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Az egyetemistak mentalis jolléte:
stressz, kiéges, tudatos jelenlét,
reziliencia és az élet
értelmességének vizsgalata

A tanulmdmny egyetemistdk kérében elemzi a koriikben elofordulo
stresszt és kiégést, olyan pozitiv pszichologiai valtozokkal
osszefiiggésben, mint a jollét, a reziliencia és a tudatos jelenlet.
Az eredmeények alapjdan megdllapithato, hogy a kiégés és a stressz
a hallgatok pszichologiai jollétének erds negativ prediktorai,
ugyanakkor a reziliencia és az élet értelmessége eros véddfaktorok.
A hatekony stresszkezelés és a lelki ellendllo képesség fejlesztése
segithet a kiégés megelozésében, és hozzdjdrulhat az egyetemistdk
szubjektiv jollétének megalapozdsdhoz.

Bevezetés

mentalis egészségének veszélyeztetettségére, a koriikben emelkedd tendenciat mutatd

pszichés zavarokra (Auerbach és mtsai, 2018). A Covid-19 pandémia iddszaka alatt
a koriikben el6forduld stressz, valamint a depresszid és a szorongas eléfordulasi gyako-
risaga is megndtt, csakiigy, mint az érintett lakossag korében (Wang és mtsai, 2020), ami
a posztcovid idészakban sem csokkent (Pérez ¢s mtsai, 2023). Hazankban szintén magas
aranyban talalkozhatunk pszichés zavarokra utald tiinetekkel a felsGoktatasban tanulok
korében, amire mar a 2010-es évek tanulmanyai is felhivtak a figyelmet (Lisznyai, 2010;
Nagy és mtsai, 2019; Vida, 2011). 2021-ben pedig egy nagyszabasu online kérddives
kutatas keretében kozel tizezer hallgatd részvételével mérték fel a hazai felsGoktatasi
intézményben tanulok mentalis egészségét. A vizsgalat megallapitotta, hogy a hallgatok
jelent6s része komolyabb lelki problémakkal kiizd, amelyhez a jarvanyhelyzet is hozza-
jarulhatott (Karner és mtsai, 2021). A kutatas elénye, hogy a véddfaktorok (pl. a tarsas
tamogatas) feltérképezésére is hangsulyt fektetett, amely az intervencidé szempontjabol
kiemelt jelentdségii. A mentalis egészség szempontjabol ugyanis a stresszt okozo problé-
mak mellett fontos a pszicholdgiai jollét, valamint az azt befolyasolo tényezok elemzése
is. Igy a stressz mellett a szubjektiv jollét, a kiégés és a reziliencia szintén figyelmet
érdemelnek, hiszen e faktorok egytittesen befolyasoljak a testi és mentalis egészséget is.

e

E gy 2018-ban megjelent WHO-vizsgalat felhivja a figyelmet az egyetemi hallgatok

stressznek kitett réteg, és gyakori koriikkben a hallgatéi kiégés is (Di Blasio és Szigeti,
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2022). A felsdoktatasba belépés szamos kihivassal jar egyiitt, amelyek rarakodnak a fiatal
felnottkori fejlédési krizisre. A hallgatéi 1ét, annak ellenére, hogy tobbnyire az egyén
6nallo valasztasaként bekdvetkezo élethelyzet, szamos akcidentalis krizis megélését ered-
ményezheti: tanulmanyi kudarcokat, amelyek csorbitjak az egyén onértékelését, hallgatoi
kiégést vagy egzisztencialis krizist idéznek elé (Miiller és Piko, 2023). Mindez pedig
rontja a hallgatok életmindségét, pszichologiai jollétét (Barbayannis és mtsai, 2022).

A joliét

A pszichologiai irodalomban nincs egységes meghatarozasa a jollétnek; leggyakrabban
az elégedettséggel, a boldogsaggal és a pozitiv pszichologiai mitkddéssel hozzak kapcso-
latba (Deutsch és mtsai, 2015). A pozitiv mentalis egészség a jollét szubjektiv megélése,
pozitiv pszicholdgiai jollét, mely soran az egyén képes rugalmasan megkiizdeni a kiilon-
féle stresszorokkal, tovabba képes elfogadni a valdsdgot, és megvaldsitani a személyes
novekedést. Az egyén rendelkezik egy belsd érzelmi kapacitdssal, mely lehet6vé teszi
az érzelmi, az intellektualis és a szexualis torekvéseinek megvalositasat (WHO, 2001).
ket azonositja pozitiv mentalis egészségként: élettel valo elégedettség, boldogsagérzés,
pozitiv egyéni szintli miikodés az 6nmegvalositas szempontjabdl, szocialis jollét, pozitiv
szocialis szintli mikodés. Diener és munkatarsai (1999) szerint a jollét magaban foglalja
a boldogsagot, az élettel valo elégedettséget, a pozitiv és negativ érzelmi tényezdket,
valamint a kiilonboz6 élethelyzetekkel — példaul a munkaval, a maganélettel és az egész-
séggel — vald elégedettséget. Ryan és Deci (2001) szerint a jollét fogalma az optimalis
pszicholdgiai mitkodésre és élményekre vonatkozik. A nemi kiilonbségeket vizsgalva a
magyar felnott lakossag korében a ndk alacsonyabb altalanos jollétszintjérdl szamoltak
be (Adam és mtsai, 2010). Batz-Barbarich és munkatarsai (2018) azonban nem talaltak
szignifikans kiilonbséget a nemek kozott a szubjektiv jollét tekintetében.

A jolléttel osszefiiggd pszichologiai tényezdk

A jollét negativ Osszefliggést mutat tobb pszicholdgiai dimenzidval is. Minél magasabb
stressz-szinttel rendelkezik az egyén, minél tobb stresszhelyzettel keriil szembe, a szub-
jektiv jollét érzete annal inkabb csokkenhet (Cropanzano és Wright, 2001). Magyar
vizsgalatokban is negativ korrelaciot kaptak a stressz-szint és a jollét kozott, felnott- és
gyermekmintan egyarant (Toré és mtsai, 2021). Dolgozo felndttek munkahelyi jollétét
vizsgalva azonban nem talaltak szignifikans egyiittjarast a stressz és a jollét kozott
(Deutsch és mtsai, 2015). Adam és munkatarsai (2010) eredményei azt mutattak, hogy
a stresszorok szintje szignifikdnsan magasabb a nék korében, mint férfiaknal. Graves
¢s munkatarsai (2021) egyetemista mintan vizsgaltak a nemi kiilonbségeket az észlelt
stresszben. Eredményeik azt mutattak, hogy a n6k magasabb észlelt stressz-szinttel ren-
delkeznek, mint a férfiak.

A kiégés ¢€s a jollét kozotti negativ egyiittjaras is bizonyitott (Hascher és Waber, 2021;
Tothpal-Halasi és Piko, 2024). A burnout fogalmat els6ként Freudenberger (1974) irta le
mint azt a pszichologiai allapotot, amely a munkahelyi stressz kovetkezményeként ala-
kul ki, és amelyet elsésorban kimeriiltség, motivalatlansag, valamint a negativ érzelmek
tulstlya jellemez. Késébb Maslach és Jackson (1981) tovabb finomitotta a kiégés defini-
cidjat. Szerintiik a kiégés tiinetegylittese harom f6 dimenziobol all: az emocionalis kime-
riilésbol, a deperszonalizacidobdl és a teljesitménycsokkenésbdl (Maslach és Jackson,
1981). A hallgatéi kiégés fogalmat Schaufeli és munkatarsai (2002) definialtak, és
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Maslach koncepcidjahoz hasonléan harom
dimenziot kiilonboztettek meg: (1) a tanul-
manyi kovetelmények kovetkeztében létre-
jovo kimertilést; (2) a cinizmust és tavol-
sagtartd attitildot az egyén tanulmanyaihoz
vald viszonyaban; ¢s (3) a tanuloként megélt
inkompetenciaérzést, hatékonysag- és telje-
sitménycsdkkenést. Hazai orvostanhallgatoi
mintdn kifejezetten magasnak talaltak a kié-
gés prevalenciajat (Adam és Hazag, 2013).
A kiégés korai jelei egyre gyakrabban jelent-
keznek egyetemi hallgatok korében (Adam
¢és Hazag, 2013; Peterlini és mtsai, 2002).
Szoros kapcsolatot igazoltak egy 2021-
es hazai kutatasban (FETA, Fels6oktatasi
Tanacsadas Egyesiilet) a kiégés, a distressz
¢és a depresszio kozott egyetemista populaci-
oban (Matavovszky, Nguyen Luu és Karner,
2024). A kiégés nemi kiilonbségeit vizsgalva
a teljes skalan nem talaltak kiilonbséget
férfiak ¢és ndk atlagai kozott, egyetemista
mintan. Az alskaldkat kiilon vizsgdlva az
érzelmi kimeriilés alskalan a férfiak jelen-
tdsen alacsonyabb pontszamot értek el, mint
a nok. A hatékonysagcsokkenés alskalan a
férfiak magasabb pontszamot értek el, tehat
esetlikben erdsebb lehet a hatékonysagesok-
kenés a tanulmanyaik soran. A cinizmus ska-
lan nem volt statisztikailag jelentds kiilonb-
ség a nemek kozott (Prajda és Jagodics,
2022).

A mindfulness (tudatos jelenlét, éber
figyelem és tudatossag) egy ernyokifejezés,
amely egyrészt a keleti meditacios hagyo-
manyokbol (vipasszdana, szatipatthdna,
dndpanaszati) ered, masrészt a nyugati
pszichologiai és klinikai kutatasokban John
Kabat-Zinn munkéssaga altal valt jelentossé
(Lengyel, 2017). A fogalom tobbdimenzids
jellegti, amely magéban foglalja a jelen pil-
lanat tapasztalatainak itélkezésmentes meg-
figyelését, a tudatos cselekvést, a nem itél-
kez6 hozzaallast és a reaktivitaismentességet
(Baer és mtsai, 2006; Dimidjian és Linehan,

A reziliencia mint védofak-
tor olyan személyiségjegyeket
tartalmaz, amelyek segitik az

egyént a nehéz élethelyzetekhez
valo sikeres alkalmazkoddsban,
merséklik a stressz kdros hatd-
sait, és lehetove teszik az adap-
tiv megkiizdest a vdltozdsokkal.
Vargha és munkatdrsai (2020)
pozitiv egyiittjdardst taldltak a
reziliencia és a jollét kozo6tt a
felndtt lakossdag korében. Kinai
egyetemistdkkal végzett vizs-
gdlatban pedig a reziliencia

a stresszel valo hatékonyabb
copingstratégick réven jarult

hozzd a szubjektiv jolléthez.

Ezzel 6sszefriggésben, a hallga-
tok egyik legfontosabb feladata
a stresszhelyzetekkel valo meg-
kiizdes, valamint annak keze-

lese, illetve a késébbiekben a
kiegés megelozése, elkertilése.

A rugalmas ellendllo képesség,
vagyis a reziliencia ezen hely-
zetek elkeriiléséeben, esetleg
lektizdéseben hatalmas szerepet
Jdtszik. Bandi és munkatdrsai
(2019) vizsgdlatuk sordn nem
taldltak nemi kiilonbségeket
a rezilienciaszintben magyar,
fiatal felnott mintdn.

2003). A tudatos jelenlét egyarant értelmezhetd egy adott pillanatban mért allapotként
¢és egy hosszabb tavon fennalld hajlamként vagy személyiségvonasként (Thompson és
Waltz, 2007). Egyes szakemberek, terapeutak mindfulnesstechnikakat alkalmaznak,
hogy fokozzak a kliensek jollétét (Hood és Carruthers, 2007). Tobb vizsgalat is besza-
molt mar arrél, hogy a mindfulnesstechnikak hatasara novekedhet a pszichologiai,
a fizikai és a kognitiv jollét (Baer, 2003; Baer ¢s Krietemeyer, 2006; Grossman és mtsai,
2004). Nemi kiilonbségeket vizsgalva vegyes eredményeket hoznak a kutatasok a tudatos
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jelenlét tekintetében. Egyes vizsgalatok szerint a nék alacsonyabb tudatosjelenlét-szinttel
rendelkeznek, mint a férfiak (Marks, Sobanski és Hine, 2010). Egyetemistak korében
végzett kutatds szerint a ndk és a férfiak eltéréen élik meg a tudatos jelenlétet. A ndk
hajlamosabbak lehetnek a megfigyelésre, vagyis inkabb észreveszik a kornyezetiik és
sajat belso allapotuk finom részleteit. A férfiak a konkrét tevékenységekre fokuszalnak
tudatosan, mig a nék inkabb az észlelésben és megfigyelésben mutatnak nagyobb tuda-
tossagot (Helminen, Scheer és Felver, 2021). Mas vizsgalatokban nem talaltak nemi
kiilonbségeket a tudatos jelenlét tekintetében (Mettler, Carsley, Joly és Heath, 2019;
Tasneem és Panwar, 2019).

A reziliencia mint véddfaktor olyan személyiségjegyeket tartalmaz, amelyek segitik
az egyént a nehéz élethelyzetekhez valo sikeres alkalmazkodasban, mérséklik a stressz
karos hatasait, és lehetové teszik az adaptiv megkiizdést a valtozasokkal (Jarai és mtsai,
2015; Norris és mtsai, 2008). Vargha és munkatarsai (2020) pozitiv egyiittjarast talaltak
a reziliencia és a jollét kozott a feln6tt lakossag korében. Kinai egyetemistakkal végzett
vizsgalatban pedig a reziliencia a stresszel val6é hatékonyabb copingstratégidk révén
jarult hozzé a szubjektiv jolléthez (Chen, 2016). Ezzel 6sszefiiggésben, a hallgatok egyik
legfontosabb feladata a stresszhelyzetekkel vald megkiizdés, valamint annak kezelése,
illetve a késdbbickben a ki¢gés megeldzése, elkeriilése. A rugalmas ellenallo képesség,
vagyis a reziliencia ezen helyzetek elkeriilésében, esetleg lekiizdésében hatalmas szere-
pet jatszik (Kondas és Gebriné, 2020). Bandi és munkatarsai (2019) vizsgalatuk soran
nem talaltak nemi kiilonbségeket a rezilienciaszintben magyar, fiatal felndtt mintan.

Az ¢élet értelmességének kérdését Viktor Frankl (1996) hozta be a pszichologidba és
a modern nyugati egészségtudomanyokba. Szerinte egy személy mentalis egészségének
szempontjabol fontos, hogy mennyire érzi értelmesnek az életét, képes-e értelmet talalni
a valtoztathatatlan, kedvezdtlen koriilmények kozott is. Ez a képesség pedig kapcsolat-
ban all a pszichologiai jolléttel (Zika és Chamberlain 1992; Konkoly Thege és Martos,
2006; Konkoly Thege és mtsai, 2008). Egy magyar vizsgalat eredményei alapjan a férfi-
akra kevésbé jellemz0 az élet értelmének keresése, az értelem megélésének mértékében
viszont nincs nemi kiilonbség (Martos és Konkoly Thege, 2012). Adam és munkatarsai
(2010) vizsgalataban az élet értelmességének szintje a ndk esetében szignifikansan maga-
sabb volt, mint a férfiaknal.

Kutatasi kérdések és hipotézisek

A jelen kutatas célja, hogy feltérképezze az észlelt stressz, a reziliencia, a kiégés, a jollét,

a tudatos jelenlét és az élet értelmessége kozotti osszefiiggéseket egy magyar egyetemista

mintan, valamint hogy elemezze, mely tényez6k magyarazzak leginkabb az egyetemistak

jollétét. A kutatas eredményei hozzéajarulhatnak a mentalis egészséggel kapcsolatos pre-
vencioés programokhoz, és segithetnek a didkok mentalis jollétének javitasaban.
A kutatasi kérdéseink az alabbiak voltak:

RQ1: Milyen 6sszefliggések mutatkoznak az egyetemistak észleltstressz-szintje, kiégése,
tudatos jelenléte, reziliencidja, az élet értelmességét mérd skalan elért pontszama
¢és altalanos jolléte kozott?

RQ2: Milyen tényezdk jarulnak hozza az altalanos jolléthez leginkabb a kutatasban sze-
repld valtozok koziil?

RQ3: Melyik pszichologiai valtozok esetében jelentkeznek nemi kiilonbségek?
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A kutatas hipotéziseit az alabbi forrasok alapjan allitottuk fel:

HI1: Korabbi kutatdsokban negativ korrelaciot figyeltek meg a stressz-szint és a jollét
kozott (Tord és mtsai, 2021). Ennek alapjan feltételezziik, hogy negativ az 6sszefiig-
gés az észlelt stressz és a jollét kozott.

H2: A jollét és a kiégés kozotti kapcsolatokat bemutatd kutatasok alapjan (Hascher és
Waber, 2021; Tothpal-Halasi és Piko, 2024) negativ kapcsolatot feltételeziink a kiégés
¢s az altalanos jollét kozott.

H3: Kutatasok pozitiv egyiittjarast talaltak a tudatos jelenlét és a jollét kozott (Baer,
2003; Baer és Krietemeyer, 2006; Grossman ¢és mtsai, 2004). Ez alapjan pozitiv
korrelaciot varunk a két valtozo kozott.

H4: A jollét és a reziliencia kozott pozitiv egylittjarast feltételeziink, Vargha és munka-
tarsai (2020) eredményeire alapozva.

H5: Kutatasok megallapitottak, hogy az, hogy az egyén mennyire érzi értelmesnek az
¢letét, pozitivan Osszefiigg a jolléttel (Zika és Chamberlain 1992; Konkoly Thege
¢s Martos, 2006; Konkoly Thege ¢s mtsai, 2008). Ennek alapjan pozitiv korrelaciot
feltételezlink az élet értelmességét mérd skalan elért pontszam és a jollét kozott.

H6: Korabbi eredmények (Chen, 2016; Cropanzano és Wright, 2001; Toré és mtsai,
2021) tiikrében a stresszt feltételezziik a jollét legerdsebb negativ, a rezilienciat és
az ¢let értelmességét pedig a legerésebb pozitiv prediktoroknak.

Minta és médszer
Eljaras és résztvevok

A kutatasban 144 egyetemista vett részt, akiknek életkora 18 és 35 év kozott mozgott
(atlagéletkor: 24,60 év, szoras: 3,49 év, a férfi résztvevok aranya 24,3%). Az etikai enge-
délyt az SZTE Neveléstudomanyi Doktori Iskola adta ki (eng. sz.: 25/2024). Az adat-
felvétel az etikai szabalyok betartasaval tortént, a részvétel anonim és onkéntes volt. Az
adatgytijtés soran online kérddivet alkalmaztunk. A mintagytijtés kényelmi mintavétellel
tortént, az online kérdéivesomagot internetes megosztassal juttattuk el a résztvevokhoz
kiilonb6zé Facebook-csoportokban. A kérdéiv 2024 decemberétdl 2025 januarjaig volt
elérheto.

Eszkozok

A kérdéiv elején a szociodemografiai adatokra vonatkozé kérdések szerepelnek (nem,
kor), ezt kovették a mentalis egészséghez kapcsolddo kérddivek.

A Diak Kiégés Kérddiv (Jagodics, Koradi és Szabo, 2021) kilenc tételbdl allo, onkitol-
téses kérddiv. A kitoltdk hatfokozati Likert-skalan jelolhetik valaszaikat (1 = Egyaltalan
nem jellemzé ram; 6 = Teljesen jellemzoé ram). A kérd6éiv harom alskalan kiiloniti el a
kiégés tiineteit, amelyek a kovetkezok: érzelmi kimertiilés, cinizmus és alkalmatlansa-
gérzés. Az dsszpontszamok 1 és 5 kdzott mozognak, a magasabb pontszam magasabb
szintli hallgatoéi kiégést jelez. A skala megbizhatosagat jelzé Cronbach-alfa értéke a sajat
mintan: 0,90.

A WHO Jol-1ét Kérddiv 5 tételes (WBI-5) roviditett magyar verzidja (Susanszky,
Konkoly, Stauder és Kopp, 2006; Topp ¢és mtsai, 2015) az altalanos jollét mérésére
szolgalt, az elmult két hét tapasztalataira fokuszalva. A kérddiv ot allitast tartalmaz
(pl. ,,Az elmult két hét soran érezted-e magad aktivnak és ébernek?”’), melyeket 4-foka
Likert-skalan (egyaltalan nem jellemzdé = 0; teljesen jellemzd = 3) kell értékelni.
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Az dsszpontszamok 0 és 15 kozott lehetnek, a magasabb pontszam magasabb altalanos
jollétet jelez. A Cronbach-alfa értéke a sajat mintan: 0,82.

A Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdoiv élet értelmességét mérd alskalaja (Konkoly
Thege ¢és mtsai, 2008; Rahe és Tolles, 2002) nyolc tételbdl all (pl. ,,Ugy érzem, ¢életem
egy nagyobb terv része.”), a kitolték egy haromfokozati Likert-skalan jelolik valaszai-
kat (0 = ritkan, 3 = gyakran), aszerint, hogy milyen gyakran irja le az allitas érzéseiket
az elmult id6szakban. A skalan elérhetd dsszpontszamok 0 és 15 pont kozott lehetnek,
a magasabb érték magasabb szintli értelmesség-élményt jelez. A Cronbach-alfa értéke a
sajat mintan: 0,79.

Az Eszlelt Stressz Kérddiv (Cohen, Kamarck és Mermelstein, 1983; Stauder és
Konkoly, 2006) 14 tételt tartalmaz, amelyek koziil 7 forditott tétel. A pontozas 6tfoka
Likert-skalan torténik (0 = Soha, 4 = Nagyon gyakran). A kérdések az elmult egy honapra
vonatkoznak. A kérddiven elérhet pontszamok 14 és 70 pont kozott lehetnek, a maga-
sabb pontszdm magasabb észlelt stresszre utal. Stauder és Konkoly (2006) vizsgalataban
az egyetemista korosztaly észleltstressz-atlagpontszama 25,3 volt. A Cronbach-alfa
értéke a sajat mintan: 0,86.

A tiztételes Reziliencia Kérd6iv (Jarai és mtsai, 2015) a lelki ellenallo képesség méré-
sére kidolgozott eszkdz. Az itemek Connor—Davidson Reziliencia Skalajanak 25 itemes
valtozatabol szarmaznak (Connor és Davidson, 2003). A résztvevok otfoku Likert-skalan
— 0 = egyaltalan nem igaz, mig a 4 = szinte mindig igaz — értékelik az egyes tételeket.
Az 6sszpontszamok 0 és 40 pont kozott lehetnek, a kérdéivben elért magasabb pontérték
magasabb reziliencidra utal. A Cronbach-alfa értéke a sajat mintan: 0,87.

A Figyelem ¢és Tudatossag Mindfulness Skala (Lengyel, 2017) megmutatja, hogy a
kitolték milyen szinten allnak a tudatos jelenlét tekintetében. A kérddiv hat kérdésbdl all,
ahol minden esetben két alternativ allitas koziil kell valasztani. A valaszokat egy 6tfoka
Likert-skalan kell értékelni, ahol 1 = egyaltalan nem jellemzd ram; 5 = teljes mérték-
ben jellemz6 ram. A kérddiven elérhetd dsszpontszamok 6 €s 60 pont kdzott lehetnek,
a magasabb érték magasabb tudatosjelenlét-szintet jelez. A Cronbach-alfa értéke a sajat
mintan: 0,64.

Adatelemzés

A statisztikai elemzéshez az IBM® SPSS® Statistics 26.0 verzioszamu szoftverét alkal-
maztuk. Az adatelemzés soran leiro statisztikat, t-probat, Pearson-korrelaciokat és hierar-
chikus regresszioanalizist alkalmaztunk. Az utdbbi esetben stepwise, azaz 1épésenkénti
moddszer mellett dontottiink, amely az egyes valtozok kozotti osszefiiggéseket is figye-
lembe véve valasztja ki a legfontosabb prediktorokat.
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Eredmények
Az eredmények bemutatasat a leiro statisztikdval kezdtiik (1. tablazat).

1. tablazat. A kutatasban szerepld valtozok leiro statisztikdja és
a két nem atlagainak ésszehasonlitisa (N = 144)

Valtozo Terjedelem Atyla’g Ferﬁ’ aflag NG ’at,lag t-préba
(szoras) (szoras) (szoras)
Eszlelt 18-62 40,1 38,11 40,57 t(143) =-1,594,
stressz (8,57) (8,68) (8,47) p=0,113
e 2,58 2,55 2,59 t(143) =-0,223,
Kicgés 1= (1,04) (1,11) (1,03) p=0,824
WHO altalanos 0-15 9,90 10,11 9,83 t(143) = 0,428,
jollét (3,35) (3,71) (3,24) p=0,669
e 28,06 27,30 28,15 t(143) =-0,252,
Reziliencia 0-40 (7.07) (8,09) (6.75) p=0,802
. . 22,48 25,43 21,51 t(143) = 2,309,
Tudatos jelenlét 6-45 (8.81) (1037) (8,08) p = 0,022%
. , 11,41 10,57 11,68 t(143) = -1,460,
Elet értelmessége 0-16 (3.35) (4.15) (3,02) p=0.151

Az Eszlelt Stressz Kérdéiven a hallgatok magas stressz-atlagpontszamot, 40,1 pontot
értek el. Mintank kiégés-atlagpontszdma 2,58 volt, jollét-atlagpontszama 9,90. A jol-
1ét-pontszamokat vizsgélva nincs kiilonbség a két nem kozott (t[143] = 0,428, p = 0,669).
A két nem atlagpontszamait vizsgalva egy valtozo esetében kaptunk szignifikans kiilonb-
séget, ez pedig a tudatos jelenlét volt (t[143] = 2,309, p = 0,022). Az atlagokat vizsgalva
azt lathatjuk, hogy a férfiak szignifikdnsan magasabb pontszamot értek el a tudatos
jelenlétet méro skalan.

A kutatas eredményei alapjan tobb szignifikans korrelaciot talaltunk a kiilonb6z6 pszi-
choldgiai és mentalis egészséggel kapcsolatos valtozok kozott (2. tablazat). Vizsgaltuk,
hogy a mentalis egészséggel kapcsolatos valtozok koziil melyek mutatjak a legerdsebb
Osszefiiggést a stressz-szinttel. A vizsgalt pszichologiai dimenzidk koziil az egyetemi
hallgatok lelki ellenallo képessége, reziliencidja mutatta a legerésebb szignifikans korre-
laciot az észlelt stresszel (r[142] = -0,649, p < 0,001). A korrelacié negativ, tehat minél
magasabb észleltstressz-pontszammal rendelkezett a hallgatd, annal alacsonyabb volt a
reziliencia skalan elért pontszama. Ezt kovette szintén negativ és erds korreldcioval a jol-
1ét (r[142] = -0,606, p < 0,001), majd erds, pozitiv korrelacioval a kiégés (r[142] = 0,554,
p < 0,001). A kiilonbozo kiégés alskalakat vizsgalva azt lathatjuk, hogy az érzelmi
kimertilés alskala mutatja a legerésebb pozitiv korrelaciot az észlelt stresszel a harom
kiégés alskala kozil (r[142] = 0,517, p < 0,001). Ezt kovette az alkalmatlansagérzés
alskala (r[142] = 0,501, p < 0,001), majd a cinizmus alskala (r[142] = 0,450, p < 0,001).
A Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdoiv élet értelmességét mérd alskalaja mar csak
kozepes mértékben, negativan korrelalt az észlelt stresszel (r[142] = -0,486, p < 0,001).
A leggyengébb, de szintén szignifikans korrelaciot a tudatos jelenléttel mutatta az észlelt
stressz (r[142] = -0,270, p = 0,001), a korrelacio kicsi és negativ iranyu.

A jolléttel a legerdsebb korrelaciot az élet értelmességét mérd skala mutatta. A kor-
relacié pozitiv iranyu (r[142] = 0,569, p < 0,001). A hipotéziseinkkel dsszhangban a
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reziliencia (r[142] = 0,575, p < 0,001) és a tudatos jelenlét is (r[142] = 0,231, p = 0,005)
szignifikans, pozitiv irdnya korrelaciot mutatott a jolléttel. A kiégés a vart negativ dssze-
fliggést mutatta a jolléttel (r[142] = -0,475, p < 0,001).

2. tablazat. A mentalis egészség mutatoi kozotti kapcsolatok korrelacios matrixa (N = 144)

2 3 4 5 6 7 8 9
I Eszlelt -0,649* | -0,606* | 0,554* | 0,517* | 0,501* | 0,450* | -0,486* | -0,270%*
stressz
2 Reziliencia - 0,575* | -0,400* | -0,273* | -0,451* | -0,395* | 0,631* | 0,188*
3 Jollét - - -0,457* | -0,391* | -0,443* | -0,387* | 0,569* | 0,231*
4 Kiégés - - - 0,843* | 0,835* | 0,897* | -0,333* | -0,236*
5 Erzelmi
kimerilles ) . ) ] 0,542% | 0,558% | -0,201%* | -0,219%
(kiégés
alskala)
6 Alkalmat-
lansdg-érzés | - - - - 0,776% | -0373% | -0,139
(kiégés
alskala)
7 Cinizmus
(kiégés - - - - - - -0,352* | -0,209*
alskala)
8 Elet e'rtel— ) i ) i ) ) ) 0.260*
messége
9 Mind- ) i ) i ) ) ) )
fulness

Megjegyzések: r korrelaciods egyiitthatok, *p < 0,001.

Kivancsiak voltunk arra, hogy mely faktorok magyarazzak leginkabb az egyetemistak
jollétét. A tobbvaltozods hierarchikus regresszidanalizis eredményei alapjan az észlelt
stressz, a reziliencia, valamint a kiégés az els6 harom modellben szignifikdnsan kor-
relaltak az egyetemistak jollétével. A végsé modellben azonban, az élet értelmessége
bevonasaval az utobbi két valtozo elveszitette szignifikans jellegét, a tudatosjelen-
1ét-valtozo pedig nem keriilt bele a jollét prediktorai kozé (p > 0,05). Az észlelt stressz
mutatta a legnagyobb magyardzoerdt, onmagaban a jollét varianciajanak 36,7%-at
(R? = 0,367) magyarazta. A reziliencia bevonasaval a magyardzott variancia 42,4%-
ra nétt (R? = 0,424), a kiégés bevonasaval 44,1%-os magyarazoerdt ért el a modell
(R? = 0,441), a végs6é modell magyarazoereje pedig 49% lett (R2 = 0,490). A végsd
modellben a valtozok iranyat tekintve azt talaljuk, hogy a magasabb stressz szint ala-
csonyabb jolléthez vezet (B = -0,292, p = 0,001), ezzel szemben az élet értelmességérol
beszamold hallgaték magasabb foku jollétet tapasztaltak (B = 0,286, p < 0,001).
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3. tablazat. A jollétre mint fiiggd valtozora szamitott hierarchikus regresszioanalizis eredménye

B (S.E.) B Szignifikancia

1. modell:

Eszlelt stressz -0,237 (0,026) -0,606 p <0,001
R2 0,367*

2. modell:

Eszlelt stressz -0,157 (0,033) -0,401 p <0,001
Reziliencia 0,149 (0,040) 0,315 p <0,001
R? 0,424*

3. modell:

Eszlelt stressz -0,126 (0,036) -0,321 p=10,001
Reziliencia 0,144 (0,039) 0,303 p <0,001
Kiégés -0,509 (0,244) -0,158 p=0,039
R? 0,441%*

4. modell:

Eszlelt stressz -0,114 (0,035) -0,292 p=10,001
Reziliencia 0,071 (0,043) 0,149 p=0,102
Kiégés -0,453 (0,235) -0,141 p=0,056
Elet értelmessége 0,286 (0,079) 0,286 p <0,001
R2 0,490*

Megjegyzések. B = standardizalatlan regresszios egyiitthatok; S.E. = standard hiba;
B standardizalt regresszios egyiitthatok. *p < 0,001

Osszegzés

Ebben az empirikus kutatasban a magyar egyetemistak mentalis egészségével kapcsolatos
legfontosabb tényezdket vizsgaltuk. A kutatas alapjan elmondhatd, hogy a magyar egye-
temistak mentalis egészségi allapota a vizsgalt valtozok tiikrében vegyes képet mutat.
A mintank észleltstressz-atlagpontszama 40,1, ami a korabbi kutatdsok eredményeihez
képest magasabb érték. Stauder és Konkoly Thege (2006) vizsgalataban az egyetemistak
teszten elért atlagpontszama 25,3 volt. A mintank észleltstressz-atlagpontszama azonban
még igy is alacsonyabb, mint a Covid-19 és az online oktatas alatt, magyar egyetemistak
korében mért 49,55 ¢és 45,23 atlagok (Gulyas, Bird és Toth, 2023). Mintank kiégés-atlag-
pontszama 2,58, ami viszont alacsonyabb a Jagodics és munkatarsai (2021) tanulmanya-
ban kozolt 3,14-os atlaghoz képest. A két vizsgalat eredményei kozti kiilonbség abbdl is
adodhat, hogy el6bbi kutatasban kozépiskolas mintaval vették fel a kérddivet. A résztevok
jollét skalan elért atlagpontszama 9,90, ami magasabb, mint a Susanszky ¢s munkatarsai
(2000) altal 18—44 éves kitoltok kozott mért 8,5-es atlagpontszam és a Lobanov-Budai
(2022) altal mért 8,69-os atlagpontszam. Tehat elmondhatjuk, hogy bar az észleltstressz-
pontszamok emelkedtek a Covid-19 eldtti értékekhez képest, a jollét szintén emelkedd
tendenciat mutat. Egy hazai vizsgélatban azt tapasztaltak, hogy valtozoban van a fels6ok-
tatasi hallgatok megkiizdési stratégiaja, mintha egy problémakra érzékenyebb, aktivabb,
tobb feleldsséget vallald generacio tiinne fel, amely a magasabb észlelt stresszre adapti-
vabb, a jollétet kevésbé csokkentd valaszokat ad (Rosta-Filep, 2017). Konkoly Thege és
munkatarsai (2008) vizsgalatukban a Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdoiv élet értel-
mességét mérd nyolctételes alskalajat hasznaltdk — ugyanazt a valtozatot, amelyet mi is
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alkalmaztunk. Magasabb atlagéletkora (48,3
év) mintan 13,0 pontos atlagot mértek, amely
magasabb, mint a mi kutatdsunkban kapott
11,41-o0s atlagpontszam. A vizsgalatban azt
is megallapitottak, hogy az életkor negativ
egylittjarast mutat az ¢let értelmességével.
Vizsgalatukban a mintat fiatal, k6zépkora és
idds életkori csoportokra bontva azt talaltak,
hogy a fiatal felndttek (35 év alattiak) értek
el mind a kdzépkoruaknal, mind az idések-
nél magasabb értékeket az élet értelmessége
skalan. A mi egyetemista mintan kapott ala-
csonyabb atlagpontszamunk ettol eltéro ered-
ményt mutat.

Vizsgaltuk a nemi kiilonbségeket a kiilon-
b6z6 pszicholodgiai valtozok tekintetében.
Az észleltstressz-pontszamok esetében nem
talaltunk szignifikdns nemi kiilonbséget,
ami ellentétes eredmény a szakirodalomban
talaltakkal (Adam és mtsai, 2010; Graves és
mtsai, 2021). A kapott észleltstressz-atlago-
kat tekintve némi tendencia azonban mutat-
kozik, mely a n6k magasabb stressz-szintjét
jelzi. Valoszinilleg nagyobb elemszammal
szignifikans eredmény is kaphatd. A jollét és
a kiégés skalaknal sem kaptunk szignifikans
kiilonbséget a két nem kozott, csakugy, mint
Batz-Barbarich és munkatarsai (2018) a jol-
1ét, Prajda és Jagodics (2022) pedig a kiégés
tekintetében. Bandi és munkatarsai (2019)
eredményeihez hasonloan a reziliencia-pont-
szamokban sem figyelhetd meg szignifikans
nemi kiilonbség. Az élet értelmessége skalan
elért nemi atlagok sem kiilonboznek szignifi-
kansan, ami azt a megallapitast tamasztja ala,
hogy az értelem megélésének mértékében
sincs nemi kiilonbség (Martos ¢és Konkoly
Thege, 2012). Eltéré eredmény, hogy Adam
¢s munkatarsai (2010) vizsgéalataban az élet
értelmességének szintje a ndk esetében szig-
nifikansan magasabb volt, mint a férfiaknal.
Az atlagokat vizsgalva, bar szignifikans
kiilonbséget nem lathatunk, de tendencia-
szinten a ndk magasabb atlagpontszama
figyelhetd meg, igy érdemes lehet a kérdést
nagyobb mintdn is vizsgalni. A pszichologiai
valtozok (pl. jollét, depresszid) terén mutat-
koz6 nemi eltérések hianyat az egyetemista

Az egyediili szignifikdns nemi
krilonbséget a tudatos jelenlet
esetében figyelhetjiik meg: a
Jferfiak szignifikdansan maga-
sabb dtlagpontszdamot értek el.
Erre az eredményre jutottak
Marks és munkatdrsai (2010)
is. A ferfiak magasabb tudatos-
Jelenlét-pontszdamedt Helminen
és munkatdrsai (2021 ) tanul-
mdnya alapjdan t6bb szem-
pontbol is magyardzhatjuk.
Szerintiik a noknél az érzelmi
dllapotok és tarsadalmi elvd-
rdsok tobb figyelmet vonhat-
nak el, ami megnehezitheti a
tudatos jelenlétet. Eredmeényeik
azt mutatltdak, hogy a noknél
magasabb az onegylittérzés
(self-compassion), amely hdit-
térbe szoritja a jelen pillanatra
valo 6sszpontosildst. A kultiira
és a tdrsadalmi normdk is sze-
repet jdatszanak abban, hogyan
alakitjdk ki a férfiak és a nok
a tudatos jelenlet gyakorldscdit.
A ferfiak gyakran olyan tdr-
sadalmi szerepeket vdllalnak,
amelyek a cselekuvést, a prob-
lema megolddscdit és a figyelem
osszpontositdsdt igénylik, mig a
nok esetében a tarsadalom mds
elvdrdsokat tamaszt, amelyek
az érzelmi érzékenységre és a
mdsokkal valo kapcsoloddsra
helyezhetik a hangsiilyt.

korosztalyban nemzetkdzi tanulmanyokat elemz6é metaanalizis is jelezte (Lin és mtsai,
2021). Ennek hatterében az egyetemistak hasonld életmodja és tanulmanyi terhei, vala-
mint a relative kiegyenlitett nemi szerepek allhatnak.
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Az egyediili szignifikans nemi kiilonbséget a tudatos jelenlét esetében figyelhetjiik
meg: a férfiak szignifikdnsan magasabb atlagpontszamot értek el. Erre az eredményre
jutottak Marks és munkatarsai (2010) is. A férfiak magasabb tudatosjelenlét-pontszamat
Helminen és munkatarsai (2021) tanulmanya alapjan tobb szempontb6l is magyaraz-
hatjuk. Szerintiik a n6knél az érzelmi allapotok és tarsadalmi elvarasok tobb figyelmet
vonhatnak el, ami megnehezitheti a tudatos jelenlétet. Eredményeik azt mutattak, hogy
a noknél magasabb az Onegyiittérzés (self~compassion), amely hattérbe szoritja a jelen
pillanatra val6 0sszpontositast. A kultura és a tarsadalmi normak is szerepet jatszanak
abban, hogyan alakitjak ki a férfiak és a nék a tudatos jelenlét gyakorlasat. A férfiak
gyakran olyan tarsadalmi szerepeket vallalnak, amelyek a cselekvést, a probléma megol-
dasat és a figyelem Osszpontositasat igénylik, mig a nék esetében a tarsadalom mas elva-
rasokat tamaszt, amelyek az érzelmi érzékenységre és a masokkal valo kapcsolodasra
helyezhetik a hangsulyt.

A vizsgalt valtozok kozotti kapcsolatok kétoldalu elemzése tovabbi fontos eredmé-
nyekhez vezetett. Az észleltstressz-pontszdmmal a legerdsebb korrelaciot a reziliencia
mutatta, amelyet a jollét, majd a kiégés kovetett. A jollét és az észlelt stressz kozotti
erds, negativ korrelacio alatimasztja a korabbi kutatasokat (T6r6 és mtsai, 2021), egytt-
tal megerdsiti az elsé hipotézisiinket. A kiégés a masodik hipotézisiinkben vart, negativ
egyiittjarast mutatta a jolléttel, csakugy, mint korabbi vizsgalatokban (Hascher és Waber,
2021; Matavovszky, Nguyen Luu és Karner, 2024; Toéthpal-Halasi és Piko, 2024).
Harmadik hipotézisiink szintén beigazoldédott, ami szerint a szakirodalomnak megfele-
16en a tudatos jelenlét és a jollét pozitiv korrelacioban all egymassal (Baer, 2003; Baer
¢és Krietemeyer, 2006; Grossman és mtsai, 2004). A szakirodalomban kiemelt helyen
szerepel a jollét és a reziliencia kozotti pozitiv egyiittjaras (Vargha és mtsai, 2020),
amit sajat eredményeink is timogatnak, egyuttal megerdsitik negyedik hipotézisiinket.
Végiil, 6todikként megerdsitést nyert hipotézisiink, amennyiben az €let értelmességének
érzése is pozitivan jar egylitt a jolléttel (Zika és Chamberlain 1992; Konkoly Thege és
Martos, 2006; Konkoly Thege és mtsai, 2008). Erdemes még kiemelni, hogy a kiégés
alskalai kozil az érzelmi kimeriilés mutatta a legerdsebb pozitiv korrelaciot az észlelt
stresszel, masodik helyen pedig az alkalmatlansagérzés allt, amely viszont a legerésebb
negativ kapcsolatot mutatta a jolléttel. Az élet értelmességét mérd alskala és a tudatos
jelenlét nemcsak a jolléttel mutatott kapcsolatot, hanem negativ kapcsolatot jelzett az
észlelt stresszel ¢s a kiégéssel is. Tehat minél jellemzdbb az egyénre a tudatos jelenlét
gyakorlasa, annal magasabb a jolléte, viszont annal kevesebb stresszt ¢l at, és kevésbé
van kitéve a kiégés veszélyének. Ezentul azok a személyek, akik magasabb életértel-
messég-érzékeléssel rendelkeznek, szintén magasabb szintii jollétet tapasztalnak, haj-
lamosabbak reziliens viselkedésre, valamint alacsonyabb a stressz- és a kiégésszintjiik.
Ez arra utal, hogy azok, akik képesek megtalalni életiikkben a célt és értelmet, magasabb
foku mentalis jollétre szamithatnak.

A jollét tobbvaltozds hierarchikus regresszidanalizisének eredményei szerint a legerd-
sebb tényezOk az észlelt stressz mint negativ, valamint az élet értelmessége mint pozitiv
prediktor voltak. Az élet értelmességérol alkotott vélekedések jelentdségét a jolléttel
kapcsolatban mar korabbi kutatasokban is megerdsitették (Zika és Chamberlain, 1992;
Konkoly Thege és Martos, 2006; Konkoly Thege és mtsai, 2008). Bar a kié¢gés szintén
jelentds negativ, a reziliencia pedig pozitiv prediktornak bizonyult, az élet értelmessége
bevonasaval ezek a valtozok mar nem voltak szignifikans meghatarozdi a jollétnek a
végsé modellben. Osszesen a vizsgalt valtozok a jollét varianciajanak 49%-4t magyardz-
zak, ami jelentds magyarazoerot képvisel.

A kutatas limitacioi kozott kell megemliteni a viszonylag kis elemszamot, emiatt a
vizsgalat pilot jelleglinek tekinthetd, és a kényelmi mintavétel nem reprezentalja a vizs-
galt populacio egészét. A projektnek ebben a fazisaban a hallgatok kari hovatartozasa
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nem keriilt be a kérdések kozé, mivel elsésorban az alkalmazott skalak kozotti kapeso-
latok elemzésére helyeztiik a hangsulyt, azonban a kutatas tovabbfejlesztésében érdemes
lesz kitérni erre a valtozora is, hiszen befolyassal lehet példaul a kiégés mértékére.
Tovabba a vizsgalat keresztmetszeti jellege nem teszi lehetévé ok-okozati kapcsolatok
igazolasat. Végiil az o6nbecsld skalak alkalmazasa soran a valaszolok eltéré koncepciot
alkalmazhatnak egy-egy jelenség (pl. a tudatos jelenlét) értelmezésében. Ugyanakkor
a kutatas eréssége a felméréshez hasznalt kérddivek sokrétiisége ¢és a validalt skalak
bevonasa. A tanulmany elméleti és gyakorlati jelentdsége elsdsorban abban all, hogy
megerdsiti a korabbi, a jolléttel kapcsolatos hattértényezdket vizsgald tudomanyos kuta-
tasok eredményeit. Gyakorlati implikacioként ezek az eredmények azt sugalljak, hogy
amennyiben ezen tényezdkre fokuszalunk, hatékonyan tamogathatjuk az egyetemistak
mentalis egészségét €s jollétét, hiszen a stressz csokkentése, az élet értelmességének
fontossaga, a reziliencia ndvelése ¢és a kiégés megeldzése hozzajarulhat a jobb életmi-
néséghez.

Kovetkeztetések

Osszefoglalva tehat megallapithatjuk, hogy az egyetemistak mentélis egészségi allapota,
jolléte Osszetett €s tobb tényezo altal befolyasolt. Az észlelt stressz szintje a korabbi vizs-
galatokhoz képest magasabb, bar a Covid-19 iddszak alatt mért értékekhez képest alacso-
nyabb. Ugyanakkor a jollét mutatoi a korabbi kutatasokhoz képest emelkedd tendenciat
mutatnak, ami arra utalhat, hogy a hallgatok egyre hatékonyabb megkiizdési stratégiakat
alkalmaznak. A nemek kozotti kiilonbségek vizsgalata soran nem kaptunk szignifikans
eltéréseket az észlelt stressz, a jollét, a kiégés, a reziliencia és az ¢let értelmessége tekin-
tetében. A tudatos jelenlét az egyetlen valtozd, amelynél szignifikdns nemi kiilonbség
mutatkozott, a férfiak javara. Bar a prediktorok kozott a tudatos jelenlét nem szerepelt,
a tobbi valtozoval egyiitt fontos korrelatuma lehet a pszichologiai jollétnek. A vizsgalt
tényezOk hozzajarulhatnak a stressz csokkentéséhez, valamint a pozitiv érzelmi allapotok
elésegitéséhez. Az észlelt stressz, az élet értelmessége, a reziliencia, valamint a kiégés
meghatarozo tényezok a hallgatok jollétében. Az eredmények megerdsitik, hogy a stressz
csokkentése, a reziliencia ndvelése, az egzisztencialis jollét és a kiégés megeldzése
kulcsfontossagt a hallgatok mentalis egészségének javitdsa szempontjabol. A jovobeli
beavatkozasoknak tehat els6dlegesen arra kell dsszpontositaniuk, hogy segitsenek az
egyetemistaknak hatékonyan kezelni a stresszt, erdsiteni a lelki ellenalld képességiiket
és megeldzni a kiégés jeleit.

Kitekintés

A felséoktatasi intézményekben miikodo életvezetési tanacsadok jo lehetdséget biztosi-
tanak az egyetemistak mentalis egészségének fejlesztéséhez és a mar kialakult pszichés
problémak kezeléséhez. A pszichologiai tanacsadas keretében konkrét stresszcsdkkentd,
relaxacids technikakat is elsajatithatnak a hallgatok, a sokszor sziikséges krizisinterven-
ci6 mellett. Az egyetemi ¢életvezetési tanacsadok koziil tobben is lehetéség van kortars
segitékkel valo egylittdolgozasra is, a fejlddési és akcidentalis krizisek kezelésében.
Hazéankban az Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetemen kodzel 40 éves multra vezethetd
vissza az Eletvezetési Tanacsadd miikodése (Szeman, 2017). A Pécsi Tudomanyegyete-
men pedig 2007 6ta mikodik Pszichologiai Konzultacios Szolgalat az orvostanhallgatok
mentalis egészségének timogatasara (Gacs és mtsai, 2023). A SZTE Egyetemi Eletve-
zetési Tanacsadd Kozpontja 2002 6ta all az egyetemistak rendelkezésére (Tajti, 2011).
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A Debreceni Egyetem Mentalhigiénés és Esélyegyenloségi Kozpont szintén rendszeres
tanacsadast biztosit a hallgatoknak (Nagyné Balint, 2014). Ezek a pszicholdgiai tanacs-
adasok hatékonyak a hallgatok stressz-szintjének és szorongasanak csokkentésében,
valamint segitik a hallgatdk iskolai elkotelezddését és jollétét (Grégoire és mtsai, 2018).
Gulyas és munkatarsai (2023) magyar egyetemistak korében végzett vizsgalatuk soran
azt talaltdk, hogy mar az e-mailen keresztiili konzultacié — amely tobbek kozott stressz-
kezelési, megkiizdési és iddomenedzsment témakat érintett — is képes volt javulast elérni
a hallgatok észleltstressz-szintjében, megkiizdési képességében, valamint a kié¢gés haté-

konysagcsokkenésének dimenzidjaban.
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Absztrakt

Ebben az empirikus kutatasban a magyar egyetemistak mentalis egészségével kapcsolatos legfontosabb
tényezoket vizsgaltuk. A kutatas eredményei alapjan a hallgatok magas stressz-atlagpontszamot értek el.
Nemi kiilonbség egyediil a tudatos jelenlét skalapontjaiban volt igazolhato: a férfiak szignifikdnsan magasabb
pontszamot értek el ezen a skalan. Az észlelt stresszpontszammal a reziliencia mutatta a legerésebb, negativ
korrelaciot. A kiégés alskalai kozil a legerosebb kapcsolatot az érzelmi kimeriilés mutatta a stresszel, majd az
alkalmatlansagérzés, és végiil a cinizmus. Az élet értelmességét méré skala kozepes, negativ korrelaciot jelzett
az észlelt stresszel, mig a tudatos jelenlét kisebb, de szintén szignifikans negativ 6sszefliggést mutatott. A jol-
léttel a legerdsebben az élet értelmességét mérd skala korrelalt; az 6sszefliggés pozitiv iranyu. A reziliencia és
a tudatos jelenlét is szignifikans, pozitiv iranyu korrelaciot mutatott a jolléttel. A kiégés negativan fliigg 9ssze
a jolléttel. A tobbvaltozos hierarchikus regresszidanalizis eredményei szerint az észlelt stressz, valamint az
élet értelmessége a hallgatok jollétének legfontosabb szignifikans prediktorai. Az észlelt stressz onmagaban
36,7%-ban magyarazta a jollét variancigjat (R* = 0,367), amely a reziliencia és a kiégés bevonasaval 44,1%-ra
(R? = 0,441), az élet értelmességének hozzaadasaval pedig 49%-ra emelkedett (R? = 0,490). A stressz tehat
jelentdsen befolyasolhatja a didkok pszichologiai jollétét, azonban a reziliencia és az élet értelmessége vedo-
faktorként lehetnek jelen.

Kulesszavak: jollét, stressz, kiégés, tudatos jelenlét, reziliencia
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