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1. Bevezetés

,,Az egészség nem minden, de az egészség nélkiil minden semmi.” Ezt
a gondolatot Arthur Schopenhauer német filozofus fogalmazta meg az
1800-as évek elején. A mai rohano és felgyorsult vilagunkban sajnos
ez a felfogas kevéssé jellemzi az emberiséget. Az iskolaknak hatalmas
szerepet kell vallalniuk, hogy a felnovekvé nemzedék egészséges ér-
tékrenddel, szokasokkal és dnképpel keriiljon ki az iskolapadbol.

Az egészség a betegség hianya” gondolkodasmdd megvaltozott, en-
nek értelmében akar egy diabetes mellitus-os egyén is élhet teljes,
egészséges életet, ha a sziikséges eldirasokat betartja. Az egészség fo-
galman tul, az egészséget befolyasolo kockazati tényezoket is érdemes
megvizsgalni. Ezek koziil, amelyeken nem tudunk valtoztatni: életkor,
nem, a velesziiletett genetikai adottsagok és a szerzett tulajdonsagok,
mig a masik csoportot azok a tényez6k képezik, amelyekre mi magunk
is rahatassal lehetiink, ugy mint a taplalkozasi szokasok, fizikai akti-
vitas, szabadido eltoltés és az élvezeti szerek fogyasztasa. Az €letmod-
dunk, 43%-ban meghatarozza az egészségi allapotunkat. A genetikai
tényezOk 27%-ot tesznek ki, a kornyezeti hatasok 19%-ot, mig az
egészségiigyi ellatas 11%-ot (Varga, Hatos és Karner, 2008). Sajnos
elég sok betegség kialakulasat el@segiti a helytelen életvitel, igy, ha
hosszu és teljes életet szeretnénk magunk eldtt tudni, akkor érdemes
odafigyelni a testi és a mentalis egészségiinkre is. Ezt a felfogast mar
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érdemes minél fiatalabb korban elmélyiteni a gyerekekben, hogy a ké-
s6bbiekben a 1dzado, kivancsi serdiilékorban a csabito kiils6 hatasokra
helyesen tudjanak reagalni. Az évek elérehaladtaval a stresszkezelés
is egyre fontosabb szerepet kap, hiszen az életiinket fesziiltségek kisé-
rik végig, amelyekkel meg kell kiizdeni a mindennapokban.

1.1. Az egészségnevelés szinterei

Konnyt azt mondani, hogy éljiink egészségesen. Le kell szokni a ka-
ros szenvedélyekrol, egészségesen kell taplalkozni, rendszeresen kell
mozogni, stresszmentesen, sokat pihenve kell élni. A médian keresztiil
rengeteg tanacsot kapunk, mar az egészség is kezd divatta valni. A
dohanyzas kapcsan, a kormany kiilonbozé rendeletekkel igyekszik
csokkenteni a vasarlok szamat. A leszokashoz kiilonféle tapaszokat,
ragotablettakat lehet mar kapni, illetve egyre nagyobb népszeriiségnek
orvend az elektromos cigaretta, amelyrdl sokan azt feltételezik, hogy
kevésbé karos.A legnehezebb dontés a taplalkozas kapcsan meriil fel.
Egyre tobb termék jelenik meg a piacon, ami azt igéri, hogy egészsé-
ges ¢és hasznalataval megszabadulhatunk sulyfeleslegeinkt6l. Persze,
ezeket a fogyasztasi cikkeket népszerli emberek reklamozzak, akiknek
elhissziik, hogy érdemes magasabb arat fizetni az adott csodaaruért. A
felelosségteljes sziilok feladata, hogy kialakitsak a helyes értékrend-
hez vald pozitiv attitlidot és megtanitsak gyermekiiknek miként élhet
teljes, hosszu és egészséges életet, melyhez elengedhetetlen a példa-
mutatas. A nevelésben és az egészségnevelésben is az elsddleges szin-
tér a csalad, ahol az otthoni szokasok, hagyomanyok nagymértékben
meghatarozzak a felndvekvo gyermek életét, mig a masodlagos szin-
tér, az 6voda és az iskola lesz, ahol rendeletek altal meghatérozott
egészségnevelés folyik.

A 2012-es Nemzeti Alaptanterv a fejlesztési teriiletek — nevelési célok
kapcsan kiilon pontban targyalja a testi és lelki egészségre nevelést,
tovabba az iskolai Pedagogiai Programon beliil is helyet kapnak az
egészségnevelési programok. A korabbi Nemzeti Alaptantervek kove-
telményrendszereiben, szintén olvashatoé a testi és lelki egészségre ne-
velés, mint fejlesztési teriilet, amely felhivja a figyelmet a betegségek
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és a fliggdségek megeldzésre, a harmonikus és 6romteli élet kialakita-
sara, a konfliktuskezelésre, a veszélyes anyagok felismerésére és a
kozlekedés biztonsagra. A korabbi dokumentumoktol eltéréen a
stresszkezelés modszereinek alkalmazasa is megfogalmazodik a testi
és lelki egészségre nevelés kapcesan (1).

1.2. Elvezeti cikkek fogyasztisa

1.2.1. Az energiaital élettani hatdsai

Magyarorszagon semmilyen szabalyozas nincs hatalyban az energia-
ital fogyasztassal kapcsolatban. Korabban Dania és Franciaorszag tel-
jesen betiltotta a forgalmazasat, de napjainkban mar minden eurdpai
orszagban hozza lehet férni. A talzott taurin fogyasztas esetén hasme-
nés, rovid tdvia memdriavesztés, elvonasi tiinetek, depresszio is jelent-
kezhet. A magas koffeintartalom bevitele rosszullétet, dehidrataciot és
szivritmus problémakat is okozhat, amelynek nem kezelt vagy rejtett
szivbetegség esetén végzetes kimenetele is lehet, tovabba, megemeli
a vérnyomast és a pulzusszamot, de emellett a majat és a vesét is meg-
terheli. A rendszeres fogyasztas hatasara konnyen alakul ki addikcio,
amely kovetkeztében elvonasi tiinetek is jelentkezhetnek példaul:
rosszullét, fejfajas, depresszio, remegés €s erds faradtsag. Fiatalok ko-
rében egyre népszeriibb alkoholos italokkal vald fogyasztasa, mely
megvaltozott szubjektiv allapothoz vezet, noveli a kockazatos maga-
tartas aranyat és a felfokozott allapot még tobb alkohol elfogyaszta-
sara 6sztondz (2).

A Debreceni Egyetem 2010-es felmérésében a leggyakoribb fogyasz-
tasi indoknak az energikusabbak lesznek tdle és jobban tudnak kon-
centralni, tanulni valasz jelent meg. Bizonyos hallgatok egészséges-
nek tartjak vitamintartalma miatt, mig masok a sportteljesitményiiket
szeretnék veliik fokozni, tovabba gyakori a fogyasztasa a kadvé helyett
vagy kavé mellé. A naponta energiaitalt ivok aranya 7%, a hetente
tobb alkalommal 16%, a hetente egyszer 9%, a havonta egyszer vagy
tobbszor fogyasztok aranya 28%, akik ennél ritkabban, azok 40%-0t
tesznek ki. Az energiaital- fogyasztas okainal az els6 helyen all a ta-
nulds, masodik helyen a bulizas és harmadik helyen a munka (3). Egy
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masik, magyar egyetemistak korében végzett 2017-es kutatas hasonlo
eredményeket mutat. Legtobben tanulaskor élnek vele (52,3%), de a
munkavégzés alkalmaval is népszeri a fogyasztasa (20%). Mind a két
esetben a faradtsag érzésének lekiizdése, az energikussag és az élén-
kit6 hatas, felfrissiilés elérése a cél. Gyakorisag szempontjabdl a napi
szinten fogyasztok ardnya 6,9%, 14,4% hetente tobb alkalommal,
15,5% havonta és ennél ritkabban 24,1%- iszik energiaitalt. Ami még
érdekesség, hogy a kitoltok 74,7%-a tisztdban van a tulzott fogyasz-
tasbol adodo veszélyekkel, ennek ellenére magas azon hallgatok
szama, akik mégis fogyasztjak ezeket az italokat (Dojcsdkné Kiss-
Toth és Kiss Toth, 2018).

1.2.2. Kavéfogyasztas élettani hatdsai

Hasonloan az energiaitalhoz, a tulzott koffein bevitelnek is vannak ne-
gativ hatdsai, azonban a kavé tekintetében a mérsékletes fogyasztas-
hoz pozitiv élettani valtozasok tarsithatok. Csokkenti a II-es tipusu cu-
korbetegség és a majbetegségek kialakulasanak kockazatat, viszont itt
is fennall a hozzaszokas veszélye. Rovid tavon a kavé, megoldas lehet
a teljesitOképesség novelésére és a faradtsag érzés lekiizdésére, de
hossztavon nem helyettesithetd a megfelelé mennyiségii és mind-
ségli alvassal (Lopez-Garcia és mtsai, 2008).

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2012 6szén inditott
programja az E3 — Energia- egyensuly Egészségprogram Egyetemis-
taknak elnevezést kapta. A projekt harom évig tartott, 2015 szeptem-
berében fejezddott be és harom hazai egyetem csatlakozott hozza.
Vizsgalatukban kiemelked6 kiilonbség a rendszeres kavéfogyasztas-
nal figyelhetd meg, hiszen a rendszeresen kavézo férfiak szama kozel
fele a n6khoz képest (Kubanyi és mtsai, 2016).

1.2.3. Alkoholfogyasztas élettani hatdsai

Az alkoholfogyasztas tlineteit rovid tavon a legtobb ember pozitiv €l-
ményként éli meg. Segit a gatlasok felszabaditasaban, az ellazulasban,
fokozodik a jokedv, a tettvagy és a kapcsolatteremtési hajlam, bizo-
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nyos személyek nyitottabbak lesznek, mig masokbol eléhozza az ag-
resszivitast. Alkohol hatasa alatt az illetd nagyobb eséllyel fog felel6t-
len magatartast folytatni, illetve gyakoriak a balesetek, ami a reflexek
és a koordinaci zavarok miatt kovetkeznek be. A rendszeres alkohol-
fogyasztas a majat karositja a leginkabb, de az emésztérendszert sem
kiméli. Noveli a kockazatat a sziv- és érrendszeri megbetegedéseknek,
a neurologiai betegségeknek, illetve bizonyos daganatok és a depresz-
szi6 kialakulasanak (Tulassay, 2011).

Az E3 projekt eredményei alapjan a férfiak szignifikansan tobb alko-
holt fogyasztanak a n6knél (p<0,001). A hetente egy alkalommal sze-
szes italt fogyasztok aranya 35,4%, mig az egyaltalan nem fogyaszto-
kat 26,7% képviseli (Kubanyi és mtsai, 2016).

Szegeden, az EIKKA altal végzett kutatasban (2010) az alkoholfo-
gyasztas terén a hetente kétszer — haromszor szeszes italt fogyasztok
aranya 30%. A legmagasabb szdzalékot a havonta egyszer — kétszer
fogyasztok aranya érte el 39,4%-kal. Az egyaltalan nem fogyasztok
aranya 5,8%. A kutatasban arra is kitértek, hogy az alkoholfogyasztok
esetén milyen gyakran fordul eld, hogy részegre issza magat. Ez a ki-
tolték 60,2%-nal néha fordul eld, 30%-nal soha és 9,8%-nal minden
alkalommal, amikor isznak (4).

A Magyar Ifjusagi Kutatds harom életkori csoportjaban a fiatalok
11%-a heti szinten legalabb egyszer fogyaszt alkoholt, 63% havonta
vagy ritkabban és az egyaltalan nem fogyasztok szama 26%. A nemek
szerinti dsszehasonlitasban a lanyok koziil tobb mint 60% ritkan vagy
sosem fogyaszt szeszes italt, mig a fitknal ez az arany 40% alatt ma-
rad. Korcsoporti 6sszehasonlitasban azt a kovetkeztetést vonhatjuk le,
hogy az kozépiskolas évek utdn megnd az alkoholos italok fogyaszta-
sanak aranya (Bauer és mtsai, 2017).

1.2.4. Dohanyzas élettani hatasai

A dohany nikotin tartalma kovetkeztében kis mennyiségben dtmene-
tileg élénkitd hatassal bir az emberi szervezetre. A dohanyfiist karos
melléktermékei novelik a tiidérak kialakulasanak kockazatat, de
egyéb daganatos megbetegedésekre is fogékonyabba teszi az illetdt,

107



valamint elésegiti a keringési rendszer betegségeinek kialakulasat.
Tovabba, karositd hatdssal van az emésztérendszerre és a szaporitd
szervek miikodésére egyarant. Azonban, nem csupan az aktiv doha-
nyosok néznek szembe a fentiekben felsorolt kdvetkezményekkel, ha-
nem passziv médon a nem cigarettazok is részesiilnek az egészségka-
rosit6 hatasokbdl (5).

A Magyar Ifjusagi Kutatasban a 15- 19 éves korosztaly esetén 13%-a
a megkérdezetteknek szamolt be napi rendszerességrol, mig 67% egy-
altalan nem dohanyzik. A két idésebbik csoportban a 20-24 és a 25-
29 éves korosztalyoknal ez az arany romlik, a naponta dohanyzok
szama kb. 29% és 52% nyilatkozta azt, hogy soha nem gyujt ra. Az
iskolai végzettség tekintetében jelentds kiilonbségek mutatkoznak
meg. A felséfoku végzettséggel rendelkezék 17%-a dohanyzik napi
rendszerességgel, a kozépfokuaknal 20%, mig az alapfokot elvégzok-
nél ez az arany 30% (Bauer és mtsai., 2017).

A szegedi kutatasban a nem dohanyzok aranya tobb mint a kitdltok
fele, 57,7%. Az alkalmanként dohanyzdok szama 15,8%. A rendszere-
sen dohanyzok szama 26,5% (4).

1.3. Stresszkezelés

A stressz a szervezet egy nem specifikus valaszreakcidja egy adott in-
tenziv ingerre, vagyis adaptacio, mas szoval alkalmazkodas (Selye,
1936, 1976). A felsGoktatasban megjelend legfobb stresszorok az
anyagiak, a tarsasag, a kulturalis széttoredezettség, a magany és a ta-
nulasi kompetenciak kérdései (Ritook, Lisznyai €s Vajda, 1996; Kiss,
2000). Lazanyi egy 2012-es tanulmanyéban a tarsas tamogatas fontos-
sagara hivja fel a figyelmet a stresszel valdo megkiizdés kapcsan. A
felsGoktatasban tamogatast nyujthat maga az oktatasi intézmény, a ta-
narok, a hallgatotarsak és az intézményen kiviili személyek példaul
baratok, csalad, rokonok. Egy tars, akiben megbizunk és meg tudjuk
vele beszélni a problémadinkat, preventiv jelleggel hat a kiilonféle
mentalis betegségek kialakulasaban és kevésbé intenziven éljiik meg
a negativ érzelmeket és intenzivebben a pozitivokat (Lazanyi, 2012).
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Egy tanulmany szerint az egyetemistak legjellemzébb stresszkezelési
metodikaja a zenehallgatas, ezt koveti a sportolas majd a hobbi tevé-
kenység. Ami a legkevésbé gyakori stressz oldasi modszer az a pszi-
chologus felkeresése, gyogyszerekhez nyulés és a joga. A nemek 6sz-
szehasonlitasat tekintve kiemelhetd, hogy a lelkizés és a joga elsdsor-
ban a lanyokra jellemzd, mig a férfiak inkabb bulizassal, sportolassal
¢és a hobbitevékenységgel vezetik le a stresszt (Farago, 2015).

1.4. Szabadidd eltéltési vizsgalatok egyetemistik korében

Az az id6, amelyet nem munkavégzéssel és nem a biologiai sziikség-
leteinek kielégitésével toltiink, szabadiddnek nevezziik. A passziv pi-
henés soran alvassal vagy relaxacioval kapcsolodhatunk ki, mig az ak-
tiv pihenéshez szinte minden olyan tevékenység idesorolhatd, amelye-
ket tovabbiakban rekreacios tevékenység kapcsan nevezek meg (6).
A Magyar Ifjisagi Kutatas vizsgalataban a leggyakrabban végzett te-
vékenység a tévénézés, ezt kdveti az internetezés, szamitdogépezes,
harmadik helyen all a chat-elés, facebook-0zas, majd a zenchallgatas
és csak a kovetkez0 helyre szorult a baratokkal vald 10gas, beszélgetés
stb.. A sportolas csak az olvasas utan a hetedik helyen szerepel. A ki-
tolték 85%-anak van olyan barati kore, tarsasaga, akikkel gyakran
egyiitt van szabadidejében személyesen. 14% nyilatkozta, hogy nekik
nincsen €s 1% nem valaszolt a kérdésre (Bauer és mtsai, 2017).

A szegedi vizsgalatban elmondhat6, hogy az egyetemistak tobb mint
a fele évi szinten részt vesz kulturalis és szabadtéri programokon, a
kitoltok kozel fele havonta eljar moziba, de csak kb. egy harmaduk iil
be valahova a barataival. A legnépszeriibb napi tevékenység az inter-
netezés, de a hallgatok 70,8% tolti az idejét a képernyd eldtt téveét
nézve, videdzva vagy DVD-zve (4).

Habér a két kutatds kozott hat év is eltelt és a felmért hallgatok szama
nagyban kiilonbozik, az eredmények hasonlésagot mutatnak. A 2010-
es felmérésben még a videdzas és a DVD nézés jelenik be, de 2016-ra
ez a két fogalom mar régimodinak szamit, a sorozatnézés és a filmezés
véltja fel. Osszevetve a két vizsgalatot, azt a kdvetkeztetést lehet le-
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vonni, hogy a f6 szabadidds tevékenységek az internetezés, szamito-
gépezés €és a tévénézes, amelyek leginkabb tars nélkiili, maganyos
programok.

Az Eurostudent VI. gyorsjelentés alapjan az idéfelhasznalas terén a
felmérés a kozepes tanulmanyi intenzitdst 20-40 oraban hatdrozta
meg, amibe a szervezett tanorakon valé részvétel és az egyéni felké-
sziilés tartozott bele. A hallgatok 39,8%-a az utdbbi csoportba tarto-
zik, 20 6ranal kevesebbet jelolt 24,5% és 40 dranal tobbet 25,7%.

Az egyetemistak 32,6%-a nem dolgozik, alkalomszeriien 13,9% és
rendszeresen 37,7%, illetve 3,1% nem vdlaszolt és 12,7% csak
sziinidében (7).

1.5. Ajanlott alvdsmennyiség

Az alvas meghatarozd eleme mindennapjainknak, hiszen az életiink
kozel egyharmadat ezzel a tevékenységgel toltjiik. Alvas soran nem
csupan a test pihentetése és a szervezet regeneracidja a cél, hanem a
napkdzben ért kiilso és belso informaciok elrendezése, tovabba az em-
léknyomok ekkor t6ltddnek at a rovid tavii memoriabol a hossza tava
memoriaba. A National Sleep Foundation kozleményében a fiatal fel-
néttek és a felndttek kategoriaja 18- 25 és 26- 64 éveseket foglal ma-
gaba, akiknek 7- 9 dra az ajanlott napi alvasmennyiség. A 2009- 2010.
évi idomérleg alapjan a magyar lakossag 20- 24 éves korosztalya at-
lagosan 8,8 orat, a 25- 29 évesek 8,3 orat toltenek alvassal. Ez az al-
vasmennyiség egészen 54 éves korig csokkend tendenciat mutat (8).
A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet 2014-es elemzése, amelyben 5-
11. évfolyamosok korében vizsgaltak a képernydhasznalat dsszefiig-
gését az alvasi szokasokkal, azt az eredményt hozta, hogy azok a dia-
kok, akiknél gyakoribb a képernyShasznalat a tanitisi napokon, a le-
fekvési idopontjuk késdbbre tolodik, igy nem érik el a szdmukra sziik-
séges napi alvasmennyiséget (9). A szerb egyetemista populéciot vizs-
galva kideriilt, hogy az egyetemistak 64,2%-a 7 dranal kevesebbet al-
szik, tehat az ajanlott napi alvasmennyiséget a hallgatok tobb mint fele
nem éri el (10).
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2. Célkitiizés

Kutatasunk célja, hogy feltarja a Szegedi Tudomanyegyetem hallga-
toinak életmaddjat az élvezeti szerek fogyasztasa, a szabadid6 eltoltés
és a stresszkezelés terén, valamint hogy feltérképezze mennyire nép-
szerli a dohanyzés, a kavé-, energiaital- és az alkoholfogyasztas, to-
vabba, hogy milyen tevékenységekkel szoktak kikapcsolédni és mi-
lyen modszerekkel vezetik le a stresszt, van-e kapcsolat az alvasmeny-
nyiség és a sportra forditott id6 kozott. Kérdésként meriilt fel benniink,
hogy vajon az egészséggel kapcsolatos karok hallgatéi mashogy vi-
szonyulnak-e a karos szenvedélyekhez.

3. Anyag és médszer

3.1. A vizsgalatban résztvevo személyek

A kérdoéivet a Szegedi Tudomanyegyetem13 karanak hallgatoi koré-
ben toltettiik ki a 2017/2018-as tanév 2. félévében, és Osszesen 747
valaszadé adatai érkeztek vissza. Nemek megoszldsa szerint nd
69,8%, férfi 30,2%. A képzés tipusat illetden nappali tagozaton tanul
a kitoltok 92,8%-a és levelez6 munkarendben 7,2%. A minta atlag-
¢életkora 22,4 év, a legfiatalabb hallgatd 18, mig a legidésebb 51 éves.

3.2. A vizsgalatban felhasznalt eszkizok

A kutatés soran a Google Urlapok online kérd6ives modszert alkalmaztuk
(https://docs.google.com/forms/d/1FXJIvqUUCf2NM71znmdv5YYphZeOx

-GvapYfQfgXIt-w/edit?ts=5af98a7d#responses).

A kérdéseink zome validalt kérd6ivekbdl keriilt kivalogatasra, illetve
vannak altalunk megfogalmazott itemek is. Az alap egy 2009-es pa-
lydzat sordn Osszerakott kérdéiv volt (TAMOP-4.2.2/08/1-2008-
0006). A kérddiv elso részében a demografiai adatokra voltunk kivan-
csiak, majd tobb témakdrbe csoportositottuk tovabbi kérdéseinket. A
masodik részben az életmdddal, valamint az alkohol, energiaital, kavé
fogyasztassal és dohanyzasi szokédsokkal kapcsolatos kérdéseinket tet-
tik fel. A kovetkez6 rész a szorgalmi és vizsgaiddszakban megjelend
stressz mennyiségét és kezelési modjait vizsgalta, valamint az alvas-
mennyiség €s a szabadidd eltdltési szokasok kozotti kapesolatot.
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4. Eredmények

A napi egyszeri kdvé pozitiv hatdssal lehet szervezetiinkre, mig az
energiaital kismértékii fogyasztasa is karos, a kialakuld fiiggdségrol
nem is beszélve. Az ajanlott alvasmennyiség a 18-64 éves korosztaly-
nak 7-9 ora, igy a kozéputat valasztva a kutatasban is a kdzéputat, azaz
a 8 orat hataroztuk meg, ami a koztudatban levo idedlis alvasidd is. Az
egyetemistak alvasra forditott idejét és a kavé, valamint energiaital fo-
gyasztast vizsgalva tigy gondoljuk, az alvasra forditott megfeleld orak
szama preventiv jelleggel hat a tulzott koffeinfogyasztasra. A minta-
ban a legalacsonyabb alvasidé a kettd, mig a legmagasabb tizenhét 6ra
volt. Az atlagos alvasmennyiség 7,06 6ra, ami a korosztalyt tekintve
még a megfeleld kategoriaba tartozik. Az eloszlas az atlagosan nyolc
vagy tobb orat alvd és az atlagosan nyolc 6ranal kevesebbet alvo ki-
to1tok kozott 35- 65%. A kavéfogyasztas terén a abra alapjan a legki-
ugrébb adat, a napi tobbszori fogyasztas tekintetében figyelheté meg
(1. abra). Az atlagosan nyolc 6ranal tobbet alvok 21,6%-a, mig az at-
lagosan nyolc 6ranal kevesebbet alvoknal 31,8%-a fogyaszt naponta
tobbszor kavét. A napi egyszeri kavéivas esetén is hasonld tendencia
figyelhetd meg, azok az egyetemistak, akiknek kevesebb az atlagos
alvasmennyiségiik nagyobb eséllyel fogyasztanak napi rendszeresség-
gel kavét. Az nem mondhaté el, hogy a nyolc érat vagy annal tobbet
alvok soha, vagy csak alkalmanként fogyasztanak kavét, viszont a
minta 57,2%-ra ez jellemz06, mig az atlagosan nyolc 6ranal kevesebbet
alvok 44,8%-a sohasem vagy csak alkalmanként iszik kavét.
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1. abra: Kavéfogyasztisi gyakorisdg a 8 ordndl tobbet és
a 8 ordndl kevesebbet alvok kiérében
(Forras: sajat szerkesztés)

Az energiaital- fogyasztas tekintetében is hasonld trend mutatkozik,
mint a kavéval kapcsolatban. Azok a hallgatok, akik atlagosan nyolc
oranal kevesebbet alszanak, hetente tobb alkalommal és naponta is
magasabb aranyban fogyasztanak energiaitalt, mint a nyolc o6ranal
tobbet alvo tarsaik. Ha az alkalmankénti fogyasztast hasonlitjuk ossze,
koriilbeliil azonos adatokat kapunk, ez a szam a tobbet alvoknal vala-
mivel magasabb, 31,4%, mig a kevesebbet alvoknal 30%. Azért for-
ditott az arany, mert a fiatalok elGszeretettel keverik az energiaitalt
alkoholos itallal, ami alkalmankénti fogyasztashoz vezet. Az ett6l az
italtol teljesen tartozkodok szama a tobbet alvoknal 57,4%, mig a ke-
vesebbet alvoknal 47,2%.

A 2010-es tanulmanyban (4) 5,5 % volt az alkoholt egyaltalan nem
fogyasztok aranya és a mi felmérésiink is hasonlé eredményt hozott
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7,2%-kal (alkalmanként 66,8%, hetente egyszer 16,6%, hetente tobb
alkalommal 7,9%, naponta 1,5%).

Az egészséggel kapcsolatos karokon taldn elvarhatd, hogy a hallgato
példamutatd életstilust kovessen és kozvetitsen. A kitoltok szama
nem azonos a két vizsgalt csoportban, az egészséggel kapcsolatos
kar hallgatdi 24%-ot tesznek ki, mig a tobbi kar 76%-ot. A teljes
mintat figyelembe véve 72,6% nem dohanyzik (2. abra). A szintén
szegedi egyetemistak korében végzett 2010-es kutatasban ez az adat
57,7% (4).
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2. abra: Dohanyzdsi gyakorisdg az egészséggel kapcsolatos és a
tobbi kar tiikrében
Forras: sajat szerkesztés)
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A kitoltok stresszterheltségét vizsgalva a kiilonbdz6 idészakokban, azt
az eredményt kaptuk, hogy a vizsgaiddszakot a valaszadok koriilbeliil
fele (50,5%) talalta a ,,legidegdrlébbnek”. 27,6% jeldlte, hogy mind a
két idészakban stresszesnek érzi magat, mig 14,6% szorgalmi id6-
szakban és 7,4% egyikben sem.

A kikapcsolddasi szokasok tekintetében 82,6% a barataival tolti sza-
badidejét, ami szintén hasonl6 a Magyar Ifjusagi Kutatas eredménye-
ivel (Bauer és mtsai.,, 2017). Masodik helyet a csalad foglalja el
64,3%-kal. 56%-kal a harmadik helyre keriilt a baratné/barat valasz
lehet6ség, ami alapjan az is elmondhatd, hogy az egyetemistak tobb
mint fele parkapcsolatban €1. A csoporttarsak allnak a negyedik helyen
38,8%-kal, ami azt is jelezheti, hogy nem jo a kdzosségi élet a kiilon-
b6z6 szakokon, vagy a kitdltdk olyan pozitiv kapcsolatot apolnak a
csoporttarsaikkal, hogy inkabb baratként tekintenek rajuk. Az egye-
diillét az 6todik helyen jelenik meg 33,1%-kal. A kitoltok 2%-a csak
ezt az egy opciot jelolte, tehat leggyakrabban maganyosan kapcsolod-
nak ki. A sor végére 6,2%-kal a spontan alakult csoport kertilt.

Mivel az orak szama szerint kategoriakba osztott elemszam aranyai
nem egyenldek, igy az egyik halmazba a 20 6ranal kevesebb (52%),
mig a masikba a 21-50 oraval rendelkezé hallgatokat rendeltem
(48%). A legnagyobb kiilonbséget a filmezés, sorozat nézés, tévézés
nyujtja, hiszen a kevesebb oraval rendelkezéknél ez 74,9%-ot ér el,
mig azoknal, akiknek tobb orajuk van 44,1%-ot (3. abra). A tobbi ka-
tegoriaban, kdzel azonos eredményeket kaptunk.

115



bulizas

alkoholos italok fogyasztasa
wellnes

kulturalis programok

hazimunka

filmezés, sorozat nézés, tévézés 9%

olvasas

eves

edzés

0% 10%20%30%40%50%60%70%80%

m21-50 6ra m0-20 o6ra

3. abra: Stresszkezelési tevékenységek a kevés és a sok ordaval
rendelkezo hallgatok kozott
(Forras: sajat szerkesztés)

Kutatasunkban azt feltételeztiik, hogy a kit6ltok jellemzden szellemi
rekreacios tevékenységekkel kapcsolodnak ki. Ugy véljiik, hogy a sok
szegedi lehetdség és kedvezmény ellenére az egyetemistak nem fordi-
tanak elég id6t a rendszeres testmozgasra. A szellemi rekreacionak is
fontos szerepe van, f6leg a jellemet épitd tarsas tevékenységek kap-
csan. A legtobb esetben ezeket az interakciokat megszennyezi az okos
telefonok kora és egy barati dsszejovetel kapcsan sem tudunk offline
modba kapcsolni, ami miatt teljesen elszigetelédiink egymastol és
nem vagyunk képesek megélni a jelen pillanatat. Az egyik legnépsze-
riibb stresszkezelési modszer koz¢é tartozik a filmnézés, sorozat nézés
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€s tévézes, ami szintén a képernyo elé szegezi az egyént és jellemzden
egy teljesen maganyos tevékenység. Az alabbi két abran (4. és 5. dbra)
lathato az altalunk megadott tevékenységek listaja szellemi és mozga-
sos rekreacid bontasban. A stresszlevezetés kapcsan a tablazatban
megjelolt lehetoségek koziil tobbet is be lehetett jelolni. Az egyéb ka-
tegdriaban tobbféle valaszt is beirtak az egyetemistak: pl. alvas, ciga-
rettazas, zenchallgatas, zenélés, idotoltés baratokkal, internetezés,
szamitogépes jatékok, sirds, autoszerelés, autokazas, falmaszas, ker-
tészkedés, imadkozas, pszichologus, nyugtatok szedése, mikoromé-
pités, masszazs, sétalas, hisztizés, tarsasjatékozas, vasarlas, jogazas,
autogén tréning, meditacio, fotdzas, munka, kirandulas, tudatmédo-
sitd szerek hasznalata, Szex.
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4. abra: Szellemi rekredcios tevékenységek gyakorisdga
(Forras: sajat szerkesztés)

A napi szinten jellemz6 szabadidds tevékenységek koziil a legnépsze-
riibb 71,6%-kal a zenehallgatas, 69,6%-kal a kdzosségi oldalak bon-
gészése és ezt koveti 62,8%-kal a beszélgetés a baratokkal. A sporto-
las, mint mozgasos rekreacio csak a hetedik helyen all 12,4%-kal, mi-
vel a siités, f6zés és az olvasas is megeldzi. A 2016-0s Magyar Ifjusagi
Kutatasban érdekes modon az olvasas szintén megeldzi a testmozgast
a leggyakrabban végzett tevékenységek Osszehasonlitasaban (Bauer
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¢és mtsai, 2017). Ha a gyakorisag szempontjabdl a heti tobbszori alkal-
mat vessziik figyelembe, a tévénézés, sorozat nézés és filmezés all az
els6 helyen 34,5%-kal, masodik helyen 32,4%-kal a sportolas kap he-
lyet és harmadik helyen a siités, fozés all 29,7%-kal. Az 5. abran jol
megfigyelhetd, hogy a mozgasos tevékenységek gyakrabban jelennek
meg heti tobb alkalommal, mint napi szinten.
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5. abra: Mozgdasos rekredcios tevékenységek gyakorisdga
(Forrds: sajat szerkesztés)

Osszességében az a kovetkeztetés vonhato le, hogy az egyetemistak

jellemzden szellemi rekreacios tevékenységekkel kapcsolodnak ki
szabadidejiikben. Ezt az eredményt 6sszehasonlitva a 2010-es szegedi
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egyetemistak vizsgalataval (8) és a 2016-os Magyar Ifjusagi Kutatas-
sal (Bauer és mstsai, 2017) azt tapasztalhatjuk, hogy mig ezekben a
kutatadsokban a leggyakoribb tevékenységek a tévénézés, szamitogé-
pezés és internetezés, mint maganyos tevékenységek, addig a mi ku-
tatdsunkban vegyesebb az 6sszkép.

4. Osszefoglalas

Kutatasunkban vizsgaltuk a szegedi egyetemistak élvezeti cikk,
stresszkezelési, valamint szabadidd elt6ltési szokasait. Az élvezeti
cikkek fogyasztasa terén a dohanyzas tekintetében elmondhato, hogy
az egészséggel kapcsolatos karokon, mint az AOK, ETSZK és a
JGYPK-n beliill az edzé alapképzési, sport- és rekredcidszervezés
alapképzési, testneveld tanari szakokon kevesebb a cigarettazok
szama, mint a tobbi kar hallgatoi korében. Az energiaital és kavéfo-
gyasztas kapcsan megallapithato, hogy azok az egyetemistak, akik at-
lagosan nyolc vagy annal tobb orat alszanak, ritkdbban nyulnak ezek-
hez az élénkité italokhoz. A kit6lték jellemzéen szellemi rekreacios
tevékenységekkel kapcsolodnak ki, melyek koziil a legnépszeriibbek
a zenehallgatas, kozosségi oldalak bongészése és a baratokkal vald
beszélgetés. Sajnos a baratokkal valo beszélgetés kapcsan nem deriil
ki a kérddivbél, hogy az személyesen zajlik-e vagy az interneten ke-
resztiil, de a szakirodalmak alapjan inkabb az utobbi a jellemzé (8),
(Bauer és mtsai, 2017). Az atlagosan kevesebb 6raszammal rendelke-
z0k jellemz6en, nem sportolassal vezetik le a fesziiltséget. Leggyak-
rabban filmezéssel, tévénézéssel és sorozatnézéssel vezetik le a
stresszt, mig az atlagos 6raszammal rendelkezdknél az edzés all az
elsd helyen. Vizsgalatunk eredményeivel kapcsolatban tovabbi kdvet-
keztetések is levonhatok. Osszességében az élvezeti cikkek fogyasz-
tasa terén az elvarthoz képest pozitivabbak az adatok, megallapithato,
hogy az egyetemistdk nagy része tobbnyire tartézkodik az élvezeti
szerek tulzott fogyasztasatol. A stresszkezelés kapcsan ugyan jel-
lemz6 az edzéssel torténd fesziiltségoldas kozel a minta felére, de a
szabadidds tevékenységeknél mar lehangolobb a helyzet. Az egyete-
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mistak életmodjaval kapcsolatos vizsgalatok fontosak szamunkra, hi-
szen ebben a kdzegben ¢éliink nap mint nap. Kutatdsunkat a sportolasi
és taplalkozasi szokasok vizsgalataval szeretnénk tovabb bdviteni.
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