel foghatd tamogatdsra, mint a jegyzetek,
vizsgasorok megosztdsa, az informéacidés tamogatasra, érzelmi tdmogatasra és az
egyetemen kiviili egyiitt toltott idére. Az elsd kettét a kitoltdk kiemelkedden
jellemzonek itélik meg, mig a masodik kettd mar kevésbé jellemzd. Az egyetemen

kiviili egytitt to1tott idot inkabb a kollégiumban €16 hallgatok vélik jellemzonek.
Egyetemen biztositott szolgaltatasok

Felsoroltam minden fentebb olvashat6 szolgaltatast, annak érdekében, hogy kideritsem,
a hallgatok mennyire ismerik és/vagy probaltak azokat. A valaszokbdl kiderult, hogy a
legtdbben szinte minden szolgaltatasrol hallottak, de még nem prébaltak azokat. Kevés
az aradnya azoknak, akik abszolGt nem is hallottak a szolgaltatasokrol. A legtdbb
valaszadd az allasborzén, ¢és a kiilonb6zo rendezvényeken vett részt. A kiilonb6zo
sportprogramokrél vagy nem is hallottak a hallgatok vagy hallottak rola, de nem

prébaltak azokat.

Kérdéivem utolsd két kérdése a hallgatok kiilonbozd igényeinek feltérképezésére
iranyul. Kivancsi voltam, hogy milyen az egyetemen még nem biztositott szolgaltatasra
nyitottak a hallgatotarsaim. A legkevésbé érdekesnek bizonyult sz&mukra a biztositott
iskolai parkolo, a kiilonbozd csoportos edzések és kedvezményes sportolasi lehetdségek
mellett a biztositott gyarlatogatdsok és a dietetikus. Akar egyszeri, akar tobbszori
alkalommal igénybe vennék az oOnvédelmi tréninget,kedvezményes masszazs
lehetdségét, karrier-tandcsadast. A felsoroltak kozott a valaszadok szamara
legszimpatikusabbak kozé tartozott a tanulmanyi eszkozbeszerzési tamogatas,
kedvezmény kiilonbozé szorakozasi lehetdségekre, mint példdul mozi vagy stand-up
el6adas, valamint biztositott szakmai gyakorlati helyszin. Kiemelked6é érdeklodést az
étkezési tamogatas ért el. Az utolsé kérdésben megadtam a lehetdséget a hallgatoknak,
hogy sajat igényeiket vagy Otleteiket batran megoszthassék a temaban. Megemlitésre
keriilt a Neptun szerverek bdvitése, az iskolai konditermek megfeleld karbantartasa,
tovabba kiilonbozé automatdk kihelyezése az egyetem teriiletére (példaul

kavéautomata).
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4.1. Kutatas 6sszegzése

A kutatas soran az érdeklddésem kozéppontjaban a pszichés jollét és az azt befolyédsolo
tényezok alltak, melyeket szubjektiv, onkitoltds kérddivek segitségével igyekeztem
feltérképezni. Az alapadatok bemutatasaval kezdtem, beleértve a demogréfiai
jellemzdket €s a tanulmanyok finanszirozasanak tipusat. Az adatok szerint a valaszadok
tulnyomoé tobbsége allamilag tdmogatott finanszirozast hallgato, és az életvitelszerti
lakhelyiik tekintetében a sziiléi hazban €16k, a kollégiumban lakok és az albérletben
¢lok alkotjak a legnagyobb harom csoportot. A valaszadok napi tevékenységeinek
elemzése soran kideriilt, hogy a tanulds, munka, alvids ¢és szabadid6 megoszlasa
meglehetésen valtozatos. Az aktiv munkavégzés mellett tanulok ardnya az eldzetes
elképzeléseimhez képest alacsony értéket ért el, illetve tanulassal is kevesen
foglalkoznak napi 3-4 dranal tobbet. Az érzékelt stresszszint vizsgalata soran a
vélaszadok tobb mint 60%-a stresszesnek itéli meg mindennapi életét. Az ertékelések
azt mutatjdk, hogy a kitoltdk nagy részének van jol bevalt stresszkezelési technikéja,
azonban a vizsgaidészak még igy is a hallgatok tébb mint 80%-anak okoz jelent6s
stresszt. A megkizdési moddszerek tekintetében a kitolték szamos, meglehetésen
diverzifikalt stresszold6 technikéat alkalmaznak, beleértve az alvéast, kommunikaciot,
kiilonboz6 tarsas programokat vagy akar egyéni szorakozasi lehetdségeket. Sajnalatos
modon tobb, mint a hallgatok felébdl valt ki stresszevést egy-egy helyzet. A
zenehallgatast, mint megkuzdési modszert valasztottak legtobben, ami nem meglepd,
hiszen mind ismerhetik szdmos jotékony élettani hatasat Az egyetemi tamogatast
értékelve a valaszadok tobbsége ugy Véli, hogy az intézményi tamogatads és az
oktatoktol szarmazo tamogatas nem elégséges. A hallgatok jellemzbéen kapnak tarsas
tdmogatast, azonban ezt inkabb hallgatérasaiktol varhatjak, mint az oktatdiktdl.
Kilénosen a jegyzetmegosztas és az informacids tdmogatas ért el magas értéket. A
kutatds végén a hallgatok igényeinek feltérképezésére irdnyuld kérdések Kitértek az
egyetemen biztositott szolgaltatasokra és azokra, amelyek hidnyoznak a jelenlegi
szolgaltatasi palettdbdl. Az eredmények alapjan lathatd, hogy a hallgatdk szamara
fontos lenne olyan szolgaltatdsokat biztositani, mint a tanulmanyi eszktzbeszerzési
tamogatas, az étkezési tdmogatas, az onvédelmi tréning és a kedvezmények a kiilonb6z6
szorakozasi lehetdségekre. Osszességében a kutatds eredményei ravilagitanak az

egyetemistdk mindennapi életének kortlmeényeire, meglévd stresszkezelési stratégiaira
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és az egyetemi szolgaltatdsok sarkalatos pontjaira, illetve feltarjdk milyen (]
szolgéltatdsokkal csokkenthetné az intézmény a hallgatok stresszszintjét, ezzel javitva
altalanos egészségi allapotukat. Minden visszakapott informéacio fontos lehet az oktatasi

intézmény szamara a hallgatoi tamogatas és jolét javitasa érdekében.

4.2. Javaslattétel

Egy szervezetnek rendkivil fontos, hogy a munkavallaléi mentalis egészségével
foglalkozzon, hisz a dolgozok jolléte befolyasolhatja a szervezet mindennapi életét és
elért eredményeit, popularitasat is. Jelen esetben az Egyetemnek szem el6tt kell tartania
mind az oktatdinak, adminisztratorainak, és mind a hallgatdinak a pszichés jollétét.
Ezek mind hatdssal vannak egymasra és az Egyetem életére is. Felmérésem alapjan a
hallgatok nagy részének mind a maganéletben, mind az egyetemi életben megélt stressz
szintje magas, de jol kezelhet6. Kutatasombol kideriilt, hogy a kit61ték nagy része nem
érzékeli az Egyetemtdl és tanaraitdl érkez6 tamogatast. Dolgozatom harmadik
fejezetében olvashattdk az Egyetem altal biztositott kiilonb6z6 szolgaltatasokat,
melyekbdl kideriilt, hogy az Obudai Egyetem a téle telhetd legjobb modon és legtobb
oldalrol probélja tamogatni hallgatdit. Rengeteg rendezvényt és egyéb lehetdséget kinal
fel a hallgatoknak, melyek elésegitik a sziikséges tarsas tamogatas elérését. Oktatéknak
rendszeres konzultacios idOpontjaik vannak és elektronikus uton is ellehet érni Oket,
szintugy az adminisztratorokat is, akik a toliikk telhetd legjobb mddon probalnak a
hallgatoknak segiteni a felmeriildé problémak megoldasaban. Illetve az Egyetem
tizemeld Hallgatoi K6zpontjaiban és Konyvtaraban szamitégépek hasznélata biztositott,
és teriiletén ingyenes Wifi hasznalatra is van lehet6ségiik a hallgatoknak. Kutatasomban
az 0Osztondijakrol kulon nem szadmoltam be, mert jogilag nem mindsiilnek
szolgéaltatasnak. Viszont jelen ponton ki kell emeljem, hogy Egyetemiinkdén szamos
0sztondij megpalyazhatd akar egyszeri, akar tobbszori alkalommal, melyek elnyerése
pénzbeli tamogatassal jar, ami karonként eltéré lehet, ezzel csokkentve az anyagi
gondok altal keletkezett feszlltséget az egyénben. A palyazatok beadasaban a tanuldk
batran kérhetnek segitséget a Kkari hallgatéi Onkormanyzatban tevékenykedd
hallgatotarsaktdl. Tovabba a legtobb kar kilon 6sztondij fullel rendelkezik online
feltletén, ahol kiilonb6z6 informacidkat tudhatnak meg a hallgatok. Véleményem

szerint nem mindegyik 0sztondij megpalyazasa van teljesen érthetéen megfogalmazva,
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igy azokat minden kar szamara tanacsos atnézni, és ahol szikséges szerkeszteni. Az
Egyetem 0sztondij palettajat kilehetne egésziteni eszkdzbeszerzési timogatassal, melyet
a hallgatok egyszeri alkalommal vagy megpalyazhatnak vagy az egyetem minden
hallgatojanak bizonyos feltételek teljesitése mellett kivétel nélkil jarna. A valaszadd
hallgatdk, legfoképp a munkahellyel nem rendelkezok, megitélése szerint pozitiv
hatassal lenne tanulmanyaikra, ha a szakmai gyakorlati helyszin biztositva lenne
szamukra. Itt egy olyan rendszerre gondolok, ahol az Egyetem szerzddést kotve
cégekkel éves/féleves szinten biztosit a hallgatdinak tanulméanyaikhoz igazodd
gyakorlati helyszint, ahol relevans szakmai tapasztalatokkal gazdagodhatnak az ott
toltott id6 alatt. Vagy egy meghatarozott idGintervallum lenne kialakitva szakonként a
hallgatok szdmara, amikor csak a szakmai gyakorlattal kell foglalkozniuk az egyetemi
tanulményaikat hattérbe szoritva. Valaszad6 hallgatok érdeklodésébe még a karrier-
tandcsadas is beletartozik, ami jelenleg elvileg a Hallgatoi Kozdssegi Kdzpontokban
igénybevehetd szolgaltatas. Sajnos ez a gyakorlatban masképp miikodik, mivel az ott
tevékenykedd egyetemi munkatars inkabb a didkhitel Ugyintézés tekintetében tud
segitséget nyujtani a hallgatoknak. Emiatt fontosnak taldlom, hogy az egyetem
biztositsa olyan személyek rendelkezésre Aallasat, akik részletes és naprakész
valaszokkal tudjak kielégiteni a hallgatokat, akar bizonyos cégekr6l vagy pozicidk
leirasarol, akar fizetési igényekrol, 6néletrajz/motivacios levél készitésrol is. Tanaroktol
érkez6 tamogatasnak a hianyat elsdsorban a letisztazatlan elvardsok okozzék.
Megemlitésre kerllt a valaszokban, hogy sokszor a zarthelyi dolgozatokban és a
vizsgékon elvart tudas nem egyezik meg a leadott tananyagbol szdrmaztathat6 tudéssal,
a moodle rendszerben feltoltétt PowerPoint eléadasokbdl nem lehet az elvarasoknak
megfelelé mennyiségii és mindségili informaciot kiszedni, és sokszor értelmezhetetlenek
otthoni tanuldshoz, illetve, hogy a tanterv sem naprakész. Meglatdsom szerint fontos,
hogy oktatoként az ember a megfelelé tudast tudja atadni mind személyesen, mind
online keretek kozott, ezért az Egyetem oktatdinak a hallgatdi visszejelzés alapjan az
eléadasuk modjaban fejlodniiik kell, amit kiilonb6z6 prezentacios technikakkal
kapcsolatos tréningekkel érhetnek el, ahol elsajatithatnak kiilonb6z6 eléadasmodokat, és
prezentaciok megfelel6 elkészitésének modjat. Ezaltal mind a szorgalmi idészakban, és
mind a vizsgaidészakban megélt stressz csokkentheté a hallgatok szamara. llletve az

oktatok személyes sikereiket is gyarapithatjak vele, ha eldadasaik soran a hallgatok
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nagy részenek a figyelmét sikeriil megfogniuk. A kutatasbol kidertlt informéaciok
alapjan az Egyetem Altal biztositott szolgaltatdsokrol a hallgatok legtébbje hallott,
viszont nagy résziket nem sikeriilt megmozgatni velik, még nem probaltak ki a
szolgaltatasokat. Ennek kiilonb6z6 okai lehetnek, példaul még lehet nem volt sziikséglik
rd, nem volt idejik, vagy csak nem érdeklédtek irantuk. A meglévd szolgaltatasok
népszerisitésének modjat megfeleldonek taldlom, mind online és mind papir alapon is.
Szoktak mondani, hogy ,,a korral haladni kell”, szerintem ebben az esetben kozrejatszik,
hogy kiilonbség van a kiilonboz6 generaciok igényeiben, elvarasiban. Ezeket az
igényeket csak folyamatos térkeépezés segitségével tudja az intézmény felmeérni, ami
alapjan kidertlhet az is, hogy milyen marketingmodszerrel képes a legnyagyobb
tobmeget megmozgatni. Ezt mindenképp fontosnak  vélem  bevezetni a
sportfoglalkozdsokat tekintve, mert a legtdbb hallgatdé hallott ezekrél a
szolgaltatasokrol, de még nem probalta ki 6ket. A begytijtott hallgatoi igények alapjan a
jO mindségili, arban megfeleld étkezés igen fontos a hallgatok szamara. Sokban segitené
egyetemi ¢letiiket, ha az iskola teriiletén kiilonb6z6 automatdk lennének kihelyezve, ha
a biifékben jo mindségli, tanuloi pénztarcabarat lehetdségek koziil valaszthatnanak. Ezt
tekintve felmertlhet az, hogy az Egyetem miképp tudja az étkezest tdmogatni.
Atvallalhatja bizonyos mennyiségét a koltségeknek, példaul a hallgatd 20%-kal
olcsébban vasarolhat, vagy rendezhet havi szinten ingyenes étkezéseket, melyek
eloregisztaciohoz kotottek. Mindezek mellett a szorakozas, kikapcsolodas is fontos
szamukra a pszichés jollétet illetéen, melyet az intézmény kiilonboz6 eléadasokra szo616
kedvezményes jegyekkel biztosithat. Tanulmanyaim alatt volt lehetéségem ingyenesen
kiilonb6z6é eldadasokon részt venni, tehadt az Egyetem biztosit ezekre lehetdséget
alkalomadtan. Jelen esetben viszont egy allandé kedvezményre gondolok bizonyos
szinhdzakba vagy moziba, melyet a hallgatok diakigazolvanyuk felmutatasaval igénybe
vehetnek. A kutatasi eredményekbdl lathatd, hogy a fiatalok mar az egyetemi éveik
sordn szamos olyan helyzetnek vannak kitéve, amelyek okozhatnak stresszt és
konfliktust, és ezeket sok esetben nem képesek megfelelden kezelni. Ezért kiemelkedd
fontossagli, hogy a felsGoktatasi intézmény kiemelt figyelmet forditson a hallgatok
mentalis egészségére és megfeleld mentalhigiénés tamogatast biztositson szamukra.
Ezen intézkedések révén el lehetne érni a hallgatoi jollét novelését eés a stresszszint

csokkentését, ami az intézmény egyik kulcsfontossagu feladata lenne.
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TARTALMI KIVONAT

A tanulményom célja a stressz jelenségének és hatasainak vizsgalata volt fels6oktatasi
kornyezetben, kilénds tekintettel az Obudai Egyetemre. A tanulmanyomban
részleteztem a stressz fogalmat és attekintettem annak széleskorii hatasait, kitérve a
pszicholdgiai, fiziologiai szempontokra. A felsdoktatasban betdltott szerepét is elemzés
ala vetettem, kiemelve azt a tényt, hogy a hallgatok szamara komoly kihivasokat
jelenthet. A dolgozatomban részletesen kifejtettem a felsGoktatasban jelenlévd
stresszorokat, azokat a tényezoket, amelyek a legnagyobb mértékben hozzajarulnak a
stressz kialakuldasdhoz. Ezek kozé tartozhatnak az akadémiai nyomds, az idShiany, a
szocidlis elvarasok és az életmdd terheinek 6sszessége. A tanulmanyban tovabbéa
bemutattam az Obudai Egyetem 4ltal nyujtott stresszkezelési lehetdségeket, az
intézmény altal kidolgozott programokat és eszkdzdket, amelyek segitik a hallgatokat és
az alkalmazottakat a stressz kezeléseben. Az ilyen tipusui kezdeményezések fontossagat
hangsulyozta a tanulmany, kiemelve az intézmény feleldsségét a hallgatok és dolgozok
joléteért. A kutatds eredmeényei alapjan a javaslatokat tettem a hallgatokat éré stressz
csokkentésére és kezelésére a felsdoktatasi intézmény szdmara. Ezek kozott szerepelt az
informacidaramlas javitdsa a rendelkezésre allo stresszkezelési lehetOségekrol, az

oktatési tervek rugalmassaganak névelése is.

SUMMARY

The aim of my study was to examine the phenomenon of stress and its effects in the
higher education environment, with particular focus on Obuda University. In my paper,
| outlined the concept of stress and provided an overview of its extensive effects,
delving into psychological and physiological perspectives. | also analyzed its role in
higher education, emphasizing the significant challenges it poses for students. Within
the thesis, | elaborated extensively on the stressors present in higher education,
identifying factors that contribute most significantly to the development of stress. These
may include academic pressure, time constraints, social expectations, and the

cumulative burdens of lifestyle.
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Furthermore, the study presented stress management opportunities offered by Obuda
University, detailing programs and tools developed by the institution to assist students
and employees in stress management. The importance of such initiatives was
underscored in the study, highlighting the institution's responsibility for the well-being
of both students and staff. Based on the research findings, | proposed recommendations
for reducing and addressing stress experienced by students within higher education
institutions. These suggestions encompassed improving the flow of information
regarding available stress management options and increasing the flexibility of

educational plans.

Kdsz6ndm szépen a vizsgalatban részt vevo intézményi dolgozoknak és hallgatoknak,

hogy lehet6vé tették kutatdsom elkészitését.
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MELLEKLETEK

M.1. Stressz vizsgalata az Obudai Egyetem hallgatoi krében
KERDOIV
Tisztelt Hallgato!

A kérddiv a megkérdezett hallgatokat ért stressz forrasait, mértékét, hatasat és ezzel
szembeni megkuzdési modokat, és igényeiket vizsgalja.

A kitoltés kb.10-15 percet vesz igénybe.

A Kitoltés dnkéntes és anonim formaban zajlik, az adatokat dsszesitve keriilnek
feldolgozasra és kezelésuk bizalmas.

Ko6szonom, hogy a kérddiv kitoltésével segiti kutatdsomat.

Udvozlettel, Bobrovszki Barbara

1. Neme:
o Férfi
e NO

2. Finanszirozas tipusa:
e Allami 6szténdijas
e Onkoltséges
3. Hetente hany éraban dolgozik az egyetem mellett? (Kérem, egy szamot irjon O-
99 kozobtt, egyeb karaktert ne hasznaljon!)
4. Jelenlegi lakhelye:
o albérlet
e sziiloi haz
e rokonnal, baratnal, parnal
o kollégium
e sgjat ingatlan
e egyéb
5. Naponta atlagos hany orat tolt a felsorolt tevékenységekkel?

e egyetemi orak, feladatok, tanulas
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munka
alvas
szabadid6

egyeb

Mennyire itéli stresszesnek a mostani életét 6sszességében? 1- Egyéltalan nem

stresses, 5- RettentO stresszes

Mennyire kezelhetSk, kontrollalhatok On szdmara a megélt stresszhelyzetek

Osszességeben: 1- Egyaltalan nem, 5- Teljes mértéekben

Mennyire kezelhetSk, kontrollalhatok On szdmara a megélt stresszhelyzetek az

egyetemi tanulmanyaival kapcsolatban? 1- Egyaltalan nem, 5- Teljes mértékben

Mennyire okoznak fesziiltséget Onben a hétkdznapok sordn a kovetkezd

élethelyzetek és kornyezeti hatasok? Ertékelje 1-5 skalan, ahol az 1-Egyaltalan

nem okoz stresszt; 5-Nagyon sok stresszt okoz

Egyetemi magas elvarasok

Oktatok elvarasainak bizonytalansaga
Kommuniké&cio az oktatokkal

Kommuniké&cio a egyetemi adminisztracidval kapcsolatban
A magéanélet és az egyetem 0sszeegyeztetése
A munka és az egyetem 0sszeegyeztetése
Vizsgaiddszak

Munkahelyi nehézségek (ha van)

Barati, csaladi kapcsolatok hianya, szikdssége
Konfliktusok a maganéletében

Covid-19 jarvanyhelyzet

Hazai gazdasagi folyamatok

Viladggazdasagi folyamatok

10. Mennyire érzi igaznak magara elsGsorban az egyetemista életével kapcsolatban?

Ertékelje 1-5 skalan, ahol az 1-Egyaltalan nem jellemzd; 5-Teljesen jellemzé

Eleget alszok
Jol alszok

Etkezési zavarokkal kiizdék

50



Sok alkoholt fogyasztok

Sok cigit szivok

Hasznalok drogokat

Maganyosnak érzem magam

Sokszor vagyok feszilt, ingerult

Fasult vagyok, kiégett

Elégedett vagyok az egyetemi teljesitményemmel

Tudok tdmogatéast kerni hallgatotarsaimtol

Tudom irdnyitani az életemet

Sokszor szorongok

Biztos vagyok benne, hogy a képzést sikeresen be fogom fejezni
A sikertelen targyakért, vizsgakért csakis magamat tartom felelésnek
Ezekben a napokban sok a szamonkérés és feladatok lejarati hatérideje.
Anyagi gondjaim vannak

Aggodom a sajat és a szeretteim egészségeért

Félek a vizsgaiddszaktol

Nincsenek jovobeli terveim

Kilatastalannak latom a jovot

Vannak erds érzelmi biztonsagot ado kapcsolataim

Sokszor reagalok agressziven

Tulterheltnek érzem magam

Gyakran vannak emésztérendszeri tlineteim (pl gyomorféjas, hasmenés)

11. Milyen stresszoldé technikékat hasznal? Ertékelje 1-5 skalan, ahol az 1-

Egyaéltalan nem; 5-Nagyon gyakran

alkohol fogyasztas

cigizés

drog fogyasztas

eves, édessegevés

kavé fogyasztas

médiafogyasztas (pl. kozosségi média, tv)

agressziven viselkedés (pl morgas, veszekedés, kdtozkodés, kiabalas)
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Kisirom magambol

prébalja kizarni a stressz forrasat azzal, hogy eltereli a figyelmét
szorakozas (pl hobbi, buli, videojaték)

sport, mozgas

szex

a helyzet tgondolasa, a célra 6sszpontositas, megoldasi terv készités
végig gondolja, mi lehet a legrosszabb kimenet és ennek hatasat
gondolatban csdkkenti

hallgatétarsaihoz fordul, akikt6l tAmogatast kap.

csaladtaggal, partnerrel, egyéb segité személlyel kibeszEli, ventildlja a
problémait

zenehallgatas

relaxacio, meditacio

egyeb

12. Amennyiben rendelkezik egyéb stresszoldo technikaval, kérem irja le!

13. Mennyire jellemzd, hogy a kovetkezd tdmogatasban részesiil az egyetemi

tanulmanyai kapcsan? Ertékelje 1-5 skalan, ahol az 1-Egyaltalan nem jellemzd;

5-Teljesen jellemzd

Kézzel foghatd tamogatas hallgatotarsaktol (pl.: jegyzetek, vizsgasorok
megosztasa)

Informécié tamogatas hallgatotarsaktol (pl. informécié a vizsga
menetérdl, oktatdi elvarasokrol)

Erzelmi timogatés hallgat6tarsaktol(pl. biztatas, megnyugtatas)
Egyetemen Kivili dsszejovetelek hallgatétarsakkal(pl. buli, barati
Osszejovetel)

Oktatoktol érkezd tamogatas, segitség

Az Egyetem tdmogatasa a problémai megoldasaban (pl Ggyintézés,

kérelmek, adminisztracio)
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14. Felsorolva taldlja az egyetem &ltal biztositott szolgaltatdsokat/programokat.

Kérem az Onre igaz allitast valassza ki a lehetdségek koziil!

Nem hallottam réla  Hallottam réla, de nem vettem igénybe/részt Hallottam roéla

és igénybe/részt vettem

Pszicholdgiai tandcsadas
Stresszkezelés tréning

Onismeret fejlesztd tréning
Pszichotarsas

Hallgatoi Kozosségi Kdzpont (HKK)
Allasborze

Menedzserbal

Korso- és Gytiriavatd Szakestély
Hagyomanyorz Kupa (HAGYO)
Osszkollégiumi nap

KIN Kupa

Kiilonb6z6 OE-s rendezvények (szemeszterfelezo, félév zaro, stb.)
Golyabal

Kiilonb6z6 szakkorok

Konyvtar

Goélyatabor

15. Felsorolva taldlja az egyetem Altal biztositott sportfoglalkozasokat,

rendezvényeket. Kérem az Onre igaz 4llitst valassza ki a lehetéségek koziil!

Nem hallottam réla Hallottam rola, de nem vettem részt Hallottam roéla

és részt vettem

Sportnap

Labdajatékok (labdarugés, kosarlabda stb.)
Asztalitenisz

Kondicionalas

Uszéas

Falmészas
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ljaszat
Maraton futas
Jégkorong
Sitabor
Esport

16. Felsorolva taldl kiilonbdz6 szolgaltatisokat. Kérem valassza ki az Onre igaz

allitast!

Nem érdekel Erdekel és kiprobalnam Erdekel és rendszeresen igénybe

venném

Kedvezményes jégkorcsolyazas

Kedvezményes uszodai belépdjegy

Dietetikus

Onvédelmi tréning

Karrier-tanacsadas

Gyarlatogatasok

Kedvezményes masszazs

Ingyenes/kedvezményes étkezési lehetdség

Biztositott szakmai gyakorlati helyszin
Kedvezményes szorakozasi lehetdségek (mozi, szinhaz, stand-up
eldadas, stb.)

Kiilonboz6 csoportos edzések (crossfit, koredzés, stb.)
Iskolai parkold

Tanulmanyi eszkdzbeszerzési tamogatas (pl: laptop)

17. Ha a felsoroltakon és a mar 1étezd lehetdségeken kiviil van barmilyen még az

egyetemen nem bevezetett szolgaltatasra igénye kérem irja le!
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M.2. Az Obudai Egyetem altal biztositott szolgaltatasok feltérképezése
MELYINTERJU KERDESEK

1. Kérem meséljen az On/Onok altal biztositott szolgaltatasrol. Sorolja fel
részletesen az elemeit, a fontos tudnivalokat.
2. Hanyszor vehetik igénybe a szolgaltatast a hallgatok tanulmanyaik alatt?

3. Milyen marketing modszerekkel probaljak felkelteni a hallgatok érdeklodését?
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