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Bevezetés

Az egyetemi hallgatok mar a tanulmanyi idejik folyaman is szamottevo és
kilonféle forrasu stresszhelyzettel szembeslilnek, és ez a stressz jelentGs
karokat okozhat az egészségre, a boldogsagra és a tanulmanyi
eldmenetelben is. A sikeres egyetemi felvétel utan, tovabbi kihivasok
okozhatnak stresszt, ismeretlen kérnyezetben Uj baratokat kell szereznilk,
meg kell birkdzniuk egy nagyobb kihivast jelentd munkaterheléssel, sok
esetben szil6i tdmogatas nélkll, és megtapasztaljak az 6nalldbb életvitel
okozta stresszhelyzeteket.

Kutatasunkban megvizsgaltuk, hogy melyek a szignifikans stressz kivalto
okok a felsOoktatasban tanuldk életében. Felmértik a stresszkezelésben
alkalmazott eszkozoket, konkrét esetekben alkalmazott megklizdési
stratégidkat. Kiemelten tanulmanyoztuk az egyetemi teljesitményt
befolyasolo kiilsO stresszhatasokat, a segitségkérés lehet6ségeit az oktatasi
intézményben és azon kivil, valamit, hogy mennyire élnek a hallgaték a
fennalld lehetOségekkel.

1. Leggyakoribb stressz okok az egyetemen, stresszkezelési
tamogatasok az intézményekben

Az iskolai stresszforrasokat a szakirodalomban attekintve (Oxford learning,
2018; Dettweiler és mtsai, 2017) a leggyakrabban emlitett okokat
gyljtottik 6ssze:

= Zarthelyi, tesztiras: Sok hallgaté szamara aggodast okoz, hogy jé
osztalyzatot tud-e szerezni, vagy egyszerilen lesz-e elegendf ideje
a tanulasra, kulondsképpen, ha rovid id0 alatt tdébb zarthelyi
dolgozat, vagy tesztirds is van beltemezve. A teszt stressz nem
csak a nehézségekkel kizdé diakokat érinti, hanem a jol
teljesitoket is. Ok a jobb eredmény elérése miatt tapasztalnak meg
sok stresszt.
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Tul sok beadandd, illetve hazifeladat: Megneheziti a feladatok
sikeres elvégzését az, amikor a hallgatét elarasztjdk vagy
frusztraljak a hazi feladatok, amikor az id6beosztasa nem
megfeleld. Ez olyan stresszes spiralt okozhat, amikor a feladatok
feltorlddnak, és a hallgaténak nincs ideje vagy energiaja mindezek
teljesitéséhez, ami egyre fokozédo stresszélményt eredményez.

Nagy leterheltség: Legyen szd nehezebben tanulhaté targyakrol
vagy nagyon nagy mennyiségl tananyagrol, a nagy munkaterhelés
komoly stresszforrast jelenthet a hallgaték szamara. Kiléndsen
gyakori ez az els0 éves hallgatdknal, akik szamara szokatlanul nagy
az egyszerre elsajatitando egyetemi tananyagmennyiség.

Szervezettség  hianya: A gyenge munkaszervezési és
iddmenedzselési készségekkel rendelkezd diakok altalaban
nagyobb stresszt tapasztalnak a tanulmanyaik soran. Ha ezek a
szervezési készségek nem javulnak, egyre jobban lemaradhatnak,
ami tobb stresszt és csalddast okozhat szamukra. Aki a félév soran
nem osztja be az idejét, a tanulnivaldit és feladatait, a félév végén
a feladatok olyan feltorlédasaval kell szembenézzen, ami szinte
kezelhetetlen és folyamatos stresszhelyzetet general.

Tul kevés kikapcsolédas: A hajszolt hallgatdk, akiknek tulzsufolt
napjaik és rengeteg feladatuk van, hamarabb eljuthatnak egy
nehezen kezelhetd szorongd allapotba, mert nem marad szabad
idejik a kikapcsolddasra. Ahogy munka mennyisége és nehézségi
szintje ndvekszik, a megfelel6 id6gazdalkodasi képességekkel nem
rendelkez6 didkok még tobb stresszt tapasztalhatnak.

Kevés alvas: A nem elegendd alvas megneheziti a hallgatok
koncentraciéjat és hatékony tanuldsat. Ez stresszérzethez
vezethet, mert nem képes jol teljesiteni az 6rakon vagy a feladatok
soran. Szamos tanulmany (Abdullah és mtsai, 2017) kimutatta,
hogy azok a hallgaték, akik alszanak eleget, nagyobb

valdszinliséggel éreznek stresszt, mint azok, akik igen.

Szereplés az éran: Sok hallgatd szamara ijesztd az évfolyamtarsak
elé kiallni és beszélni. Ez kiilonésen nehéz introvertalt személyiségl
(Ariga és mtsai, 2018) hallgatd esetén, vagy olyan témakorben,
amelyben nehézségei vannak.

A tamogatas hianya: A szUl6k vagy a tanadrok tamogatasanak
hidnya sok stresszt okozhat a didkoknak. Ugy érezhetik, hogy sokat
varnak el t6lik, de nem kapnak elég er6s tamogatast (legyen az
érzelmi vagy gyakorlati) céljaik eléréséhez. Ez a stressz ok érintheti
a jol teljesitd diakokat is.

Uj kérnyezet: A kozépiskolabol az egyetemre valé atmenet szamos
Uj helyzetet teremt. Uj és masfajta tanuldi kozosség, Uj és mas
tipusu tanarok, Uj tanuldsi rendszer és mas tanulasi médszereket
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igényld kornyezet, sokak esetén kikerllés a szll6i hazbdl, a
kollégiumi élet, mind-mind megterheléek lehetnek a didkok
szamara, és id6be telik, amig alkalmazkodnak hozzajuk.

« Nehéz tantargyak: Az egyetem els6 éve sok nehéz, nagy
tananyagot tartalmazd alapozd targgyal kezddédik. Itt nagyon
fontos, hogy ne maradjon le a tananyag feldolgozasaval és
megértésével a hallgatd, mert komoly szorongast okoz az egyre
nehezed6, meg nem értett tanulnivald.

Az iskolai stressz magas szintje kovetkezményekkel jarhat a diakok jolétére
(well-being), példaul kllonféle pszichoszomatikus és szomatikus vagy akar
az iskolai kiégési tineteket okozhat. Azon tényezbknek az ismerete,
amelyek a hallgatdk szamara stresszforrasok az egyetemi kdrnyezetben
sokban segithetik a hallgatdk jolétének elGsegitését és a hallgatdk
stresszkezelési képességeit tamogatd beavatkozasok tervezését. A
hallgaték azon képességének elémozditdsa, hogy a mindennapi tanulmanyi
kihivasokkal és nyomassal meg tudjon kiizdeni, jelentdsen csdkkentheti az
iskolai stresszélményeket (Hirvonen és mtsai, 2019). Ha a hallgatdk ugy
gondoljak, hogy elegendd er6forrassal rendelkeznek a kudarcok
leklizdéséhez és a terhelésliik ellendrzéséhez, akkor a kihivast jelentd
helyzeteket pozitivabbnak és kevésbé stresszesnek tudjak felfogni.

Miként segithetik a tanarok a hallgatéik stresszkezelését, és a
nehézségekkel valé megbirk6zast?

» A stressz felismerésének tudatositasa (dnmagukban és masokban)
segit a helyzet kezelésében (Wolfe, 2010.)

= A pozitiv hallgatd / tanar kapcsolat kialakitasa kritikus fontossagu
a stressz csokkentése szempontjabdl.

« A tarsadalmi kapcsolatok kialakulasanak elbsegitése az
osztalyteremben. A jo tarsas kapcsolatok megnévelik az oxitocint
és csokkentik a kortizont. A szemt6l szembeni kapcsolatok a
legjobbak, azonban a telefonbeszélgetések és még a Facebook is
csokkentheti a kortizont, ha elOsegitik a valddi kapcsolat érzését
(Bergland, 2013).

» JIdbgazdalkodas: Ha az egyén jol szervezi a munkajat, akkor
kevesebb a stressz.

» A hallgatéi erbfeszitések elismerésének fontossaga, mely kitartasra
0sztonzi a diakokat.
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A tudatossag fejlesztése segit a hallgatonak az aktualis
tevékenységre 6sszpontositani, csokkenti a szorongast és javitja a
jovobeni megklizdési tapasztalataikat.

= Egyéni igényekkel szembeni megengedé tanari magatartas:
szorongasos helyzetben a fesziltségoldé kommunikacié tdmogatdé
hatasu. A szébeli felelés esetén szorongd hallgatonak engedni az
irasbeli beszamolast.

» Sziineteket megtartani, aktivitast igényld tevékenységekkel
kombinalni a hosszU monoton el6adasokat.

» Humorral és nevetés jelenléte a tanteremben. A jo6 nem csak
mentalisan konnyiti meg a terhelést (Mayo Clinic, 2016), hanem a
testre is hat. Aktivalja, majd leh(ti a stresszreakciét, igy nyugodt
érzést nyujt. A nevetéstdl felszabadul a dopamin, amely csokkenti
a stresszt és noveli a memoriat (Mayo Clinic, 2016). A hallgatok
szivesen hallanak olyan személyes torténeteket, amelyek olyan
dolgokra vonatkoznak, amelyek tanaraikkal didkkorukban
torténtek. Ez is erdsiti a koztik Iévo koteléket.

= A valddi életbél vett feladatok és a projektalapu tanulas elmélyiti a
hallgaté tudasat, mind a tények, mind a fogalmak szintjén. Ha a
tanar célja egyszerlen a tesztre valo felkészités, akkor a didkoknak
nehéz késObb a tanultakat (j kérdésekre vagy problémakra
alkalmazni. Ezért a mélyebb tanulas az egyik legjobb teszt-
elokészités, amelyet a tanar ténylegesen nyujthat a szorongas
csokkentésére. Amikor a hallgatok tanuldsukat személyesen
értelmesnek érzik, bels6 motivacidéjuk erdsiti a hosszu tavd,
memoria haldzatukat. Az érak és az informacidk értelmessé tétele
a hallgatdk szadmara lehetové teszi az agy szamara, hogy
hatékonyan tarolja ezeket az emlékeket, ezaltal megkdnnyitve
azok visszahivasat.

A stressz befolyasolja az agyat (LeDoux, 1996), amikor a tanulasrol van
sz6. Ezért a tanaroknak tisztaban kell lennilk azzal a stresszel, amelyet
tanuldik a tanteremben és a személyes életlikben is atélnek. Bar kevéssé
tudjuk ellendrizni, mi torténik a tantermen kivil, tdmogatast és segitséget
nyuUjthatunk szamukra, amire szikséglik lehet a stresszes idok
kezelésében. Megértve azt, hogy a stressz hogyan befolyasolja a tanulast,
a tanarok hozzajarulhatnak tanuléjuk érzelmi ellendlld képességének
kiépitéséhez, valamint a legmagasabb megismerési szint aktivalasahoz.

2. A kutatas célja, kutatasi kérdések, a kutatas modszere

Kutatasunk soran célul tlztik ki, hogy megvizsgaljuk melyek a stressz
kivalt6 okok a fels6oktatasban tanuldk életében. Felmértik a
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stresszkezelésben alkalmazott eszkdzoket, a hallgatdk altal konkrét
esetekben alkalmazott megkiizdési stratégiakat.

A kutatasunkban az alabbi kutatasi kérdéseket fogalmaztuk meg:

= Melyek a szignifikans stressz kivaltd okok a felsGoktatdsban tanuldk
életében?

= Melyek a stresszkezelésben alkalmazott eszk6zok?
= Melyek a konkrét esetekben alkalmazott megklzdési stratégiaik?

= Melyek az egyetemi  teljesitményt  befolyasold kilso
stresszhatasok?

» Melyek a segitségkérés lehetdségei az oktatdsi intézményben és
azon kivill, mennyire élnek a hallgaték a fennallo lehetéségekkel?

A kutatds online feltett nyitott vég(i kérdésekkel tortént az Obudai Egyetem
Alba Regia Mliszaki Kar hallgatéinak kérében. A mddszer atmenet a
személyes interju, és a kvantitativ kérd6ives mddszer kdzott. E mddszerrel
nagyobb szamu értékelhetd valasz begyljtésére volt lehetdség, és a
névtelenségnek koészonhetben, batrabban és 6szintébben valaszolhattak a
bizalmasabb kérdésekre is.

3. A vizsgalt minta

A mintavétel az Obudai Egyetem Alba Regia Mlszaki Kar hallgatéinak
korében, muiszaki képzésben résztvevok kozremikodésével tortént. A
kitoltdk szama Osszesen 102 f6. A megkérdezés két félév soran, 2020
majusaban (kb. 40 %) és szeptemberében (kb. 60%) tortént, vegyes
oktatasi koérnyezetben (normal, hibrid, online). A COVID jarvanyhelyzet
miatt ez a két vizsgalt félév egy kildnleges id6szak volt a hallgatdk
szamara. Egyes hdénapokban teljes mértékben, vagy mas honapokban csak
részben online zajlott az oktatas.
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Mémakinformatika I 55

Foldmérd és foldrendezd mémak [N -1
Miszaki menedzser [ 4
Gépészmemdk [ 4
vilamosmérndk [ 2
Geodéza 1
Informatika &5 média tandr ] 1
Informatikus - kényvidares [§ 1
Matematika &s informatika tanar [J 1
Forras: Sajat abra

1. dbra A minta megoszldsa szakonként, N=102
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Forras: Sajat abra
2. abra A minta megoszlasa életkor szerint, N=102
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Férfi
85%

Forras: Sajat abra

3. abra A minta megoszlasa nemek szerint, N=102

A miliszaki képzés jellegzetes nemek szerinti eloszldasa a karon is
megfigyelhetd, igy nem meglepd, hogy nagyrészt férfiak toltotték ki a
kérdGivet (3. abra).

Erdekes vizsgdlat lehetne a késdbbiekben, esetleg nemenként kiildn
vizsgalni az érintett kérdéseket, hogy okoz e klilonbséget a stresszkezelési
technikak tekintetében.

4. A kutatas eredményei

A legfontosabb stresszt kivalté okokat vizsgalva a hallgaték életében, a
kovetkez6 jellemzd valaszokat kaptuk (4. dbra). A valaszadok igen nagy
aranyban a jelenlegi élethelyzetiikbdl kifolydlag az iskolai élettel
kapcsolatos terlileteket jelolték meg, mint stresszt kivalté okok forrasat.
Ezen belll kiemelkedik maga a vizsgaidGszak, mely kiilondsen erdt probald
a hallgatok életében. Ezek mellett természetesen megfigyelhetbek a
munkaval, maganélettel kapcsolatos stresszforrasok is. Sokaknak van mar
ebben az életkorban anyagi problémaja, illetve az otthoni, csaladi
gondokkal is meg kell kiizdenilk.
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Melyek a legfontosabb stresszt kivalto okok az életében?

egyetem/vizsgaiddszak 49%
megfelelési kényszer 27%
munka/pénz 25%
nem megfeleld idbébeosztas 18%
csalad/parkapcsolat 18%
emberek/kommunikacio 9%
kudarckezelées 4%
egészseg 3%

Forras: Sajat abra

4. adbra A stresszt kivalté okok megoszlasa, N=102

A stressz kezeléséhez hasznadlt eszk6zok vizsgalata soran (5. abra), két
nagy csoport figyelhet6 meg a beirt, valasztott valaszok alapjan. Az egyik
csoportnal foként a stresszt kivaltd problémak kezelésére valo fokuszalason
van a hangsuly. Ilyen eszkdz lehet a meditacid, pozitiv gondolatok
erOsitése, Onbizalom nodvelés, segitségkérés baratoktol, tudatossag, és a
megfelel6 id6beosztds. A masik nagy csoport olyan eszkdzoket valaszt
inkabb, mely a felmerild probléma altal kivaltott stressz levezetésére
iranyul, akar ugy is értelmezhetd, hogy egyfajta kiils6 elfedése a problémas
helyzetnek, ignordlasa a megoldandd feladatnak, a figyelem elterelése. A
népszerl elterelésre hasznalt eszk6zok az olvasas, sport tevékenységek,
jatékok, és kilonb6zd potcselekvések.
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Milyen eszk6zoket hasznal a stressz kezelésére?

olvasas/zene/hobbi 36%
pihenés/meditacio 25%
pozitiv gondolatok/tudatossag 25%
sport 24%
jatek 19%
baratok 16%
alkohol/dohanyzas/gyogyszer 13%

nincs 8%

Forras: Sajat abra

5. dbra A stressz kezelésére hasznalt eszk6zdk ardnya, N=102

Szerettlink volna olyan konkrét helyzeteket, szituaciokat latni, melyek
nehézséget okoztak a hallgatoknak az eddigi életiik soran, mely
emlékezetesebb volt és kivancsiak voltunk mennyire boldogultak probléma
megoldasaval, mennyire érzik sikeresnek a végeredményt (6. abra).

Leirna egy olyan helyzetet, amely sok nehézséget okozott a
szamara? Elégedett (volt) a végeredménnyel?

Sikeres
stresszkezelés
36%

Valaszadok .
Nem adott 57%
alaszt
S Sikertelen

stresszkezeles
16%

Folyamatban
5%

Forras: Sajat abra

6. abra A stressz kezelésének eredményessége konkrét helyzetben, N=102
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A valaszaddk 43%-a nem adott erre a kérdésre valaszt. Ez lehetett azért,
mert nem tudtak leirni a mualtban atélt problémas, esetleg szamukra kinos
helyzetet, vagy mert tul személyes volt a kérdés, ezért nem akartak
megosztani, vagy akar egyszerliien nem volt mit megosztaniuk vellink, mert
még szerencsére nem kellett o©Onalléan megklzdeniik hatalmas
nehézségekkel. Azoknak a valaszait értékelve, akik irtak ilyen szituaciokat,
azt feltételezhetjik, hogy a valaszadok valaszainak eloszldsat ravetithetjik
a megkérdezettek egészére, igy durvan a 2/3-a Ugy érzi sikeresen tudta
kezelni a felmeril6 nehézségeket, negyede érzi gy, hogy nem birkdzik meg
vellk.

A felsorolt problémakat probaltuk csoportositani, és megfigyelni mennyire
talalkoztak hasonld nehézségekkel a hallgatok (7. abra). A valaszok
nagyrészt az iskolai élettel kapcsolatosak, mint a vizsgahelyzetbdl eredd
(megfelelési kényszer, szorongas a kommunikacié/szereplés miatt, magas
elvarasok) vagy az iskolai feladatokhoz kapcsolhatd (nem megfeleld
id6beosztas kovetkeztében jelentkez0 elmaradasok, nagy
tananyagmennyiségek feldolgozdsa, magas elvarasok) nehézségek.
Emellett kifejtésre kerililtek a maganéleti (parkapcsolati, csaladon beliili
konfliktusok) és  munkahelyi problémak (munkatarsakkal vald
egylttm(kodés, megfelelési kényszer) is.

Felsorolt nehézségek, szituaciok kategorizalva

vizsgaszituacio (felkészulés, szobeli elGadasmaod) 29%
iskolai feladatok mennyisége, nehézsége 21%

kapcsolati (csalad, parkapcsolat, baratok) 16%

munka (] helyzet, kommunikaci6, fonok-beosztott
kapcsolat)

10%
iskolavaltas (0] helyzet, Uj kdmyezet, U baratok) 10%

kiilsé hatasok (bantalmazas, veszteség

feldolgozas, haldleset) 9%

online oktatas 5%

Forras: Sajat abra

7. dbra A nehézségek kategorizalva, N=58

A bemutatott szituaciékban haszndlt megoldasi stratégidk vizsgalati
eredménye azt mutatja, hogy a valaszaddk igen nagy aranyban tudatosan
a problémamegoldasara torekednek (8. abra). A feladatok priorizalasaval,
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optimalis iddkihasznalassal, 6énbizalom ndéveléssel, pozitiv gondolatokkal,
onkontrollal, és ha sziikséges kiilsd segitség igénybevételével oldjak meg a
felmertl6 nehézségeiket. Csupan egyharmada a valaszaddknak, akik
valamilyen szinten elmenekilinek az adott helyzetbdl, nem a megoldasra
koncentralnak, hanem az elengedésre, levezetésre. Ez természetesen lehet
a folyamat vége is, amikor mar tdobb stratégiat kiprébalt és egyik sem
vezetett eredményre, majd az elengedéshez fordulnak, mint megoldasi
lehetéséghez.

Megoldasi modszerek kategorizalva

tudatossag (idobeosztas, onbizalomnovelés,
gyakorlas, tanulas, dnkontroll)

53%
elengedés, ignoralas, menekilés a szituacidobol 26%

kapcsolatteremtés, kiilsG segilség kérése 17%

feszultséglevezetés (meditacio, sport) 3%

Forrds: Sajat abra

8. dbra A megoldasi modszerek eloszlasa, N=58

Van barmely olyan (iskolan kiviili) stressz hatas,
ami miatt nehezebben teljesit az iskolaban?

kapcsolati,
szeretethiany
6%

onbizalomhiany,
SZOorongas,
megfelelési
csaladi kényszer
12% 4%
onallésodas,
| koltozés
betegség otthonrdl
1% 2%

Forras: Sajat abra

9. abra Iskolan kivili stresszhatasok eloszldsa, N=102
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Az iskolan kivili, a tanulmanyokat befolyasold stresszforrasok koézul 1/3-
1/3 aranyban jelentkeznek a munkahelyi, illetve csaladi problémak (9.
abra). A fennmaradd problémak javarészt azok, melyekkel kapcsolatban
kevés befolyasa van az egyénnek, mint pl. betegség, ©6nallésodas -
elkdltdzés otthonrdl, magany, szeretethiany, énbizalomhiany, szorongas és
a megfelelési kényszer. A valaszok alapjan ezeket a felmerult problémat
549%-ban egyaltalan sikerll megoldani, illetve talan ezek azok a problémak,
melyekrdl kevésbé beszélnek masokkal, nem vonnak be kiilsd segitséget a
megoldasukhoz.

Vizsgaltuk a kilsé jeleket stresszhelyzetben (10. dbra). A valaszaddk 67%-
a véli ugy, hogy igenis lathatd jelei van annak, hogy 6 éppen egy problémas
helyzettel probal megklzdeni. A valaszaik alapjan ezek a jelek, igen nagy
aranyban erds kilsO jelei a stressznek. A valaszaddk 40%-a raadasul
intenziv jeleket emlit, mint panikroham, idegesség, esetenként dithroham.
Volt, aki agresszivitasrél is beszamolt, ez taldn magyarazza is, hogy sokan
miért probaljak elterelni a figyelmiket az ilyen szituaciokrdl, miért
valasztjak a levezetését a megoldas helyett a stressznek, a sporttal, és a
kilénb6z6 hobbikkal.

Ha észreveszik masok, hogy stresszel, akkor mibdl veszik
észre?

hangulatvaltozas, elcsendesedés, szorongas 16%

fizikai jelek (arckifejezés, arcpir, remegés,

hanyinger, hasmenés) 44%,

idegesseg, ingeriiltség, panikroham 40%

Forras: Sajat abra

10. abra A stressz kiilsé jeleinek eloszlasa, N=68

Arra a kérdésiinkre, hogy kér e segitséget (11. abra), ha ugy érzi nem tud
kezelni egy helyzetet és kihez fordul, az ilyen helyzetekben, az derilt ki,
hogy a valaszaddk 52%-a, csupan a fele vesz igénybe kilsO segitséget.
Ekkor nagyrészt a baratokhoz fordulnak, tehat nem olyan személyhez, aki
szakmailag tudna nekik segiteni. Nehezen nyilnak meg, nehezen mondjak
el a problémajukat, ezért is valasztanak olyan személyt, aki ismeri Oket,
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ismeri az élethelyzetiket, korban is hasonlé problémakkal kizd, igy talan
jobban megérti a helyzetiiket. Mas kérdés, hogy mennyire tud segiteni a
probléma megoldasaban, ha 6 is hasonld gondokkal kiizd esetlegesen.

Ha igen, kihez fordul az ilyen helyzetekben?

baratok |, 57 %
csalad | 3%
szuck | -
baratbaratné || GGG 21
szakember |G 9%

tanar [ 4%

Forras: Sajat abra

11. abra A kils6 segitségforras eloszldsa, N=53

A felmérésben kitértlink az oktatasi intézmény altal kinalt lehetdségekre is
(12. abra). Megkérdeztlik, hogy az iskoldja altal nyujtott lehetéségek kozil
van-e olyan, amely segit jobban kezelni a stresszhelyzeteket? (pl. van
stressz menedzsment kurzus, pszicholégushoz/tandcsaddéhoz, hasznos
technikak oktatasa az érakon). Meglepd eredményként a valaszaddk 34%-
a nem tudja milyen lehet6ségei vannak, tehat nem nézett utana. 14%
szerint egyaltalan nincs is ilyen lehet6ség. Igy kozel a valaszaddk fele,
alapbol kiesik ebbdl a segitségnyujtasi korbdl. A maradék 52% a kdvetkezd
lehet6ségeket sorolta fel:

= stresszkezel6 tréning

= pszicholégus

»  kijelolt segitok (mentorok, tanarok)
= patronald 6rak

Viszont a valaszaik alapjan nem igazan, vagy csak kevesen élnek ezekkel a
lehetdéségekkel.
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Magyarazatként a kovetkez6 indokokat adtak, amiért nem élnek ezekkel a
lehet6ségekkel:
» jelentkezéshez kotott, és nem azonnali megoldast nyuijt
= introvertalt tipusnak tartja magat, igy 6nként nem veszi ra magat
= nem gondolja szliikségesnek, keres mas modot
= nem gondolja, hogy segitene

= nem tudja, hogy mit mondjon, hogyan nyiljon meg egy szamara
idegen személy eldtt

Van olyan, az iskoldja altal nyujtott lehetéség, amely segit
jobban kezelni a stresszhelyzeteket?

Forras: Sajat abra

12. abra Az iskolai lehet6ségek ismertségének eloszlasa, N=102

Megvizsgaltuk a munkahelyi nehézségeket is (13. abra), mivel a karon
nagyszamban vannak jelen dualis képzésben résztvevé hallgatok, illetve
sokan dolgoznak az iskola mellett. A valaszaddk 55%-a dolgozik és tobb
mint a fele taldlkozott olyan helyzettel, mely nehézséget okozott neki,
illetve szorongast okozott nala.
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Ha mar dolgozik valahol, a gyakorlati/munkahelyen van olyan
helyzet, ami nehézseget, szorongast okoz?

dolgozom

nem dolgozom 25%
45%

Forras: Sajat abra

13. dbra A munkahelyi problémak eloszlasa, N=102

A kovetkezd munkahelyi nehézségek fordultak el6 a valaszok alapjan:

= magas elvarasok

= nem megfeleld vezetdi stilus
= aranytalan munkamegosztas
= szakmai tapasztalat hianya

= id6beosztas, szoros hataridok
= beilleszkedési problémak

= félnek jelezni a problémakat

A legtobb cég elkoveti azt a hibat, hogy nem azokat jeldlik ki vezetonek,
akik megfeleld vezetdi készségekkel rendelkeznek, hanem akik szakmailag
jol teljesitenek, j6 munkabirassal rendelkeznek (ennél jelenhet meg a nem
megfeleld vezetdi stilus problémaja). Megfigyelhetd, hogy a felsorolt
problémak ok-okozati viszonyban allnak egymassal. Az Uj dolgozdk
figyelmet. Ebbdl az kovetkezik, hogy ha nincsenek meg a megfelel6 szakmai
tapasztalatok a friss, felvett munkavallaléknak, akkor sokszor érzik ugy,
hogy irredlisak feléjik az elvarasok (itt jelenik meg a magas elvaras, a
szakmai tapasztalat hianyanak az érzése). Ha nem toértént meg a
mentoralds, megismerés, Ugy valdoban nehéz a megfelel6 munkakorbe,
megfelel6 feladatokkal ellatni a kezdd dolgozdkat (ez okozhat beilleszkedési
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problémakat, aranytalan munkamegosztast, hiszen olyan dolgozok kapnak
tobb munkat, akik el is tudjdk megfelelden végezni és ez Ujabb
konfliktushelyzetet general). Illetve ebben a folyamatban jelen van esetleg
egy delegalni nem képes vezetd, egy olyan vezetd, aki a megfeleld
feladatokat kiosztja, nyomon koveti és segit elakadas esetén (idobeosztas,
szoros hataridok).

Osszefoglalas és konklazio

Kutatasunk alapjan megallapithatjuk, hogy a vizsgalt korosztaly puha
készségei fejlesztésre szorulnak, mint pl. a kommunikacidé (nem mernek
kérdezni, félnek a szdbeli feleletektdl stb.), idobeosztds, csoportban
bet6ltott szerepek sajatossagai, dnismeret és dnfejlesztés.

A hallgatdk jellemz6en nehezen nyilnak meg, és nehezen vesznek igénybe
segitséget. Szlikséges segiteni a hallgatdkat a tamogatas elérésében, és a
problémafelismerésben.

A kutatdsunk eredményeit felhasznalva terveziink egy stresszkezelési
kurzus kidolgozasat egyetemi hallgatdék szamara. Fontosnak tartjuk, hogy
a hallgaték helyesen azonositani tudjak a problémak gyokérokat, a
megoldasokhoz sziikséges terileteket fejleszteni tudjak pl. helyes
idbmenedzselés, kilonbdz6 szituaciokban megfeleld kommunikacid,
masokkal valdé kdz6s munka, egyltttmikddeés, konfliktuskezelés stb.

A kutatas folytatasat tervezziilk egy nagyobb mintan, hogy az egyes
részmintak elemzése is relevans eredményeket adjon, pl. a nemi eltérések,
szakok szerinti eltérések stb. vizsgdlataban. Tovabbi terveink kozott
szerepel a masik oldal (tanarok) tajékozottsaganak vizsgalata a hallgatdi
stressz hatasokrdl, a problémakrdél, a tanari helyzetfelismerésrol,
tamogatasi mddszerek alkalmazasarél.

Folyamatban van a témakorben egy nemzetkozi kutatas lefolytatasa, mely
0sszehasonlitast tesz lehetévé a magyar és a kulféldi didkok sajatossagai
és viselkedése kozott. A kutatasra épild, tervezett tananyag egy
nemzetkdzi projekt része (Opensel), mely soran 3 orszag (Magyarorszag,
Hollandia, Malta) kdozbésen végzi a fejlesztést.
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