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I. Bevezeto

Evek 6ta lathato tendencia, hogy a szakemberek minden irdnybél probéljak felhivni a
figyelmiinket a mentalis egészség fontossagara. Olyan témaval szeretnénk foglalkozni, amely
fontos a kozosségilink szamara, és az eredményei valoban hasznosithatoak lesznek akar mar a

kozeljovoben is.

Szamos stresszfaktorral taldlkozunk gyerekként az oktatasi rendszerben — elég
valészinli, hogy mindannyian 4téltink mar vizsgadrukkot, tanar-didk  kozotti
Osszeszolalkozasbol eredd fesziilt 1égkort az osztadlyban, €s még szamos olyan helyzetet,

amely érthetd modon ingeriiltséget valtott ki beldliink.

Jelen kutatasban annak igyeksziink utanajarni, hogy az iskolaban megélt stressz
mennyire all Osszefiiggésben a tanuldshoz kapcsolodd tényezdkkel, mint példaul szoros
hatariddk, feleltetés/dolgozatirds, jegyekkel vald elégedettség, kiilon stresszfaktornak
nevezhetd-e egy adott tantargy a didkok korében stb., illetve milyen mas, az iskoldhoz és
tanulashoz kapcsolodd tényezOk emelhetik a tanulok stressz-szintjét. Milyen tarsas
helyzetekben érzik magukat fesziiltebbnek a tanintézményen beliil, vagy hogyan hatnak rajuk
a tovabbtanulassal, jovoképpel kapcsolatos kérdések, amelyekkel sokan mar a nyolcadik
osztaly végén taldlkoznak a kozépiskolai és akdr mar az egyetemi tanulményok

viszonylataban is.
II. Szakirodalom

2.1 A stressz megkozelitései

A stressz-kutatasok tematikus térképén két kategoridba sorolhatjuk az elmult harom
évtizedben megjelent szakirodalmat. Az egyik a mentalis egészséghez kothetd témakkal
foglalkozik beleértve a pszichologiai stresszt és ennek epidemioldgidjat, a
koronavirus-jarvanyhoz kothet6 stresszfelméréseket €s az egyetemistak — kiilondsen az orvosi
szakteriileten tanuld hallgatok — mentélis egészségével foglalkozd kutatdsokat. A masik

iranyzat kifejezetten bioldgiai vagy neurobioldgiai szempontbdl kozelit a témahoz, példaul az

oxidativ stressz és az ehhez kothetd stresszfaktorok (Dagli et al., 2024).

Az, hogy a nem mennyire befolyasolja a stressz rank gyakorolt hatdsat, nem teljesen
egyértelmii: Glozah (2013) arrél szamolt be, hogy egyes kutatasok szerint a ndk
hajlamosabbak a szorongésra, a depressziora és az ezzel jard szocidlis diszfunkciora, mas

kutatasok viszont azt allitjak, ez inkabb a férfiakra jellemzd. A szerz6 végiil arra kovetkeztet,



hogy valdszinlileg ez tdrsadalmanként valtozik a nemek szocializdciojanak fiiggvényében

(Glozah, 2013).

A korosztdly kapcsan mar eggyel tisztdbban lathato a helyzet. Az Amerikai
Pszichologiai Szovetség (American Psychological Association, APA) 2018-as felmérésének
eredményei szerint a tizenéves korosztaly magasabb stressz-szintrdl, szorongas és depresszid
form4jaban megnyilvanuld, rosszabb mentalis egészségi allapotrdl szamolt be a kutatasban
megjelend felndtt korcsoportokhoz képest (Divecha, 2019). Glozah (2013) nem reprezentativ
kutatdsa szerint a kor és az évfolyam nem befolyasolja a fiatalok mentalis egészségét, bar ezt
a szerz0 annak ellenére is meglepdnek tartja, hogy két masik kutatds is hasonld

kovetkeztetésre jutott (Olsen et al., 1991, Turner et al., 1995).

A tarsadalmi-gazdasagi tényezOk befolydssal vannak a didkok tanulmanyi
teljesitményeire, ami feltehetden hat a stressz-szintre 1is. Glozah (2013) ghanai
kozépiskolasokkal végzett kutatdsa sordn arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy (1) a csalad és a
baratok tamogatdsa dontd fontossagli a fiatalok mentélis egészségét illetden, és (2) azok a
gyerekek, akik nehezebb helyzetben ¢16 csaladbol szdrmaznak, nem kapjak meg a sziikséges
szocialis tdmogatast a csaladjuktdl ahhoz, hogy az akadémiai kdzeg okozta stresszorokkal
megkiizdhessenek, ellentétben azokkal a gyerekekkel, akik jobb anyagi és tarsadalmi
kornyezetbdl szdrmaznak. A kutatd ezt azzal magyarazza, hogy az alacsonyabb jovedelmil,
nehezebb sorst csalddokban a sziilok inkdbb a megélhetés biztositasara torekednek ¢€s arra
fokuszalnak, és valdszinlileg nem marad kapacitasuk odafigyelni a gyermekiik mentalis
egészségére. Még ha ezek a kovetkeztetések nagyon leegyszeriisitik helyzetet, hiszen
bizonyara szdmos egyéb tényezd is kozrejatszik, ettdl még érdekes kérdéseket vet fel,

amelyekre nagyobb figyelmet fordithatnank Romaniaban is.

Az erds csaladi kohézi6 preventiv faktort jelent az Ongyilkos hajlammal szemben
(Eshun, 2003, Bert et al., 2022), a megfeleld csaladi kornyezet altalaban egyfajta pszichés
védettséget nyljt. A tanuld csaladi helyzete fontos informacidkkal szolgalhat az oktatasi
intézmények szamara. Egyrészt ezaltal felmérhetik, hogy mely didkoknak van sziiksége
kiemelt tdmogatdsra a tanulmanyaik soran. Masrészt az esetleges depresszid jeleinek
feltérképezésében is nagy segitséget nyujtanak ezek az informaciok, igy megelézhetdk akar
az ongyilkossagi esetek is. A csaladi hattér gondolatan tovabb haladva a mentalis betegségek
ismerete sem elhanyagolhat6: a csaladban el6forduldé mentalis betegségek veszélyeztetd

tényezOk lehetnek a didk szamdra a depresszio kialakuldsat illetden (Rasic et al., 2014;



Weissman et al., 2016, Bert et al., 2022). A csaladi hattér megismerésében véleményiink

szerint tobbek kozott az osztalyfonokoknek van kiemelt szerepe.

Okechukwu és tarsai (2022) az akadémiai stressz és az ongyilkossagi elképzelések
(suicidal ideation) kozotti kapcesolatot kutattdk: arra voltak kivancsiak, hogy a megkiizdési
stratégiak fliggvényében eldrejelezheti-e az akadémiai stressz az Ongyilkossagi
végzettség novekedésével tobb stressz elleni megkiizdési stratégiaval rendelkeziink. Biro

Aletta a megkiizdési stratégidkat harom csoportra osztja fel:
e Problémaorientalt megkiizdési stratégia: alkalmazkodas, a tarsak elemzése
e FErzelemorientalt megkiizdési stratégia: érzelmi egyensily keresése és fenntartsa

o Téamaszkeres6 megkiizdési stratégia: tamasz keresése ¢és annak megtartasa (Biro,

2020).

Okechukwu és tarsai (2022) pozitiv 0sszefliggést talaltak a tanulmanyi stressz és az
ongyilkossagi elképzelések kozott az alacsony vagy kozepes szintli adaptiv megkiizdési
alanyok esetében nem volt szignifikdns kapcsolat (Okechukwu et al., 2022). A szerzdk
amellett érvelnek, hogy nagyon fontos minél fiatalabb korban megtanitani a didkoknak azokat
a hatékony technikakat, stratégiakat, amelyek segitenek nekik a fesziiltség kezelésében és
levezetésében. Hiszen akik megfeleld stresszkezelési stratégiakkal rendelkeznek, magasabb
lesz az ellendlloképességiik is a stresszel szemben, igy sokkal konnyebben regeneralédnak
egy megfeszitett periddus, példaul vizsgaiddszak utan. A didkok ellenalloképesség-szintje
kozotti kiilonbség eredhet az egyéni megkiizdési stratégiak kozotti kiilonbségekbdl, abbol,
hogy kapnak-e megfeleld és elegendd tamogatast, de akar abbdl is, hogy a szamukra elérhetd
eréforrasokat milyen mértékben és mindséggel tudjak kihasznélni (Alhamed, 2023). Ez azt is
jelenti, hogy akik konnyebben zokkenek vissza egy-egy ilyen kiemelten fesziilt iddszak, pl.
vizsgék utdn a normalis kerékvagasba, azoknal sokkal kevesebb az esélye, hogy hajlamosak

lesznek az dngyilkossagra (Tugade et al. 2004, Wagnild, 2009).

Richardson (2002) ellendlld képességrol szold elmélete szerint az optimizmus, a
reményteliség ¢€és a tartalmas, Iényegi bevonddds magasabb immunitdsi szintet
eredményeznek a reménytelenséggel, a tehetetlenséggel és a depresszidval szemben, amelyek
viszont az Ongyilkossag eldfutarai lehetnek. Nem kétséges, hogy a didkok -ellenalld
képességét erdsitd készségek, képességek, €s az ehhez kapcsolodd gondolkodasmod

fejlesztése az iskola kiemelten fontos feladta.



2.2 Pszichologiai megkozelités

Kiilsé és belsd nyomds hatdsdra is kialakulhat az a fesziiltségi allapot, amelyet
stressznek neveziink. Selye (1965) biologiai és pszichologiai szemszdgbdl is bemutatja a
stressz €s a stresszorok mibenlétét a stressz kutatdsidban mar-mar klasszikusnak szamitod
miivében, az Eletiink és a stressz c. konyvében. Két fajta stresszt kiilonboztet meg: az
eustressz 1étfontossagu, noveli az életerdt és energidval tolt fel, motival benniinket; ezzel

ellentétben a distressz karos hatasu, frusztraciot és szenvedést okoz.

Selye Janos, ,,a stresszelmélet atyja” a Stressz, distressz nélkiil cimli konyvében
beszamol a felfedezésrdl, miszerint a stressz nemcsak negativan hat az egyén fizikai és
mentalis egészségére is, hanem pozitivan is, kivalthat pld. 6romot, a beteljesiilés €rzését,
onkifejezés érzését (Selye, 1976). A stressz hatasa a szervek miikodését is érinti és jelentdsen
megvaltoztathatja, ezért az Eletiink és a stressz-ben (1965) Selye a hosszil tivon tart6 stressz
egészségiigyi kovetkezményeit fejti ki bévebben, a nyirokcsomok Osszezsugorodasatol a
megnagyobbodott 1ép és vesekérgek esetén keresztiil a gyomorfekélyekig. A kiilonb6zo

szervek megbetegedésének okat stresszornak nevezi (Selye, 1965).

Szorongéaskor az adott szitudciot illetben a kontrollvesztettség és a tehetetlenség
érzésével taldlkozunk az adott szitudciot illetden, a sziikséges és elegendd informéciod
hidnydban, vagy akar ennek birtokdban is képtelennek tartjuk magunkat a helyzet
megoldasara. Koros szorongésrol beszélhetiink, ha a helyzet valdjaban nem veszélyeztetd, de

mégis megoldhatatlannak €s kontrollalhatatlannak éljiik meg azt.

Az akadémiai stressz valdjdban a szervezet adta reakcid azokra az oktatassal
kapcsolatos kovetelményekre, amelyek meghaladjak a didkok alkalmazkoddkészséget
(Wilks&Spivey, 2010 in Alhamed, 2023). Természetesen az akadémiai stressz teljes
mértékben nem keriilheto el, és kisziirése nem is feltétleniil indokolt, hiszen serkentd hatasa
miatt az eustressz javithatja a tanuld teljesitményét. Ugyanakkor a hosszli tdvon fennalld
stresszhelyzet egy 1d6 utdn pszichoszomatikus tiineteket, egészségligyi problémakat is
okozhat a gyermek iskolai teljesitményének a romlasa mellett: mentalis betegségek
alakulhatnak ki, megjelenhet a depresszid és a szorongés, alvdszavarok is léphetnek fel
(Alhamed, 2023; Steare et al.,, 2023), legyengiilhet az immunrendszer, a tlzott stressz
fejfajast és kimeriiltséget is eredményezhet. Egyéb lelki problémak is megjelenhetnek, ilyen
példaul a félelemérzet, az idegesség, a bizonytalansagérzet, a tiirclmetlenség, vagy a

koncentracios zavarok (Székely és Szallassy, 2016).



A kozépiskolasok korében végzett stressz-kutatdsok szdma viszonylag alacsony
(Dagli et al., 2024), az egyetemistakkal kapcsolatos felmérések viszont annél gyakoribbak.
Ez tobbek kozott azért is fontos informacio a pedagogusok €s oktatasiigyi szakemberek
szamara, mert a felsdoktatasban résztvevd hallgatokon végzett kutatdsok eredményeit
felhasznalhatjak az altalanos- vagy kozépiskolai oktatasban preventiv iranyelvekhez,

oktatasligyi javaslatokhoz.

Klein Sandor 1980-ban publikdlt A4 komplex matematikatanitasi modszer
pszichologiai hatasvizsgalata cimii konyvében Forrainé CMAS (Children’s Form of Manifest
Anxiety Scale - a Gyerekek Manifeszt Szorongds Skéldja) (idézi Klein, 1980) kérdéseit

hasznalta fel a budapesti Jazmin és Vaci utcai iskoldkban végzett felméréseihez. Az 5-8.
osztalyos didkokkal késziilt kutatds eredményei azt mutatjdk, hogy a didkok 57-65%-a
kozepesen szorong, és a nagyon szorongok aranya joval magasabb volt a Jazmin utcai iskola
tanuloi korében, mint a Véaci utcai iskoldban. A 3 leggyakrabban valasztott kijelentések a
diakok korében a kovetkezok voltak: ,,Gyakran érzem, hogy a szivem nagyon gyorsan ver” -
42 16 (70%), ,,]zzad a kezem” - 41 6 (68%) és a ,,Konnyen elpirulok™ - 39 {6 (65%) (Klein,
1980).

A stresszkezelés tematikajara visszacsatolva, kiemelt figyelemre €s tdimogatasra lenne
sziikségiik a kronikus beteg diakoknak is. Bert és tarsai (2022) eredményei alapjan az
ongyilkossagi elképzelések gyakoribbak a kronikus beteg didkok esetében — emiatt is fontos
volna a csaladi hattér, csaladtorténet felmérése. Ezt tamasztjdk ala Ferro és munkatarsai
(2017), 6k a 15-30 éves korosztalyban az ongyilkossagi hajlam kialakuldsat haromszor

valdsziniibbnek tartjak a kronikus betegek esetében.

Annak ellenére, hogy  Bert ¢és tarsai (2022) kutatasa olaszorszagi, human
tudomanyokat tanuldo egyetemistdkrdl szol, az ott bemutatott ¢lethelyzet a romadniai
kozépiskolas didksag szamara is ismerds lehet: a tanulmanyok végéhez (esetiinkben az
¢rettségihez) kozeledve novekszik az altalanos stressz-szint, a fiatalok érezni kezdik annak a
sulyat, hogy hamarosan ki kell 1épjenek az iskolapadbdl, és az egész ¢letiiket befolyasolo
dontéseket kell meghozniuk, Bert és tarsai (2022) elemzése magasabb depressziv hajlamot
mutatott ki a hozzaférhetd munkahelyek korldtozott szdma, illetve a szakteriileten vald
elhelyezkedés nehézségei miatt aggddok korében, . Ha figyelembe vessziik, hogy a
tovabbtanulasrol valé gondolkodés soran nem elhanyagolhat6 tényez6 az adott szakmak iranti
igény a munkaerdpiacon, akkor ugyanez a jelenség relevans kérdéseket vethet fel nemcsak az

egyetemistak, hanem a kozépiskolasok korében is, nemzetiségtdl és lakohelytdl fiiggetlendil.



Steare ¢€s tarsai (2023) hasonloképpen Osszefliggést talaltak az életkor és az akadémiai
nyomds eréssége kozott, az idésebb didkoknidl megndhet a mentéalis problémak
kialakulasanak veszélye. A szerzOk itt  egyetemista-kutatdsokbol indulnak ki, de
véleményiink szerinta 18-19 éves, érettségi eldtt és korban az egyetemistakhoz nagyon kozel
allo korosztdly épp annyira lehet érintett, mint az egy-két évvel iddsebb, mar a
felsdoktatasban résztvevd tarsaik. A depresszid és a szorongés kialakuldsa gyakran a
kamaszkorra vezethetd vissza, €s sajnos gyakran pont ezekhez kotédik a nem Ongyilkossagi
célzatu Onbantalmazas (non-suicidal self-harm, NSSH) is (Steare et al., 2023). Mindezek
fényében ugy latjuk, hogy amennyiben az oktatdsi intézmények legalabb a kozépiskola
kezdetétdl tudatosan odafigyelnek a tanulok mentalis egészségének megdrzésére &Es
monitorizalasara, akkor ezzel hozzdjarulnak a tinédzserkori mentalis problémak
megeldzésehez, illetve a megfeleld szakember bevondsaval lehetdvé teszik ezek iddbeni

kezelését,.

2.3 Neurobiologiai megkozelités

A kordbban mar emlitett masik kutatisi irdnyzat a mentélis egészség, stressz és
akadémiai stressz fogalmaihoz kapcsolodva az oxidativ stressz és a pszichologiai stressz
kozotti Osszefliggések feltarasara vonatkozik. Az oxidativ stressz az amerikai Orszagos Rak
Intézet (National Cancer Institute, NCI) meghatarozasaban azt az allapotot jelenti, amikor
,tal sok instabil molekula, ugynevezett szabad gydk van a szervezetben, és nincs elég
antioxidans, hogy megszabaduljon t6lik™ (sajat forditas, NCI'); meghataroz6 markerei ,,a
DNS egyszalu torései, amelyek a DNS oxidativ karosodasat jelentik; érzékenység a
lipidoxidaciora; és antioxidans statusz” (sajat forditas Sivonova et al., 2004 alapjan). Szamos
kutatés igazolja, hogy , a pszichologiai stressz kronikus jelenléte eredményezheti az oxidativ
stressz jelenlétét a szervezetben (Sivonova et al., 2004, Wang et al., 2006). Fontos
megjegyezni, hogy az oxidativ stressznek szamos egyéb kivalto oka is lehet, mint példaul a
szezonalis taplalkozasi szokasok, dohdnyzas, fizikai aktivitds hianya, egyes gyogyszerek
szedése és még szdmtalan mas tényezd is (Sivonova et al., 2004; NCI); ezek mellé tehat
érdemes feljegyezni a mentalis stresszt is mint lehetséges kivalto tényezdt. Sivoiiova és tarsai
(2004) azt ajanljak, hogy a megfeszitett idoszakokban (pl. vizsgadk vagy érettségi iddszaka)
potoljuk taplalékkiegészitokkel vagy étrendvaltassal az antioxidansokat a szervezetben, hogy

megeldzziik az oxidativ stressz és egyéb, komolyabb egészségiigyi problémak kialakulasat is.

! National Cancer Institute: Definiton of oxidative stress. Utolsé megtekintés: 2024.04.06. Link:
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/oxidative-stress


https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/oxidative-stress

2.4 Mentalis egészség és stressz a romaniai iskolasok esetében

A Mind Education bukaresti kutatointézet 2005-2015 kozott végzett egy
longitudinalis felmérést, amelynek témadja a stressz romaniai didkokra gyakorolt hatasa volt.
A mintdban Osszesen 101 iskola 261 didkja szerepelt. A Digitaliada egy digitalis oktatasi
program, ahol Roméania 34 megyéjében varosi és videki iskolak csatlakoztak €s szamuk elérte
a 101-et 2016 6ta. A didkok 44%-a 13-14 év koriili, 37%-a 15-16 év és 19%-a 17-19 év
kozotti korosztalyhoz tartozott. A didkok 62%-a varosban és 38%-a vidéken ¢€lt. A kutatasi
eredmények a kovetkezok:

e A 2005-2015 kozotti idészakban megduplazodott azoknak a didkoknak a széma,

akiket a stressz befolyasol a mindennapi életben.

e FEz atendencia minden évben folyamatosan novekszik.

e Minden negyedik tanuld azt mondta, hogy nem kap a tanaraitol kell6 batoritast, nem
motivaljak eléggé.

e Minden 6todik tanuld azt valaszolta, hogy a tandr nem inspiralja, nem tdmogatja a
didkokat.

A Mind Education a kovetkez6 ajanlasokat tette:

o A didkok mozogjanak és pihenjenek tobbet.

e Komfortosan kell érezzék magukat, pld. ne legyenek maganyosak.

e FEgészségesebben étkezzenek.

e Olyan digitalis oktatast kellene bevezetni, ami a didkok szadmara egészséges keretek

kozott zajlana.

o (¢lja, hogy a tanulas ne legyen provokativ eszkdz, és megdrizze a didkok mentalis

egészségét (Sajat forditas, Edupedu?, 2023).

A 10 éves kutatds soran a kutatok arra jottek ra, hogy a fokozott kozdsségi média
hasznalat miatt nemcsak a kozosségi média-fliggdség alakult ki a didkok korében, hanem
csOkkentek a stressztlirési hataraik és gyengébb eredményeket érnek el a kiilonbozo
akadémiai eseményeken; rdadasul ez egy orszagos szintll jelenség, amelyre a roman

tanligyminisztérium kellene megoldast javasoljon.

2Edupedu 2023. 11. 10. Utolso megtekmtes 2024.06.19. Link:

ya]; ie- sj;[ (Redactla, 2023)


https://www.edupedu.ro/scoala-este-cea-mai-importanta-sursa-de-stres-pentru-adolescenti-le-este-teama-de-esec-si-se-asteapta-sa-fie-pedepsiti-pentru-1-din-4-adolescenti-profesorii-nu-reprezinta-o-sursa-de-motivatie-st/
https://www.edupedu.ro/scoala-este-cea-mai-importanta-sursa-de-stres-pentru-adolescenti-le-este-teama-de-esec-si-se-asteapta-sa-fie-pedepsiti-pentru-1-din-4-adolescenti-profesorii-nu-reprezinta-o-sursa-de-motivatie-st/
https://www.edupedu.ro/scoala-este-cea-mai-importanta-sursa-de-stres-pentru-adolescenti-le-este-teama-de-esec-si-se-asteapta-sa-fie-pedepsiti-pentru-1-din-4-adolescenti-profesorii-nu-reprezinta-o-sursa-de-motivatie-st/

A Mind Education ajanldsai azért is nagyon fontosak, mert a pandémia 4altal
felerdsitett digitalis 1ét és az emberi kapcsolatok hidnya stlyos negativ hatast gyakoroltak a
didkokra, pld. nem sikeriil koncentralniuk végig egy adott feladatra, egyediil érzik magukat
stb (Redactia, 2023). Ezért is szorgalmaztak a Mind Education munkatarsai az Osszekapcsol
veled, osszekapcsol a vilaggal programot (,,Conectat cu tine, conectat cu lumea”), amely
segit abban, hogy a tanulas normalis keretek kozott tudjon mitkddni, és torekszik a tanarok és
a didkok mentélis egészségének ¢és jolétének megdrzésére. A program 2023 tavaszan indult

el, és 0sszesen 100 iskola didkjai €s tanarai csatlakoztak hozza.

A stressz elkeriilése érdekében elsdsorban a szervezetiink egészségére kell
odafigyelniink. Az alvas — vagy inkabb a pihenés ¢€s a tevékeny idészak egyensulya, ahogy
Selye fogalmaz (1965) — és a mozgas megfeleld mindsége és mennyisége mellett, amelyet a
Mind Education ajanl (Redactia, 2023), Selye (1965) a megfeleld taplalkozas fontossdgara is
felhivja a figyelmet: ugy étkezziink, hogy az kell§ tapanyaggal lassa el a szervezetet,
ugyanakkor ne terhelje meg azt tilsdgosan — egyszertien fogalmazva, ne egyiik tul magunkat
—, hiszen az csak foldsleges stresszhelyzetet general a szervezetben, ami a kozérzetiinkre is
hatéssal lesz.

Az a puszta tény, hogy valaki ismeri bajanak okat, mar maga is gyogyito erejii”, irja
Selye (1965: 273), példaként a pszichoanalizisbol atvett gondolatot hozva: ha feloldjuk a
tudatalatti, akar éveken at magunkkal cipelt konfliktusokat, testi és lelki szinten is eltavolitjuk
a probléma gyokerét. Megkilizdési mechanizmusként az dnismeretet emeli ki, a lelkiink és
testlink ismeretére egyarant célozva. Fontosnak tartjuk hozzatenni, hogy ezek az ajanlasok
hozzavetdlegesen 60 évvel ezelott fogalmazddtak meg, azdta a pszichologia és az
orvostudomany is mar sokkal eldrehaladottabb ¢s feltehetdleg sokkal kidolgozottabb
javaslatokkal szolgal. Mindezek ellenére ma is érvényesek Selye meglatasai: A testiink
egészségesen tartdsa alapvetd feltétele a pszichés stresszel valo megkiizdésnek, ezt pedig
fontos volna mar kisiskolds kortol tudatositani a didksdgban. A tanulmanyi szorongas
csokkentésére jO eszkdz példaul a csoportmunkdk hasznalata az ordkon, vagy a pozitiv,
novekedési gondolkodasmod (growth mindset) elsajatitdsara vald Osztonzés — ezeket a
Javaslatok pedagogusok, oktatasi intézmények szamara c. alfejezetben mutatjuk be

részletesen.
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I11.

Modszertan

3.1 A kutatas célkituzései és kérdései

Célunk egy olyan feltard jellegl kutatas elkészitése volt, amely a nagyvaradi magyar oktatas

szamara relevans €s hasznalhat6 eredményekkel tud szolgdlni a jovore nézve. A feltard

jellegli kutatasunk alapvetd kérdései a kdvetkezok:

1.

Kiemelkedik-e olyan tantargy, amelyrdl a didkok jelentds része
stresszfaktorként gondolkodik?

Mely demogréfiai tényez6k befolydsoljak a didkok stressz-szintjét?Hol
magasabb a stressz szintje? Lanyoknal vagy fiuknal, vidéki vagy varosi
kornyezetben, melyik iskoldban, melyik szakon, melyik életkorban?

Milyen megkiizdési stratégidkat alkalmaznak a didkok? Milyen stratégiakkal

vértezhetné fel 6ket az iskola?

Az adatok clemzése a PSPP statisztikai szoftverrel tortént, a tablazatokat és a

diagramokat az Excel, Libreoffice Calc és a Google Sheet programokkal szerkesztettiik..

3.2 Célcsoport és mintavétel

A kutatds célcsoportjat a nagyvaradi magyar kozépiskolasok alkotjak. Nagyvaradon

hat olyan kozépiskola miikodik, amely rendelkezik magyar tagozatos osztallyal, vagy teljes

mértékben magyar tannyelvii:

Ady Endre Elméleti Liceum (22 osztaly: hat 9. és 10. osztaly, 6t 11. és 12. osztaly)

losif Vulcan Pedagégiai Liceum, Nagyvarad (2 osztaly: egy 11. és egy 12.)

Lorantfty Zsuzsanna Reformatus Gimndzium (8 osztaly: évfolyamonként 2)

Nagyvaradi Mihai Eminescu Fégimnazium (12 osztaly: évfolyamonként 3)

Nagyvaradi Miivészeti Liceum (8 osztaly: 2 évfolyamonként)

Szent Laszl6 Romai Katolikus Teologiai Liceum (15 osztaly: 12 liceumi, 3

szakosztaly)

A tovabbiakban az egyszerliség kedvéért az iskolakat a nagyvéradi koznyelvben

hasznalt megnevezésiikkel fogjuk hasznalni (Ady Liceum, Pedagoégiai Liceum, Lorantfty

Liceum, Eminescu Fégimnazium, Miivészeti Liceum, Szent Lasz16 Liceum).

Azok a kozépiskolas didkok tartoznak a mintaba, akik a 2023-2024-es tanévben 9—12.

osztalyba jarnak, igy viszonylag pontosan tudjuk a célcsoportunk méretét. Atlagosan 25

didkkal szamolva a célcsoportunk tehat kb. 1800 didkot jelent. Végiil 4 iskolabol (kb. 830
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didk) 401 toltotte ki a kérddiviinket. Az Ady Liceum és az Eminescu Fégimndzium diaksaga

nem vett részt a kutatasban.

Mivel konkrétan behatarolhatdo a célcsoportunk, a teljes populacio lekérdezésére
torekedtiink, de természetesen felmeriil a lehetdsége, hogy toliink fiiggetlen okokbdl
néhanyan kimaradtak a kutatasbol, pl. hidnyzott a lekérdezés napjan az iskolabol. A hasznalt

mintavételi modszer tehat nem valoszinliségi.

A kutatasban résztvevo négy tanintézményben az aldbbi szakokon, szakiranyokon

tanulnak a kézépiskolas didkok:

e Szent Laszlo Liceum: évfolyamonként valtozo, hogy az adott szaknak mi a hivatalos
megnevezése, de alapvetden négy szakirany mitkddik az iskolédban:
o Kozgazdasagi szakosztaly / kozgazdasagi-ligyintézdi szakosztaly
o Teolbgia szak / teoldgia-valldsturisztika szak
o Kozélelmezési / rendezvényszervezoi szakosztaly
o Szakacs szak / szakacs-cukrasz szak
e Lorantffy Liceum:
o Intenziv német-teoldgia szak
o Elektrotechnikai-villanyszerel6i szak
e Miivészeti Liceum:
o Zene szak
o Képzomiivészeti szak, amelyen a didkok 11. osztalytol jelentkezhetnek a
grafika, a festészet, a keramia, a textilmintdzds vagy a divattervezés
szakcsoportok egyikébe
o Miépitészet szak, amelyen a diakok 11. osztalytol jelentkezhetnek az €pitészet
vagy a dizajn szakcsoportok egyikébe.
o Pedagogiai Liceum: magyar tagozaton egy szak mikodik az intézményben, ez

pedagogiai profila
3.3 Kutatasi eszkoz

A kutatdshoz online kérddivet készitettiink a LimeSurvey kérddives szoftverrel,
amelyet Onkitoltés modszerrel valaszoltak meg a kozépiskolasok. A kérdéivben alapvetd

demografiai adatokat gytijtottiink, mint kor, nem, lakdhely tipusa, iskola és szak.

Ezt kovetden attériink a stressz-szint felmérését szolgdld kérdésekre, ehhez Klein

(1980) sémajat hasznaltuk fel, amely 42, igennel vagy nemmel megvalaszoland6 kijelentés
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segitségével méri fel a szorongds mértékét. A séma kidolgozasdhoz az oktatashoz és
stresszhez  kothetd szamos témakorben (pl. faradtsag, tanuloképesség, kreativitas,
perszeveracio, iskolai attitlidok, szorongés) kutatdo Klein tobb szakember mérdeszkozét is
felhasznalta. A Klein-féle kijelentésekre adott igenld valaszok dsszege az a pontszam, amely

meghatarozza a valaszadoé stressz-szintjét:

e Nagyon szorong6: 2742 pont kozott
e Kozepesen szorongd: 1626 pont kdzott

e Alig szorong6: 0—15 pont kozott.

A mérési eszkoz kivalasztasakor fontos tényezo volt, hogy olyat valasszunk, amellyel
a leghatékonyabban mérhetjiik fel a stressz-szintet egy nagyobb méretii, akar tobb szaz fos
mintan is. Masrészt fontos szempont volt az is, hogy Székely és Széllasy (2016) sikeresen
alkalmazta mér a Klein-sémat a csikszeredai Marton Aron Gimnaziumban végzett felmérés
alkalmaval, igy az ¢ tanulmanyukbdl is vildgosabba valt szdmunkra a méréeszkoz Iényege és
hasznalatanak modja. A Klein-féle kijelentéssor tehat megfelelonek igérkezett, ezért esett ra a
valasztasunk. A sémat néhany feltaro kérdéssel egészitettiik ki a kérddivben, amelyek a
szorongast kivaltd tényezdket probaljak azonositani, végezetiil pedig a diak altal alkalmazott

megkiizdési stratégidkra kérdeztiink ra.
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IV. A kutatas eredményei

4.1. A minta demografiai szerkezete

A tanulds okozta stressz a nagyvaradi magyar didkok korében cimii felmérésiink
2024. januar 8—13. kozott zajlott, az eredeti terv szerint 6 iskolaban. Becsléseink szerint a hat
iskolaba Osszesen hozzavetdlegesen 1800 kozépiskolas didk jar a 2023/2024-es tanévben. A
hatbol végiil 4 iskolabol toltotték ki a kérddiviinket. Becsléseink szerint a 4 iskolaba

hozzéavetdlegesen 830 diak jar.

A kérdéiviinkre 401-en vélaszoltak, koziiliik 364-en toltotték ki végig a kérddivet, ez
az Osszes kitoltés 90,8%-a, 37 valaszaddo nem valaszolt minden kérdésre. A kutatasi

eredményeit csak a teljes kitoltok csoportjara vonatkoztatjuk.

4.2. Nem, kor és lakohely tipusa szerinti megoszlas

A vélaszadok nemi megoszlasa a kdvetkezd: a 364 személybdl 198 nd (54,4%) és 166
férfi (45,6%) volt. A felmérésben 14-19 év kozotti didkokat kérdeztiink. A beérkezett
valaszok alapjan a legtobb kitolté (6sszesen 104 f6) 17 éves, nem sokkal lemaradva
kovetkezett a 16 évesek csoportja 97 fovel, a legkevesebb résztvevo a 14 évesek korében

volt: 4 személy. Az életkorok és nemek szerinti szdzalékos megoszlast az 1. dbra szemlélteti.

| Férfi m N6

100,0%

75,0%

50,0%

25,0%

0,0%

Eletkor
1. abra: A kitoltok nem és életkor szerinti megoszlasa (N=364)

Mivel a 14 és 19 évesek részvételi aranya nagyon alacsony volt, ezért harom
korcsoportba soroltuk a résztvevoket: a 14-15 évesek, a 16-17 évesek és a 18-19 évesek
korcsoportja. A legmagasabb aranyban a 16-17 éves korcsoport vett részt a felmérésben,

55,2%-kal 6k alkotjak a mintank tobb mint felét.
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14-15

16-17

55,20%

18-19

0,00% 20,00% 40,00%
2. abra: A teljes minta korcsoportok szerinti szazalékos megoszlasa (N=364)
A valaszadok 52,2%-a, vagyis 190 személy Nagyvaradon vagy mas varosban él, és
174 személy vidéken (47,8%).

® Varos

® Falu/kdzség

3. abra: A lakdhely tipusa szerinti megoszlas (N=364)
A 364 valaszado koziil 213 a Szent Laszl6 Liceumba jar, utdna kdvetkezik a Lorantfty
Liceum 110 didkkal, a Miivészeti Liceum 29 didkkal, mig a Pedagdgiai Liceumbdl 6sszesen
12 didk toltotte ki a kérddivet’. Az Ady Endre Elméleti Liceumbdl és a Mihai Eminescu

F6gimnaziumbol egyaltalan nem érkeztek be valaszok®.

3 Az alanyok alacsony szdma miatt az utobbi két iskolira vonatkozé adatokat érdemes Gvatosan
kezelni.

* A két iskola vezetdségével akadozott a kommunikicié, az idében érkezé jovahagyas hidnyaban a didkok
nem vehettek részt a kutatasban..
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m Férfi

B NG

Pedagdgiai Liceum

Lorantffy Liceum

4. abra: A valaszadok nemi megoszlasa iskolakra bontva (N=364)

4.3 Evfolyam és iskola szerinti megoszlas

A felmérés mindegyik liceumban’ csak a kozépiskolas didkok korében zajlott (9—12.

osztaly). A legtdbben a 10. osztalybol toltotték ki a kérddivet, 6sszesen 98 6, ami a kitdltok

26,9%-a, utana kovetkezett a 11. osztaly 94 fovel, végiil a 9. és 12. osztalyok Osszesen 86

fovel.

A Szent Laszl6 Liceumban a 213 kit6ltébdl 58 személy 9. osztalyos tanuld, 70 £6 10.

osztalyban, 56 f6 11. osztalyban tanul, 29 f6 pedig 12. osztalyos didk. A Mivészeti

Liceumban a 29 vélaszadobol 9 £6 11. osztalyos és 20 f6 12. osztalyos tanuld. A Pedagogiai

Liceumbol 6sszesen 12 valasz érkezett, mindegyik valaszadd a 12. osztalyba jar. A Lorantffy

Liceumbdl 6sszesen 110 f6 vett részt a felmérésben, ebbdl 28-28 £6 9. és 10. osztalyban tanul,

29-en 11. osztalyban, mig 25-en 12-dikes didkok. Az 1. tablazat és az 5. dbra az

eredményeket szdzalékos formaban is bemutatja.

Szent Laszlo

Miivészeti

Pedagogiai

Lorantffy

i oo .
Osztalyok | Személy/% Liceum Liceum Liceum Liceum Osszesen
Létszam 58 0 0 28 86
9. osztaly
%-ban 27,20% 0.00% 0% 25,50% | 23,60%
Létszam 70 0 0 28 98
10. osztaly
%-ban 32,90% 0.00% 0% 25,50% | 26,90%
Létszam 56 9 0 29 94
11. osztaly
%-ban 26,30% 31% 0% 26,40% | 25,10%

¥ Minden liceumban van magyar tagozatos osztaly.

16




Szent Laszlo | Mivészeti | Pedagogiai | Lorantffy | ..
Osztalyok | Személy/% zen’ aszi0 urvesze ! ¢ ’agoglal Ofan y Osszesen
Liceum Liceum Liceum Liceum
Létszam 29 20 12 25 86
12. osztaly
%-ban 13,60% 69% 100% 23,50% 22,70%
. Létszam 213 29 12 110 364
Osszesen
%-ban 100% 100% 100% 100% 100%

1. tablazat: A valaszadok iskolakra és évfolyamokra bontva (N=364)

26,30% 13,60%
Mdivészeti Liceum 31,00% 69,00%

100,00%

26,40% 23,50%

0,00% 25,00% 50,00% 75,00%

m 9. osztaly m 10. osztaly 11. osztaly m 12. osztaly

Szent Laszlo Liceum

Pedagdgiai Liceum

Lorantffy Liceum

5. Abra: Evfolyamok részvételi aranya iskolanként (N=364)
4.4 A demografiai tényezok és a stresszhelyzetek kozotti osszefiiggés

A demografiai elemzések utan elérkeztiink kutatasunk egyik legfontosabb részéhez: a
szorongas-szinthez és a stresszt kivaltdo okokhoz. A kérdbéivben kilenc valaszlehetdség koziil
egyet vagy tobbet is megjeldlhettek az alanyok. Az elére megfogalmazott valaszlehetdségek
mellett a valaszadok is adhattak hozza ujabb tételeket a listahoz az utolso, ,,egyéb” kategoria
kivalasztasaval, ez esetben sajat szavaikkal fogalmazhattak meg ijabb stresszhelyzeteket. A
didkok tobbsége, aki ezt az opciot valasztotta ki, azt irta, nem szembesiil mas stresszt kivaltd
helyzettel, a tobbi valasz pedig valamilyen tantarggyal vagy tandrral kapcsolatos helyzetet irt
le. Ezekre itt azért nem tériink ki, mert a kérd6iv végén szerepeltek erre vonatkozo kérdések,

igy a 3. fejezetben fogjuk elemezni a tantargyakkal és tanarokkal kapcsolatos valaszokat.

A leggyakrabban kivalasztott opciok az eldre megfogalmazott kilenc kozil a
kovetkezOk voltak: ,feleltetés és rogtonzés” (63,7%), ,,szoros hataridok™ (46,2%) és ,,a
vartnal kisebb jegy szerzése” (42,6%). A legritkabban a kovetkezoket valasztottak:

,»alkalmazottakkal valé6 kommunikaci6” (11,8%), ,.kortarsakkal valé kommunikaci6” (15,9%)
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és ,,fizikai teljesitoképességet igényld helyzet” (18,4%). Tehat a didkok a mentalis és kisebb
mértékben a fizikai teljesitoképességiikh6z kapcesolodo tényezdk miatt aggodnak leginkabb, a

tarsas interakciok pedig a tobbség szamara nem okoznak szorongast.

Feleltetés, rogtonzés

Szoros hataridék

A vartnal kisebb jegy
szerzése

Jovéképpel kapcsolatos
kérdések felmeriilése

Tovébbtanulas felmertilése

Tandrokkal vald
kommunikacio

Fizikai teljesitéképességet
igényld helyzetek

Kortarsakkal vald

kommunikécié

Alkalmazottakkal valé

portas stb.)

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00%

6. abra: Stresszhelyzetek gyakorisag szerinti sorrendben

4.5 A diak neme és a stresszhelyzetek kapcsolata

A 2. tabladzat arrdl ad részletesebb tajékoztatast, hogy mi az adott helyzeteket
stresszfaktorként bejelold tanulok neme. Attol fiiggetleniil, hogy 0sszesen mekkora ardnyban
jelolték meg az alanyok az adott stresszhelyzeteket, egyértelmiien latszik, hogy a listdban

szerepld helyzetek mindegyike a lanyok esetében gyakoribb.
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Stresszhelyzet N6 (%) Férfi (%)
Feleltetés, rogtonzés 57,8 42,2
Szoros hataridok 58,3 41,7
A vartnal kisebb jegy szerzése 47,1 52,9
Jovoképpel kapcsolatos kérdések felmeriilése 66,2 33,8
Tovabbtanulas felmeriilése 65,3 34,7
Tanarokkal valo kommunikacio 64,2 35,8
Fizikai teljesitoképességet igénylo helyzetek 70,1 28,9
Kortarsakkal valo kommunikacio 75,9 24,1
Alkalmazottakkal valo kommunikaci6 (titkarsag, portas stb.) 67,4 32,6

2. tablazat: Nemek aranya a stresszhelyzetek gyakorisaganak sorrendjében (N=364)

4.6 Stresszhelyzetek és az életkor

A didkok altal legtobbszor bejelolt szituacidt, a ,feleltetés ¢€s rogtonzés -t
leggyakrabban a 17 évesek valasztottdk ki, 0sszesen a minta 28,4%-a, mig ez az opcid a
legritkdbban a 14 éveseknél szerepel, minddssze 0,9%-uk valasztottat. A masodik helyre
keriilt a ,,szoros hataridok”, amit leginkabb a 18 évesek jeloltek be (31,5%), ezt kovetik a 17
¢vesek (31%). A legritkdbban a 14 éveseknél jelenik meg ez az opcio, 0,6%-uk jeldlte be. A
harmadik helyre a ,vartndl kisebb jegy megszerzése” keriilt, Osszesen 42,6%-al. A
leggyakrabban (27,1%) a 17 évesek valasztottdk ki, és a 14 éves korosztily esetében a
legritkabb (1,3%).

A 16-18 éveseknek értelemszeriien tobb a tapasztalata a kozépiskolas €életet illetden a
14-15 évesekhez viszonyitva, hiszen 6k még épp hogy elkezdik a liceumi éveiket. A 17-19
évesek korcsoportjanak a 83,3%-a® (175 f8) 11. és 12. osztalyos, igy nagyobb nyomas éri
oket, egyrészt az érettségire vald felkésziilés miatt, masrészt egyre inkabb foglalkoztatjak
Oket a jovojiikkel kapcsolatos kérdések, igy érthetd, hogy naluk miért jelennek meg nagyobb
aranyban a jegyekkel, szamonkérésekkel kapcsolatos stresszfaktorok. Errél a 7. dbra mutat

részletes képet.

¢ A 11-12 osztalyos didkok szazalékos aranyat a 17-19 évesek aranyabol szamoltuk ki.
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m 1415 m 16-17 = 18-19

Feleltetés, rogtonzés 17,30% 55,60% 27,10%

Szoros hataridék 14,30% 50,60% 3510%

A vartnal kisebb jegy

% 0,
szerzése 20,00% 53,60% 26,40%

Jovoképpel kapcsolatos

kérdések felmeriilése s 52,60% 36,10%
Tovébbtanulas felmeriilése 15,90% 49,40% 34,70%

Tandrokkal valé

kommunikacié 22,30% 51,80% 25,90%

Fizikai teljesit6képességet

e 14,90% 58,20% 26,90%
igényl6 helyzetek

Kortarsakkal valé o o
kommunikécié 17.30% 4830% 34,40%
Alkalmazottakkal valé

kommunikacio (titkarsag, 18,60% 55,80% 25,60%
portas stb.)

7. Abra: Stresszhelyzetek gyakorisag szerinti sorrendben, korcsoport szerinti

megoszlasban szazalékban (N=364)

4.7 Stresszhelyzetek és a lakohely tipusa

Az urbanus kornyezetben (Nagyvaradon vagy egyéb varosban) laké diakok altal
leggyakrabban vélasztott 3 stresszhelyzet a ,tanarokkal valé6 kommunikécio” (56,8%), ,,a
szoros hataridok™ (54,8%), és ugyanazzal a gyakorisaggal (52,3%) keriil harmadik helyre ,,a
vartnal kisebb jegy szerzése” ¢€s a ,,fizikai teljesitOképességet igényld helyzetek”. A vidéken
€16 alanyok leggyakoribb vélaszai az ,,alkalmazottakkal val6 kommunikécio (titkarsag, portas
stb.)” (53,5%), a ,feleltetés, rogtonzés” (53,4%) és a ,kortarsakkal valdé kommunikécio”

(51,7%) voltak.
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= Varos = Falu/Kozség

Feleltetés, rogtonzés 46,60% 53,40%

Szoros hatéridék 54,80% 45,20%

A vartnal kisebbjt’agy 52.30% 47,70%
szerzése

JovGképpel 49,00% 51,00%
kapcsolatos

Tovabbtanulas
felmeriilése

Tanérokkal valé 56,80% 43,20%
kommunikacié

Fizikai
teljesit6képességet

Kortarsakkal valo 48,30% 51,70%
kommunikacié

Alkalmazottakkal o o
valé kommunikécié ° s

46,50% 53,50%
0% 25% 50% 75% 100%

8. abra: A diakok altal valasztott stresszhelyzetek lakohely tipusa szerint (N=364)

4.8 A stresszhelyzetek iskolak szerinti megoszlasa

A Szent Laszl6 Liceum didkjai esetében a 3 leggyakoribb stresszfaktor a ,,feleltetés és
rogtonzés” (69%) a ,,szoros hataridok™ (48,6%), és a ,,vartnal kisebb jegy szerzése” (41,3%).
A legritkdbban az ,,alkalmazottakkal valé kommunikacié” (11,3%), a ,kortarsakkal valo
kommunikécio” (16,9%) és a ,fizikai teljesitoképességet igényld helyzetek” (21,6%)
opciokat jelolték be.

A Mivészeti Liceumban tanuld didkok szdmdra a leggyakoribb stresszfaktor a
,JOvOképpel kapcsolatos kérdések felmeriilése” (58,6%), a ,,szoros hataridok™ (55,2%) ¢és a
feleltetés, rogtonzés” (51,7%), mig a legritkabb az ,,alkalmazottakkal valé6 kommunikacié”
(10,3%), a ,kortarsakkal vald6 kommunikacié” (17,2%), és a ,fizikai teljesitoképességet
1gényld helyzetek™ (20,7%).

A Pedagbgiai Liceum didkjai esetében a ,szoros hataridok” és a ,feleltetés,
rogtonzés” (83,3%) valamint a ,vartndl kisebb jegy szerzése” (58,3%) voltak a
leggyakrabban bejelolt opcidk, a legkevesebben a ,.fizikai teljesitOképességet igényld
helyzetek” (25%), a ,kortarsakkal valé kommunikacié” (33,3%), és a ,tanarokkal valo

kommunikécio” (41,7%) valaszok voltak.

A Lorantffy Liceum didkjai a kovetkezO 3 stresszfaktort valasztottdk ki a
leggyakrabban: a ,,feleltetés, rogtonzés” (54,6%), ,,a vartnal kisebb jegy szerzése” (47,3%) és
a ,,szoros hataridok™ (35,5%). Az 6 esetiikben a legritkdbbak az ,alkalmazottakkal valo
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kommunikécio” (9,1%), a ,fizikai teljesitoképességet igényld helyzetek” (10,9%) és a

,kortarsakkal vald kommunikacio” (11,8%).”

Iskolak (%/f6)
Szent Laszlé | Miivészeti | Pedagégiai Lorantffy
Stresszhelyzet , , . :
Liceum Liceum Liceum Liceum
% Fé % | Fo % Fo % Fé
Szoros hataridok 48,36% [ 103 |55,17%] 16 | 83,33% | 10 |35,45%| 39
Feleltetés, rogtonzés 69,01% | 147 [51,72%]| 15 | 83,33% | 10 |54,55%]| 60

Kortarsakkal valé

., 16,90%| 36 |17,24%| 5 |33,33%| 4 |11,82%]| 13
kommunikacio

Tanarokkal valo

o 23,00% | 49 |[31,03%]| 9 [41,67%]| 5 |16,36%]| 18
kommunikacio

Alkalmazottakkal valo
kommunikacio (titkarsag, 11,27%| 24 (10,34%| 3 |50,00%| 6 [9,09% | 10
portas stb.)

A vartnal kisebb jegy szerzése | 41,31% | 88 |27,59%| 8 [58,33% | 7 |47,27%| 52
Tovabbtanulas felmeriilése 29,58% | 63 [34,48%] 10 | 58,33% | 7 |19,09%| 21

Jovoképpel kapcsolatos

0 0 0 0
Kérdések felmeriilése 36,15% | 77 [58,62%]| 17 [58,33% | 7 [29,09%| 32

Fizikai teljesitoképességet
igénylo helyzetek

Osszesen 100% | 213 | 100% | 29| 100% | 12 | 100% | 110

21,60% | 46 ]20,69%| 6 |25,00% | 3 ]10,91%| 12

3. tablazat: A diakok altal valasztott stresszhelyzetek iskolak szerinti bontasban
(N=364)
A stresszhelyzeteket évfolyamok szerint is megvizsgaltuk, ahol a kdvetkezdket latjuk:

A 9. osztidlyos didkok korében a legtobb kijelentésre a |, feleltetés, rogtonzés”
(68,6%), a ,,vartnal kisebb jegy szerzése” (50%) és a ,,szoros hataridok™ (37,2%) valaszokra
érkezett, a legkevesebb valasz az ,alkalmazottakkal valé kommunikécio” (12,8%), a
»kortarsakkal valdo kommunikacié” (15,1%) és a ,fizikai teljesitOképességet igényld
helyzetek™ (18,6%) volt.

A 10. osztalyos didkok valaszai alapjan a legtobben a ,,feleltetés, rogtonzés” (65,3%),
a ,,szoros hataridok” (41,8%) és a ,vartnal kisebb jegy szerzése” (38,8%) valaszoltdk, a

legkevesebb pedig az ,alkalmazottakkal valé kommunikacié” és a ,kortarsakkal vald

7 A szazalékos értékek az adott iskolabél érkezé valaszok létszama alapjan szamoltuk ki.
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kommunikécio” (12,2%) valamint a ,,fizikai teljesitOképességet igényld helyzetek” (17,4%)

valaszok voltak.

A 11. osztalyos didkok koziil a legtobben a kovetkezdket valaszoltak: a ,feleltetés,

rogtonzés” (63,8%), a ,,szoros hataridok™ (48,9%) és a ,vartndl kisebb jegy szerzése”

(45,7%), a legkevesebben az ,,alkalmazottakkal valé6 kommunikécio” (9,6%), a ,,kortarsakkal

valo kommunikacio” és a ,,fizikai teljesitoképességet igényld helyzetek” (18,1%) voltak.

A 12. osztalyosoknal a legtobb valasz a ,.feleltetés, rogtonzés™ és a ,,szoros hataridok™

(57%), valamint a ,,jovoképpel kapcsolatos kérdések felmeriilése” (52,3%), a legkevesebb az

a ,,kortarsakkal valo kommunikaci6” (18,6%) a ,,tanarokkal val6 kommunikacio” és a ,,fizikai

teljesitOképességet igényld helyzetek (19,8%) valaszok voltak.

Iskolak (%/f6)
Stresszhelyzet 9 osztaly 10 osztaly 11 osztaly 12 osztaly
Szazalék| Fo |Szazalék| Fo | Szazalék| Fo |Szazalék| Fo
Szoros hataridék 3721% | 32 | 41,84% | 41 | 48,94% | 46 | 56,98% | 49
Feleltetés, rogtonzés 68,60% | 59 | 65,31% | 64 | 63,83% | 60 | 56,98% | 49
Kortarsakkal valé
1 12 1 1
kommunikacio 15,12% 3 12,24% 18,09% 7 18,60% 6
Tanarokkal valo
22 19 23 17
kommunikacio 25,58% 19,39% 24.47% 19,77%
Alkalmazottakkal valo
kommunikacio (titkarsag, 11 12 9 11
portas stb.) 12,79% 12,24% 9,57% 12,79%
A vartnal Kisebb j
varthal Kisebh jegy 4131% | 88 | 27,59% | 8 | 5833% | 7 | 47,27% | 52
szerzése
Tovabbtanulas felmeriilése | 29,58% | 63 | 34,48% | 10 | 58,33% [ 7 [ 19,09% | 21
Jovoképpel k lat
OVOKeEppel kapesotatos 36,15% | 77 | 58,62% | 17 | 58.33% | 7 | 29.09% | 32
kérdések felmeriilése
Fizikai teljesit6képességet
16 17 17 17
igénylo helyzetek 18,60% 17,35% 18,09% 19,77%
Osszesen 100% 86 100% | 98| 100% |94 | 100% | 86

4. tablazat: A diakok altal valasztott stresszhelyzetek évfolyam szerinti bontasban

(N=364)
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4.9 A szorongasi szint és a demografiai tényezok kozotti kapcsolat
vizsgalata

A stressz mindenkire masképp hat: egyesekre serkentd hatdssal van, masoknak rontja
a teljesitményét. A kérddivben felsoroltunk 42 kijelentést, amelyeket Klein (1980) sémajabol
vettiik at, és amelyek valamilyen médon kapcsolddnak a szorongis megéléséhez. A séma
kiértékeléséhez az adatok feldolgozasakor minden kijelentésnél csupan az ,,igen” valaszokat
vettilk figyelembe. A 4. tiblazatban az a 9 leggyakoribb kijelentés lathatd, amelyekre a
diakoktol iskolanként a legtobb igen valasz érkezett. A 42 kijelentésbdl azt a 9-et emeltiik be
az 5. sz. tablazatba, amely 60% feletti értékeket mutatott.

A diakok 4altal valasztott stresszel kapcsolatos harom leggyakoribb kijelentés az
,ldeges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen.” (80,2%), a ,,Sokszor toprengek azon,
vajon helyesen teszek-e valamit” (78,3%) és a ,,Sokszor aggodtam olyan dolgok miatt,

amikrdl késobb kidertilt, hogy nem is voltak fontosak™ (76,4%) valaszlehetdségek voltak.

Stresszel kapcsolatos kijelentések Igen (%)

Ideges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen. 80,2
Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e valamit. 78,3
Sokszor aggodtam olyan dolgok miatt, amikrol késébb kideriilt, hogy nem is

voltak fontosak. 76,4
Sokszor aggodalommal gondolok arra, mi fog torténni. 72
Gyakran érzem, hogy masoknak nem tetszik, ahogy valamit csinalok. 71,2
Nehezemre esik allandoan az iskolai dolgokra gondolnom. 71,2
Gyakran érzem ugy, hogy nem tudok eleget tenni minden kotelezettségemnek. 66,8
Fesziilt vagyok valamilyen varatlan esemény miatt 65,9
Sokszor teszek olyasmit, amit késobb szeretném, ha nem tettem volna meg. 64,8

5. tablazat: A 9 legtobb ,,igen” valaszt kapott, stresszel kapcsolatos kijelentés (N=364)

Klein 3 stressz-szintet kiilonboztet meg a 42 kijelentésre adott igen valaszok alapjan:
alig szorongd (0-15 pont), kdzepesen szorong6d (16—26 pont) és nagyon szorongd (27-42
pont). A 9. diagramon azt lathatjuk, hogy a mintdban szereplé 364 személynek a 40,7%-a
(148 {6) nagyon szorongo, 29,1%-a a kozepes, €s 30,2%-a pedig az alacsony szorongasi

szinthez sorolhato.
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50,00%

40,00%

40,70%

30,00%
29,10%

20,00%

10,00%

0,00%
Alacsony Kozepes Maaas

9. abra: A teljes minta szorongasi szintek szerinti megoszliasa (N=364)

4.10 A szorongasi szintek nemenkénti megoszlasa

Az eredményekbdl az is kideriil, hogy a lanyok jobban szoronganak, mint a fiuk,
ugyanis a lanyok 57,6%-a, mig a fiutknak mindossze 20,5%-a tartozik a magas
stressz-szintlieck kozé. A szorongési szintek nemi megoszlasardl a 10. diagram nyujt tovabbi
informéciokat. Készitettliink egy kereszttabla elemzést, ahol a nemek és a szorongasi szintek
kozotti valtozok Osszehasonlitasat végeztiink el. A nemek és a szorongasi szintek kozotti
szignifikancia szint 0,01 volt, ami azt jelenti, hogy a tanulé neme hat a szorongési szintre. A
két valtozod kozotti 0sszefliggés erdsségét mutatd Cramer's V mutatod értéke 0,388, ami azt

jelenti, hogy kozepes erdsségli kapcsolat van a két valtozo kozott.

Alacsony ® Kozepes W Magas

N& 18,20% 57,60%

Férfi 44,60% 20,50%

0,00% 25,00% 50,00% 75,00%

10. abra: A diakok szorongasi szintje nemekre bontva (N=364)
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4.11 A szorongasi szint és a lakohely tipusa kozotti kapcsolat

Lakohely szerinti bontasban a véarosban ¢l6 fiatalok 40,5%-a nagyon szorong, mig ez
az ardny vidéken szinte azonos 40,8%. A koOzepesen szorongok aranya a varosi didkok
korében 29,5%, mig a vidéken €16 didkok esetében 28,7%. Az alig szorongok aranya vidéken

30,5%, a varosban €16 didkoknal ez az arany 30%.

Mivel a két valtozd megkozelitdleg egyforma értékkel rendelkezik, ezért elvégeztiink
egy khi-négyzet probat, ami arra szolgdl, hogy megnézziik a két valtozo kozott van-e
Osszefiiggés. A y2-négyzet proba szignifikancia szintje 0,988 volt, ami azt jelenti, hogy a két
valtozd kozott vagyis a lakdhely és a szorongési szintek valtozoi kozott nincs szignifikans
Osszefliggés, vagyis a lakohely nem befolyasolja a szorongasi szintet a didkokban. A
Cramer's V mutat6 érteke 0,008, ami azt jelenti, hogy a két valtozé kozott gyenge kapesolat

van.

Q,
45.00% 40.50% 40.80%
40.00%

35.00%

9, 30.50%
30.00% o 29.50%98 70%

30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%

5.00%

0.00%
Alacsony Kozepes Magas

W \Varos Vidék

11. abra: A didkok szorongasi szintjei lakohely szerinti bontasban (N=364)

4.12 Szorongasi szintek és az életkor

Arra is kivancsiak voltunk, hogy korcsoportokra bontva hogy oszlanak meg a szintek.
Mindharom korcsoport esetében lathatjuk, hogy a magas szorongasi szint jelenik meg a
legerdteljesebben, ezt a 14-15 és 16-17-es korcsoportoknal a kdzepes szint koveti, mig a
18-19 éveseknél az alacsony szorongési szint. Az erre vonatkoz6, 12. abra figyelembe veszi a

korcsoportok valaszadasi aranyat az adott korcsoportok teljes méretéhez viszonyitva.

A szorongasi szintek korcsoportokon beliili megoszlasardl a 12. dbra kézol tovabbi

részleteket.
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Mivel a 3 korosztdlyban a szorongasi szintek megkozelitdleg egyformak, ezért
indokolt volt elvégezni egy kereszttdbla khi négyzet tesztet. Ez azt mutatja, hogy a két
valtozd kozott nincs szignifikans osszefiiggés (p = 0,959), ami azt jelenti, hogy az életkor
nem befolyasolja a tanuldk szorongasi szintjét. A Cramer's V mutat6 értéke 0,07, vagyis a két

valtozo6 kozott gyenge kapcesolat 1étezik.

Alig m Kozepes ® Nagyon

1415 28,10% 42,10%

16-17 29,40% 39,80%

18-19 32,70% 41,10%

0% 25% 50% 75% 100%

12. abra: A szorongasi szintek korcsoportonként, a teljes mintahoz viszonyitva (N=364)
4.13 Iskolak és évfolyamok szerinti eredmények

A szorongasi szinteket iskolanként vald Osszehasonlitdsdban azt lathatjuk, hogy a
kutatasban részt vett didkok esetében a nagyon szorongok ardnya a Szent Laszlo Liceumban
¢s a Mivészeti Liceumban a legmagasabb, a Lorantffyban viszont a legritkdbb a magas

stressz-szint, mig a Pedagdgiai Liceumban az alig és a nagyon szorongok aranya megegyezik.

Az iskolak ¢és a stressz szintek kozott is elvégeztik egy khi-négyzet probat: a
szignifikancia szint 0,01, amibdl azt kovetkeztethetd le, hogy az iskola jelentdsen
befolyasolja a didkok szorongasi szintjeit. A Cramer's V mutaté 0,211 volt, ami azt
eredményezi, hogy az iskolak és a szorongési szintek kozott gyenge erdsségli kapcsolat

létezik.
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Alig m Kbozepes M Nagyon

Szent Laszl6é

Li 21,10% 48,80%
iceum

Mivészeti Liceum 27,60% 51,70%

Pedagdgiai Liceum 41,70% 41,70%

Lorantffy Liceum 47,30% 21,80%

0% 25% 50% 75% 100%
13. abra: A diakok szorongasi szintjei, liceumokra bontva (N=364)

A szorongasi szinteket évfolyamok szerinti bontasban is dbrazoltuk. A legszorongobb
¢vfolyam a négy koziil a 12. osztaly (45,3%), utdna kovetkezik a 11. évfolyam (42,6%), ezt
koveti a 9. osztaly (40,7%), az utolsé a 10. osztaly (34,7%)*. A 12. osztalyban feltehetden
azért a leggyakoribb a magas szorongé-szintiiek aranya, mert ezek a didkok érettségi eldtt
allnak, amely alapvetden egy komoly fesziiltségforras minden didk szamara, emellett a
jovojik alakitdsa (tovabbtanulds, szakmavalasztds, munkakezdés stb.) is egyre siirgetobb
kérdéssé valik.

A kozepesen szorongoOk esetében a legmagasabb ardnyt a 9. osztdlyosok korében
regisztraltuk 33,7%-kal, a legkevesebben koziilik a 12. osztalyban voltak: 22,1%. A
legmagasabb arany az alig szorongok csoportjdban a 10. osztaly (34,7%), a legalacsonyabb

pedig a 9. osztalyban (25,6%) volt.

A szorongasi szintek, valamint egyes évfolyamok kozotti egyenldségek miatt indokolt
volt egy khi-négyzet proba elvégzése, €s a statisztikai modszer eredménye azt mutatja, hogy a
szignifikancia szint 0,518, ezért ez azt jelenti, hogy az évfolyam nem befolyasolja a didkok
stressz-szintjét. A Cramer's egyiitthatée 0,084, ami azt jelenti, hogy a két valtoz6 kozott

gyenge korrelacios kapcsolat van.

8 A zardjelben szereplé szdzalékos értékek az adott osztily teljes létszamabél szamitott értékekbél
szamoltuk.
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14. abra: A diakok szorongasi szintjei évfolyamokra bontva (N=364)

4.14 A Szent Laszlo Liceum diakjainak eredményei

A Szent Laszl6 Liceumban a harom leggyakoribb kijelentés a stresszel a kapcsolatban

az ,,ldeges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen.” (85,4%), majd a ,,Sokszor aggddtam

olyan dolgok miatt, amikrdl késobb kideriilt, hogy nem is voltak fontosak.” valaszlehetdség

(81,7%). A harmadik a ,,Gyakran érzem, hogy masoknak nem tetszik, ahogy valamit

csinalok.” kijelentés (79,3%).

Szent Laszlo L., | Szent Laszlo L.,
»igen” valaszok | ,,igen” valaszok
Stresszel kapcsolatos kijelentések (%) (fo)
Ideges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen. 85,4 182
Sokszor aggédtam olyan dolgok miatt, amikrol
késobb Kkideriilt, hogy nem is voltak fontosak. 81,7 174
Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e
valamit. 79,3 169
Gyakran érzem, hogy masoknak nem tetszik, ahogy
valamit csinalok. 78,9 168
Sokszor aggodalommal gondolok arra, mi fog
torténni. 77,5 165
Nehezemre esik allandéoan az iskolai dolgokra
gondolnom. 74,2 158
Fesziilt vagyok varatlan esemény miatt. 73,7 157
Gyakran érzem ugy, hogy nem tudok eleget tenni
minden kotelezettségemnek. 73,7 157
Sokszor teszek olyasmit amit késobb szeretném, ha
nem tettem volna meg 71,8 153
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6. tablazat: A 9 legtobb ,,igen” valaszt kapott kijelentés — Szent Laszlé Liceum (N=213)

A Szent Laszl6 liceumban tanuld didkoknak a 48,8%-a nagyon szorong, 30,1%-a kdzepesen,

mig 21,1%-a pedig alig szorong a tanulas miatt.

Alig
©® Kozepes
® Nagyon

15. abra: A harom szorongasi szint megoszlasa

a mintaba Keriilt Szent Laszl6 liceumosok korében (N=213)

4.15. A Mivészeti Liceum didkjainak eredményei

A Mivészeti Liceum didkjai a kovetkezd 3, stresszel kapcsolatos kijelentésre

valaszoltak leggyakrabban igennel: ,Nehezemre esik allandoan az iskolai dolgokra

gondolnom” (89,7%), ,,Sokszor aggddtam olyan dolgok miatt, amikrdl késébb kidertilt, hogy

nem is voltak fontosak™ (82,8%), ,,Barcsak messze lennék innen.” (79,3%).

Stresszel kapcsolatos kijelentések

Miivészeti
Liceum, ,,igen”
valaszok (%)

Miivészeti
Liceum, ,,igen”
valaszok (Fo)

Nehezemre esik allandoan az iskolai dolgokra
gondolnom.

Sokszor aggdédtam olyan dolgok miatt, amikrol
késobb Kkideriilt, hogy nem is voltak fontosak.

Barcsak messze lennék innen.
Nehezemre esik elhatarozni magamat valamire.
Ideges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen.

Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e
valamit.

Sokszor aggodalommal gondolok arra, mi fog
torténni.

Konnyen faradok.

89,7

82,8
79,3
79,3
79,3

79,3

75,9
75,9
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23
23

23

22
22

30




Gyakran érzem, hogy masoknak nem tetszik, ahogy
valamit csinalok.

72,4 21

7. tablazat: A 9 legtobb ,,igen” valaszt kapott Kijelentés — Miivészeti Liceum (N=29)

A Mivészetis valaszadok 51,7%-4nal mutatnak az eredmények magas szorongési
szintet, utana kovetkezik az alig szorongok aranya 27,6%-kal, a kozepesen szorongok aranya

pedig 20,7%.

Alig
® Kozepes
® Nagyon

16. abra: A harom szorongasi szint megoszlasa

a mintaba Keriilt Miivészeti liceumosok korében (N=29)

4.16. A Pedagogiai Liceum diakjainak eredményei

A Pedagogiai Liceum didkjai leggyakrabban a kovetkezd harom kijelentésre
valaszoltak igennel: ,,Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e valamit.” (83,3%),

,Barcsak messze lennék innen!” és ,,Magamban sok mindentdl félek.” (66,7-66,7%).

Pedagogiai Pedagogiai
Liceum, ,igen” | Liceum, ,,igen”
Stresszel kapcsolatos kijelentések valaszok (%) valaszok (Fo)

Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e

valamit. 83,3 10
Barcsak messze lennék innen 66,7 8
Magamban, sok mindentol félek 66,7 8
Majdnem mindig aggodalmaskodom valami miatt. 66,7 8
Gyakran foglalkoztat, hogy masok mit fognak

gondolni rélam 66,7 8
Sokszor aggédtam olyan dolgok miatt, amikor késobb

kideriilt, hogy nem is voltak fontosak. 66,7 8
Sokszor aggodalommal gondolok arra, mi fog torténni 66,7 8
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Pedagogiai Pedagogiai
Liceum, ,,igen” | Liceum, ,,igen”
Stresszel kapcsolatos kijelentések valaszok (%) valaszok (Fo)
Sokszor foglalkoztat a gondolat, hogy valami rossz fog
velem torténni. 66,7 8
Néha szeretnék hangosan kiabalni 58,3 7

8. tablazat: A 9 legtobb ,,igen” valaszt kapott kijelentés — Pedagogiai Liceum (N=12)

A Pedagodgiai Liceum didkjainak véalaszabol kidertiil, hogy a nagyon szorongdk és az

alig szorongdk aranya ugyanannyi (41,7%), mig a kozepesen szorongdknal az arany 16,7%.

Alig
® Kozepes
® Nagyon

41,70%

17. abra: A harom szorongasi szint megoszlasa a mintaba

keriilt Pedagogiai liceumosok korében (N=12)

4.17. A Lorantffy Liceum diakjainak eredményei

A Lorantffy Liceum didkjai az alabbi 3 kijelentésre valaszoltak leggyakrabban

igennel: ,,Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e valamit.” (75,5%); ,,Ideges leszek,

ha a dolgok nem mennek rendesen.” (72,7%); és ,,Sokszor aggddtam olyan dolgok miatt,

amikor késobb kidertilt, hogy nem is voltak fontosak.” (65,5%).

Stresszel kapcsolatos kijelentések

Lorantffy
Liceum, ,,igen”
valaszok (%)

Liceum, ,,igen”
valaszok (Fo)

Lorantffy

Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e

valamit. 75,5 83
Ideges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen. 72,7 80
Sokszor aggédtam olyan dolgok miatt, amikor

késobb Kkideriilt, hogy nem is voltak fontosak. 65,5 72

32




Lorantffy Lorantffy
Liceum, ,,igen” | Liceum, ,,igen”
Stresszel kapcsolatos kijelentések valaszok (%) valaszok (Fo)

Fesziilt vagyok varatlan esemény miatt. 55,5 61

Gyakran érzem ugy, hogy nem tudok eleget tenni
minden kotelezettségemnek. 54,5 60

9. tablazat: A 9 legtobb ,,igen” valaszt kapott kijelentés — Lorantffy Liceum (N=110)

A Lorantffybol a didkok 47,3%-a alig, 29,10%-a kozepesen és a 30,20%-a pedig
nagyon szorong.
Alig

® Kozepes

® Nagyon

47,30%

18. abra: A harom szorongasi szint megoszlasa

a mintaba Keriilt Lorantffy liceumosok korében (N=110)
4.18 Szakok, tantargyak és egyéb tényezok

A kutatasban a szorongasi szinteket az iskolak szakjaira is lebontottuk. A szakok
lebontdsa szerint a nagyon szorongok aranya a Zene szakon (61,5%) a legmagasabb, de a
Kozgazdasag szakon (58,3%), a Szakacs (44,8%) és a Pedagdgia (41,7%) szakokon is
jelentds értéket regisztraltunk. Ezzel szemben az alig szorongok aranya a legmagasabb az
Elektromechanika (52,60%), Pedagogia (41,7%) és Teologia (41,5%) szakokon volt. A
kozepesen szorongdk legmagasabb ardnya a Vallés turisztika (35,6%), Szakacs (34,50%) és
Epitészet (33,3%) szakokon volt.

A szakok ¢és a szorongasi szintek kozott szignifikdns Osszefliggés van, mert a
szignifikancia szint 0,01 volt. A Cramer's V egyiitthato értéke 0,246, ami azt jelenti, hogy

gyenge kapcsolat van a szakok €s a szorongasi szintek valtozoi kozott.
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19. abra: A diakok szorongasi szintjei szakokra bontva (N=364)

Minden iskola esetében a diakok inkabb a lelki és mentalis egészséggel kapcsolatos
kijelentéseket valasztottdk ki Onmagukra jellemzonek, mintsem a fizikai tiinetekkel
kapcsolatosakat. Mivel a stressz negativ hatasa el6szor pszichologiai problémakbdl indul, ha
hosszll tdvon nem torténik valtozas egy egyén esetében, akkor elobb vagy utobb ki fognak
alakulni a pszichoszomatikus tlinetek. Az egyén donti el, hogy hogyan kezeli a stresszes
szituaciokat és milyen jelentdséget tulajdonit nekik.

A kérdéivben rakérdeztiink, hogy a didkok mennyire elégedettek a sajat jegyeikkel. A
valaszt egy 1-t8l 5-ig terjedd skalan kellett megadni, ahol az 1-es szerint egyaltalan nincs
megelégedve, az 5-0s szerint teljesen elégedett a jegyeivel. A 364 valaszadobol 169 személy
kozepesen elégedett volt a jegyével (46,5%), 131 személy elégedett volt a sajat jegyeivel
(37,5%), 59 személy pedig egyaltalan vagy inkdbb nem volt megelégedve a jegyeivel, ami a
teljes kitoltdknek a 16,2%-4at jelenti.

50.0% 46.4%
45.0%
40.0% 37.4%
35.0%
30.0%
25.0%
20.0% 16.2%
15.0%
10.0%

5.0%

0.0%

Nem vagyok megelégedve Kozepesen elégedett Elégedett vagyok
vagyok
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20. abra: A diakok sajat jegyeikkel valo elégedettségi szintje (N=364)
A kutatasunk ezen részén is elvégeztiink egy khi-négyzet tesztet, ahol azt allapithattuk
meg, hogy a szignifikancia szint 0,012, ami azt jelenti hogy a tanulok jegyével valod
megelégedettségi szintje a szorongdsi szinttel 0sszefliggésben allnak egymassal. A Cramer's

V egyiitthato 0,162, ami azt jelenti, hogy a két valtozo6 kozott gyenge erdsségli kapesolat van.

A kovetkezd adatok azt mutatjak, hogy azoknal a didkoknal, akik nem voltak megelégedve a
jegyiikkel 57,6%-a nagyon szorongd 32,2%-a kdzepesen szorong ¢s minddssze 10,2%-a alig

szorongasi szintet regisztraltunk.

A kozepesen elégedett tanuloknak a 42%-a nagyon szorong ¢és majdnem azonos
arannyal rendelkezik a kdzepesen €s az alig szorongasi szintek, elobbinél 28,4%, utobbinal

29,6% volt ez az arany.

Azoknak a didkoknak, akik nagyon szorongnak, annak ellenére, hogy jo jegyeik
vannak 31,6%-a nagyon szorong, 28,7%-a kozepesen és 39,7%-a pedig alig szorong. Az
adatok is azt mutatjak, hogy azok akik nem elégedettek a jegyiikkel magasabb az aranyuk a

nagyon szorongok kdrében, mint azok, akik jol tanulnak és annak ellenére szoronganak.

70,00 %
60,00 % 57,60 %

50,00 %
42,00 %
40,00 %

32,209
30,00 %

39,70 %
20,00 %
10,20 %

31,60 %
29,60 %28,40 o, 8,709
- - I
0,00 %

Nem elégedett a jegyével Kozepesen elégedett Elégedett a jegyével.

W Alig Kozepesen mNagyon

21. abra: A tanulok szorongasi szintjei a jeggyel valo elégedettségi szintek szerint
(N=364)

A 10. tablazatban iskoldkra bontva a didkok elégedettségi szintjét latjuk a jegyeik
kapcsan. Minden iskola esetében azt mutatjak az adatok, hogy a diakok kozel fele kozepesen
vagy inkabb elégedett a jegyével. A legtobb kdzepesen elégedett didk a Miivészeti liceumban
volt: 51,70%, mig a legkevesebb a Pedagdgiai Liceumban: 41,7%.

A legtobb didk, akik elégedett volt a jegyével a Pedagdgiai Liceumban volt (50%), a
legkevesebb pedig a Szent Laszloban (34,7%). Azoknak az ardnya, akik egyaltalan vagy nem
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volt megelégedve a sajat jegyiikkel a legmagasabb a Szent Laszloban regisztraltuk (16,9%), a

legkevesebb pedig a Pedagdgiai Liceum (8,3%).

Személyek

b i Sk | i (8 Szen,t Laszlo Mu,veszetl Ped’agoglal Log‘antffy
. Liceum Liceum Liceum Liceum
aranya
Nem Vagyok LétSZém 36 4 1 59
megelégedve %-ban 16,90% 3,40% 8,30% 16,40%
Kﬁzepesen Vagyok LétSZém 103 1 5 5 46
megelégedve %-ban 48.,40% 51,70% 41,70% 41,80%
] Létszam 74 10 6 46
Elégedett vagyok
%-ban 34,70% 34,50% 50% 41,80%
v Létszam 213 29 12 110
Osszesen
%-ban 100.00% 100.00% 100.00% 100.00%

10. tablazat: A diakok sajat jegyeikkel valo elégedettségi szintje iskolakra bontva

(N=364)

A kérddivben szerepelt egy olyan kérdés, hogy melyik 3 tantirgy okozza a legtobb

stresszt a diakok életében — mivel mindenki harom targyat irhatott be, az emlitések Gsszege

nyilvanvaloan meghaladja a kutatasban résztvevo diakok szamat (Id. 10. tablazat). A diakok

leggyakrabban a romant (50,8%), a matematikat (37,9%) ¢és a németet (35,2%) irtdk be a

kérdoiv kitoltése soran.

A tantargyak és a szorongdasi szintek kozotti szignifikancia szint-vizsgalat eredménye

0,004, ami azt jelenti, hogy a tantargyak is befolyasoljak a tanulok stressz szintje. A Cramer's

V egyiitthato 0,033, vagyis a tantargyak és a szorongasi szintek kozott kozepes erdsségii

korrelacios kapcsolat 1étezik
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Tantargy Fé Szazalék
Roman 185 50,80%
Matek 138 37,90%
Német 128 35,20%

Torténelem 96 26,40%
Magyar 40 11%
Osszesen 587 32,3%

11. tablazat: A leggyakrabban valasztott tantargyak mint stresszfaktorok (N=364)

A diakok altal beirt tantargyakat iskolak szerint is lebontottuk. A Szent Laszl6 diakjai
szerint az elsd szdmu tantargy, ami nagyon stresszeli Oket, az a Német (44,1%), utdna

kovetkezett a roman és a matek (43,7%).

Szent Laszl6 Romai Katolikus Teologiai Liceum
Tantargy Fé Szazalék
Matek 93 43,70%
Német 94 44,10%
Roman 93 43,70%
Torténelem 76 35,70%
Kémia 9 14,60%
Osszesen 365 36,4%

12. tablazat: A leggyakrabban valasztott tantargyak otosével csoportositva - Szent
Laszlé (N=213)
A Mivészeti Liceum didkjai szerint a Roman (69%), a Torténelem (51,7%) és az

Angol (17,2%) voltak azok a tantargyak, ami miatt nagyon stresszeltek.

Nagyvaradi Miivészeti Liceum
Tantargy Fé Szazalék
Roman 20 69%
Torténelem 15 51,70%
Canto 2 6,90%
Angol 5 17,20%
Magyar 4 13,80%
Osszesen 46 31,7%

13. tablazat: A leggyakrabban valasztott tantargyak 6tosével csoportositva - Miivészeti

(N=29)
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A Pedagogiai Liceum didkjai a kovetkezd harom tantargy miatt stresszelnek a

leginkabb: Magyar (75%), Roman (50%) és a Matek (41,7%).

Tosif Vulcan Pedagogiai Liceum
Tantargy Fé Szazalék
Magyar 9 75%
Roman 6 50%
Matek 5 41,70%
Magyar 3 25%
Angol 2 16,70%
Osszesen 25 41,7%

14. tablazat: A leggyakrabban valasztott tantargyak 6tosével csoportositva - Pedagogiai
Liceum (N=12)
A Loréantffy Liceum didkjai a Roman (60%), a Matek (36,4%) ¢és a Német (30%)

tantargyak miatt érezték magukat a leginkdbb stresszesnek.

Lorantffy Zsuzsanna Reformatus Gimnazium
Tantargy Fo Szazalék
Roman 66 60%
Matek 40 36,40%
Német 33 30%
Fizika 23 20,90%
Biologia 9 8,20%
Osszesen 171 31,1%

15. tablazat: A leggyakrabban valasztott tantargyak otosével csoportositva - Lorantffy
(N=110)

Osszesitve tehat a leggyakoribb valaszok a roman, a matematika, a torténelem és a
német, de sokan irtdk az angolt, a biologiat, a fizikat, a kémidt és a szakhoz tartozo
tantargyakat is. Az okok, amiért ezeket a tantargyakat valasztottak a nyelvek esetén a nyelvi
korlatok, az idegen nyelven torténd kommunikacid hidnya vagy nem értése, a real
tudomanyoknal a tananyag elsajatitdsa soran észlelt akadalyok (pld.: megérteni az okok,
folyamatok sorrendjét), de sokan mondtdk azt is, hogy a tandr személye miatt nem kedvelik

az adott tantargyat.
A stresszel valo megkiizdés

A zardkérdés az volt, hogy milyen stratégidkat vetnek be a stressz ellen. Nyitott

kérdéssel dolgoztunk, hogy ne befolyasoljuk a didkokat az elére megadott
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valaszlehetdségekkel. A 364 valaszadobol 298 személy (81,9%) irta le megkiizdési

crer

e clgondolkodik az adott szituacion, és utdna megnyugszik (15,4%),
e zenchallgatas (8,5%),

e szabadidds tevékenység (6,9%),

e cigaretta, alkoholfogyasztas (5,2%)

e megbeszEli az egyik hozzatartozojaval vagy egy kozeli ismerdssel (5,2%).

Sajnos a valaszadok 13,7%-nak nincs semmilyen lekiizdési stratégidja, tovabbi
20,9%-ak mas megkiizdési stratégiaja volt (nem foglalkozott magaval a stresszel, imadkozott,

videogjatékozott) illetve 20,9% nem valaszolt a kérdésre.

Ezek az eredmények abszolut arra engednek kdvetkeztetni, hogy az oktatasi rendszer
hianyossagaival van dolgunk. Ugyanakkor fontos kérdés a sziilok, a csalad hozzajarulasa
(vagy ebben az esetben éppen hozzd nem jarulasa) ahhoz, hogy a gyerekek ilyesfajta
stratégidkkal legyenek felvértezve. Hiszen a csalad az elsddleges szocializacios kozeg, ahol
hasonl6 ,,miikddési mechanizmusokat™ sajatitunk el, legrosszabb esetben ,,csupan” utanzas

alapu tanulas altal.

Egyrészt felmeriil a kérdés, hogy a valaszadok azért nem adtak-e meg megkiizdési
stratégiat, mert szovegértési problémaik vannak, vagy a ,megkiizdési stratégia” mint
szokapcsolat nem volt szdmukra értelmezhetd. Olyan készségekrdl és képességekrol

beszéliink, amelyek elsajatitdsa mar nem kellene kérdés legyen a kozépiskolaban.

Masrészt ha nem szovegértelmezési gondok vannak a hattérben, hanem az, hogy
valéban nincs semmilyen stratégiajuk ezeknek a didkoknak a stresszkezelésre, az ismételten
elszomoritd és a romaniai oktatdsiigy egy ujabb hianyossagat hozza eldtérbe. Arra mutat ra,
hogy a lexikalis tudast kiegészitendd, a taniigy nem biztosit elegendd alkalmat arra, hogy a
diakok elsajatitsak és fejlessz€k a mindennapi ¢€let soran elengedhetetlen ,,puha készségeket”
(soft skill-eket), mint amilyen példaul a stresszkezelés is. Ezért talaljuk hasznosnak, ha
példaul az osztalyfonoki 6rak nagyobb hangsulyt kapnédnak, arra fokuszalva, hogy a didkok
soft skilljei fejlodjenek, tobb onismereti és csapatépitd foglalkozast javasolunk, ahol a jatékos
kornyezetben zajlo, tét nélkiili, tapasztalat alapt tanulas megvaldsulhat, és a foglalkozasok
vezetett kibeszélése, feldolgozdsa soran a didkoknak lehetdségiik van egymadsra ¢és
legfoképpen Onmagukra reflektdlni. Az egyik, taldn a nagyvaradi magyar pedagdgusok
szamara is sz¢€lesebb korben ismert modszer erre az élménypedagdgia, amely pont erre €piil:

jatékos keretek kozott ,,szimulalunk™ olyan helyzeteket, amelyek a komfortzonabol a tanulési
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zondba mozditjak ki a didkokat. A jaték végén torténd kiértekeld beszélgetés a legfontosabb
része a folyamatnak, ilyenkor a jaték soran megélt helyzeteket szétbontva, elemezve arra
0sztonozziik a jatékosokat, hogy meséljenek a jaték soran szerzett élményekrol, érzésekrol,
reflektaljanak a sajat €s a tarsaik teljesitményére is. Ezek a jellegli foglalkozasok alkalmasak
példaul a csapatmunka, az alkalmazkodokészség, a kommunikacios készségek, az dnreflexio
¢és Onismeret fejlesztésére is, de természetesen a lista itt nem ér véget, szdmtalan készség és

képesség elsajatithato és fejleszthetd, csupan a jatékvezetd kreativitasa a hatar.
V. Kovetkeztetések

A kutatasunk elsé kérdése a tantargyakrol szolt: van-e olyan tantargy, amelyrdl a
diakok jelentOs része stresszfaktorként gondolkodik. A didkok valaszai alapjan a roman
(50,8%), matek (37,9%), német (35,2%), torténelem (26,4%) és a magyar (11%) voltak azok
a tantargyak, amelyek miatt leginkdbb szoronganak a didkok. Feltehetdleg egyrészt azért,
mert ezekbdl a tantargyakbol a képességvizsgan és az érettségi alkalmaval is bizonyitaniuk
kell, masrészt éppen a vizsgak miatt ezekbdl a tantargyakbol kérik szdmon a didkok tudésat a

legszigoribban a talzsufolt tananyag ellenére.

A masodik kutatasi kérdés az volt, hogy mely demografiai tényezok esetében jelenik
meg tobb magas stressz-szintli didk, tehat nem, lakohely, iskola, korcsoport és szak szerint.
Megallapithatjuk, hogy a lanyok sokkal nagyobb aranyban szoronganak (57,6%) a tanulas és
a tantargyak miatt, mint a fitk (20,5%). Lakohely szerinti bontasban az eredmények azt
mutatjak, hogy a vérosiak (40,5%) ¢és a vidékiek (40,8%) esetében a magas szorongasi szint
gyakorisaga szinte azonos. Iskoldk szerinti bontasban a Miivészeti Liceumban (51,7%) és a
Szent Laszl6 Liceumban (48,8%) tobb a magas szorongasi szintii didk a masik két iskoldhoz
képest. A korcsoportok kozott a legszorongdbb a 14-15 éves volt (42,1%) nem sokkal
lemaradva kovetkezett a 18-19 évesek (41,1%), és végiil a 16-17 évesek korcsoportja
(39,8%). A 14-15 évesek korcsoportjaban az adatok csalokak lehetnek az alacsony részvételi
arany miatt. A szakok kozott a legtobb magas szorongasi szintli didk aranyat a Zene (61,5%),
Kozgazdasag (58,3%), Szakacs (44,8%) és Pedagodgia (41,7%) szakokon regisztraltuk.

A harmadik kérdés az volt, hogy a didkok sajat bevallasuk szerint milyen megkiizdési
stratégiakat alkalmaznak. A leggyakoribb valaszok az ,.elgondolkodik az adott szitudciokon
¢s utdna megnyugszik” (15,4%), a zenehallgatas (8,5%), a szabadidds tevékenység (6,9%), a
cigaretta és az alkoholfogyasztés, illetve a ,,megbeszéli az egyik hozzétartozdjaval vagy egy

kozeli ismerdssel”. Megjelent még a videodjatékozas, az imadkozas, illetve van, aki
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valamilyen csalddtag vagy barat segitségével csokkenti a stressz hatdsait, de vannak olyanok

is, akiknek nincs semmilyen stratégidja, vagy nem tesz érte semmit.
5.1 Javaslatok pedagogusok, oktatasi intézmények szamara

A szakirodalomban két mentalitastipussal talalkozhatunk: a rogzitett és a novekedési
gondolkodasmoddal (fixed and growth mindset). A rogzitett gondolkodasmoddal rendelkezd
személyek keriilik a kihivasokat, nem szivesen fektetnek energiat valami ujba, konnyen fel is
adjak, ezzel pedig aldtdmasztjadk azt a hitet, miszerint a tudds nem valtoztathato, ok
kevesebbre képesek mdsokndl, és ez nem is fog valtozni sosem. A ndvekedési mentalitds
ezzel ellentétben épp arrol szol, hogy az intelligencia szint fejleszthetd, ezért a ndvekedési
gondolkodasmoédot magukénak tudo személyek keresik a kihivasokat, vagynak a tanulasra, az

onfejlesztésre, €s emiatt konnyebben is veszik az akadalyokat (Rattan et al., 2015).

Szamos kutatds szo6l arrél, hogy azok a fiatalok, akik elsajatitottak a ndvekedési
gondolkodasmodot, hosszii tdvon sokkal magasabb eredményeket érnek el a rogzitett
mentalitast tarsaikhoz képest — ezt szamos kutatds bizonyitja (Rattan et al., 2015, Claro et al.,
2016, Yeager €¢s Dweck, 2012 stb.). Claro és tarsai kutatdsa (2016) egy 1épéssel tovabbmenve
hasonldan szoros korrelaciot fedezett fel a gondolkodasmod és a tanulméanyi eredmények
kozott, mint amilyen a csalddi jovedelem ¢€s a gyerek tanulmanyi eredményei kozott 1étezik: a
novekedési gondolkoddsmodil didkok tanulményi eredményei egyértelmilen jobbak a
rogzitettekéhez képest. Nagyon fontos tehat, hogy a gyerekek minél fiatalabban sajatitsak el a
novekedési gondolkoddsmodot: higgyenek abban, hogy tudasuk és képességeik fejleszthetok,
ez reziliensebbé teheti Oket, €s felkésziiltebben 1éphetnek majd a munkaerdpiacra, amelyrol
egyre kevésbé latjuk, hogy milyen tudéast és kompetenciakat fog megkdvetelni a jovo
munkavallaloitol’.

A Székely Hajnal és Szallassy Noémi (2016) altal végzett kisérlet eredményei szerint
a kooperativ modszerekre épiild tanulds jelentdsen hatékonyabb a hagyomanyos, frontalis
oktatdsi modszereknél. A kooperativ tanulasszervezés kovetelményei a kovetkezok: lehetové
kell tenni minden didk szamara, hogy kozvetleniil és személyesen bekapcsolédhasson a
tanulasi helyzetekbe, ¢€s egylittmikodésre késztetd helyzeteket teremtiink a didkok szamara.
A csoportmunka sordn négy alapelvnek kell érvényesiilnie: ,,a mindenkire személyesen

kiterjedd parhuzamos interakcié (minél nagyobb legyen az egy iddben zajldé tanulasi

® Remek jatékos segédanyagokat és tudastarat taldlhatnak a pedagoégusok az alabbi linken, amelyek
kifejezetten arra késziiltek, hogy felhasznaldasukkal névekedési gondolkoddsmodra neveljék a gyerekeket:

www.mindsetkit.org.
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interakcidk szadma), az épitd és Osztonzd egymasrautaltsdg (a tanuldsi folyamatokat gy
szervezziilk meg, hogy a tudaselsajatitds csakis egyiittmiikodéssel legyen lehetséges), az
egyenld részvétel és hozzaférés elve (tudasvagyat mindenki igényei és sziikségletei szerint
elégithesse ki), valamint a személyes felelosségvallalas és egyéni szamonkérhetoség elve
(Ggy szervezziik meg a tanulési folyamatot, hogy abban mindenkinek igényei €s sziikségletei
szerint egyénre szabott feladata legyen, amelyért feleldsséggel tartozik)” (Székely és
Szallassy, 2016: 53-54). A novekedési gondolkodasmod elsajatitdsa mellett tehat a kooperativ
tanulasi modszerek is hozzajarulnak a didkok tanulassal és iskolai szituaciokkal kapcsolatos

szorongasanak csokkentéséhez.

Mindemellett javasoljuk, hogy kiemelt figyelmet forditsanak az oktatési intézmények
a didkok mentalis egészségét befolyasold tényezok feltérképezésére is. Ahogyan a
szakirodalmi fejezetben kifejtettiik, a csalddi hattér egészségligyi, mentalis-egészségiigyi és
tarsadalmi-gazdasagi szempontbol is rengeteget elmondhat szdmunkra a didkok tanulmanyi
eredményeirdl, az altaluk megélt stresszrdl, €és segithet idejében kezelni a szorongas és
depresszio, vagy akar az oOngyilkossagi hajlam korai jeleit. A kronikus beteg fiatalokra

kiemelt figyelmet kellene forditani ugyanezen okok miatt.

Valoszinlileg o6ridsi segitség volna a didkok szamara, ha az iskolapszichologus
meglétének és munkdjanak fontossaga hangsulyozva lenne, hogy tudjanak réla, tudjak, hova
fordulhatnak, ha segitségre van sziikségiik; illetve ha ez a felméré-megel6zd tevékenység
beleférne az iskolapszichologus munkakorébe, munkaidejébe, hogy az osztalyfondk és az
iskola vezetdsége informalva legyen €s odafigyelhessen azokra az esetekre, ahol erre sziikség
van.

A tajékoztatas, az egészségmegorzés modjardl valo oktatas szintén nagyobb hangsulyt
kaphatna a tandrdkon, példaul az alvaszavarok kezelése vagy az antioxidansok meglétének
fontossaga is ide tartozik, amelyekrél bévebben irtunk a szakirodalmi 6sszefoglaldban is

(Alhamed, 2023, Sivonova et al., 2004).

Jelen kutatds a Nagyvaradon tanuld, magyar tagozatra vagy magyar tannyelvii
iskolaba jaré kozépiskolas didkokat mérte fel 4 iskolabdl, de mindenképp atfogdbb képet
kaphatnank az Ady Liceum ¢s az Eminescu Fogimnazium didkjainak részvétele esetén. Egy
tagabb, atfogdbb kutatas részeként a roman ajka didksag felmérése is fontos eredményekkel
szolgalhat a nagyvaradi tizenévesek mentalis egészségét illetden, de természetesen érdekes
volna dsszevetni az eredményeket hasonld, az orszdg mas varosaiban, mas régidiban késziilt

kutatasok eredményeivel is. A pedagdgusoknak sz6lo ajanldsok tesztelése szintén izgalmas
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kutatési Otleteket vet fel, legyen sz6 akar kiillonbozd oktatdsi modszerek bevetésérdl vagy

komolyabb, az iskolapszichologus bevonasaval készitett felmérésekrdl, legyen sz6 a csaladi

hattér valés hatasanak felmérésérol vagy akar egyéni vagy csoportos terapias, preventiv vagy

egyéb foglalkozasokrol, amelyek pszichologus szakember jelenlétét igénylik.
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Tanulas okozta stressz felmérése nagyvaradi magyar
kozépiskolasok kéreben

17 kérdés talalhat6 ebben a kérdgivben.

Demografiai kérdések

1 E-mail cim (nem koételezd)

Kérem, ide irja a valaszat:

Ha szeretné, adja meg az email cimét, hogy elkiildhessiik Onnek a kutatas eredményét. Az e-mail cimet a GDPR iranyelveinek megfeleléen szigordan
bizalmasan kezeljik, az eredmények elklldése utan tordljik az adatbazisbol.

2 Mi az On neme? *

Kérem, csak egyet valasszon az alabbiak kozul:

(O Ns
O Ferfi

3
Mi az On életkora?
b3

O A valasznak 14 és 19 kozé kell esnie.
O Csak egész szam irhatd ebbe a mezébe.
Kérem, ide irja a valaszat:

L

4 Milyen tipusu telepilésen lakik? *
O Kérem, vélasszon egyet az alabbiak kozll

Kérem, csak egyet valasszon az aldbbiak kozil:

O Megyeszékhely (Nagyvarad)

O Egyéb varos

O Falu/Kozség

5 Melyik kézépiskolaba jar? *
O Kérem, valasszon egyet az alabbiak kozl
Kérem, csak egyet valasszon az alabbiak kozil:
O Nagyvaradi Mihai Eminescu Fégimnazium

O Szent Laszl6 Romai Katolikus Teoldgiai Liceum
O Nagyvaradi Miivészeti Liceum

O losif Vulcan Pedagdgiai Liceum, Nagyvarad
O Lorantffy Zsuzsanna Reformatus Gimnazium

(O Ady Endre Elméleti Liceum

6 Milyen szakon tanul jelenleg? *

Kérem, ide irja a valaszat:




7 Jelenleg hanyadik osztalyba jar? *
O Kérem, valasszon egyet az alabbiak kozl
Kérem, csak egyet valasszon az alabbiak kozil:

O 9. osztaly

(O 10. osztaly
O 11. osztaly
(O 12. osztaly

8 Adja meg az el6z0 tanév atlagat. *
Csak akkor valaszolj erre a kérdésre, ha az alabbi feltételek teljestiinek:

A vélasz kérdéshez ' [A6]' (Jelenleg hanyadik osztalyba jar?)

O Csak szamok irhatdéak ebbe a mezébe.
0 Valasza legfeljebb ennyi legyen: 10
Kérem, ide irja a valaszat:

L

Milyen jeggyel zarta a tanévet? Ha nem emlékszik a pontos jegyre, adjon meg egy hozzavetdleges értéket.

9 Adja meg a képességvizsgan elért jegyét. *
Csak akkor valaszolj erre a kérdésre, ha az alabbi feltételek teljestinek:

A valasz kérdéshez ' [AB]' (Jelenleg hanyadik osztalyba jar?)

O Csak szamok irhatdéak ebbe a mezébe.
O Valasza legfeljebb ennyi legyen: 10
Kérem, ide irja a valaszat:

Milyen jegyet szerzett a 8. osztaly végén letett képességvizsgan? Ha nem emlékszik a pontos jegyre, adjon meg egy hozzavetdleges értéket.

Stresszel kapcsolatos kérdések

10 Az alabbi helyzetek kozll melyikben érzi magat stresszesnek? *

Kérem, véalassza ki az 6sszes ideill6t:

D Szoros hataridék
l:‘ Feleltetés, rogtonzés
D Kortarsakkal valé6 kommunikacio

D Tanarokkal valé kommunikacio

[ ] Alkalmazottakkal (titkérsag, portas stb.) valé kommunikécio
D A vartnal kisebb jegy szerzése
D Tovabbtanulas felmerilése

D Jovoképpel, szakmaval kapcsolatos kérdések felmeriilése

[ ] Fizikai teljesitskepességet igényls helyzetek

DEgyéb:




11 Jeldlje be, hogy az aldbbi kijelentések jellemz8ek-e Onre vagy sem. *

Kérem, az 0sszes felsorolt elemnél jeldlje be a megfelel6 valaszt:
Igen Nem

Nehezemre esik barmire is figyelni.

O

Ideges leszek, ha valaki nézi, hogyan dolgozom.

Ugy érzem, nekem kell mindenben a legjobbnak lennem.
Konnyen elpirulok.

Gyakran érzem, hogy a szivem nagyon gyorsan ver.

Néha szeretnék hangosan kiabalni.

Barcsak messze lennék innen!

Azt hiszem, masok konnyebben csinalnak mindent, mint én.
Magamban sok mindentél félek.

Gyakran érzem, hogy masoknak nem tetszik, ahogy valamit csinalok.

OHIONOHMOMORNONMONMOMONG,
O OO0 0O0O0000O0O0

Még akkor is maganyosnak érzem magam, ha sokan vannak
korulottem.

12 Jeldlje be, hogy az aldbbi kijelentések jellemzdek-e Onre vagy sem. *

Kérem, az 0sszes felsorolt elemnél jeldlje be a megfelel6 valaszt:
Igen Nem

Nehezemre esik elhatarozni magamat valamire.

O

Ideges leszek, ha a dolgok nem mennek rendesen.

Majdnem mindig aggodalmaskodom valami miatt.

Sokszor elére aggéodom amiatt, mit fognak mondani a sziileim.

Sokszor nem kapok levegét.

Konnyen méregbe jovok.

Izzad a kezem.

Tobbszor kell WC-re mennem, mint masoknak.

Azt hiszem, a tobbi gyerek boldogabb nalam.

Gyakran foglalkoztat, hogy masok mit fognak gondolni rélam.

OHNIONIONOMORONONMOMONG,
O OO0 0O0O0000O0O0

Sokszor nehezen nyelek.



13
Jeldlje be, hogy az alabbi kijelentések jellemzéek-e Onre vagy sem.
*

Kérem, az Osszes felsorolt elemnél jeldlje be a megfelel6 valaszt:

4
©
3

Igen

Sokszor aggédtam olyan dolgok miatt, amikrél késobb kideriilt, hogy
nem is voltak fontosak.

O

Koénnyen megsértédom.

Sokszor toprengek azon, vajon helyesen teszek-e valamit.

Sokszor aggodalommal gondolok arra, mi fog térténni.

Gyakran érzem ugy, hogy leblokkolok, nem tudok gondolkodni.

Foglalkoztat a gondolat, hogy az iskolaban megallom-e a helyemet.

Koénnyen megbantédom, ha megszidnak.

Sokszor maganyosnak érzem magam, ha emberek kdzott vagyok.

Gyakran félek, hogy valaki azt fogja mondani, rosszul csinalom a
dolgokat.

CRNONOMONMOMONMOMONG,
O OO0 000000 O

Gyakran érzem ugy, hogy a nehézségek ugy felhalmozaédtak, hogy
mar nem tudok uarra lenni rajtuk.

14
Jeldlje be, hogy az aldbbi kijelentések jellemz8ek-e Onre vagy sem.
*

Kérem, az 0sszes felsorolt elemnél jeldlje be a megfelel6 valaszt:
Igen Nem

Nehezemre esik allandoéan az iskolai dolgokra gondolnom. O
Gyakran faj a gyomrom.

Fesziilt vagyok, valamilyen varatlan esemény miatt.

Sokszor teszek olyasmit, amit késébb szeretném, ha nem tettem
volna meg.

Koénnyen megfajdul a fejem.

Sokszor érzem azt, hogy az események kicsusznak az iranyitasom
alol.

Konnyen kifaradok.

Gyakran érzem ugy, hogy nem tudok eleget tenni minden
kotelezettségemnek.

Ideges vagyok.

Sokszor foglalkoztat a gondolat, hogy valami rossz fog velem
torténni.

OO0 OO0 OO0 OO0O0
OO0 OO0 OO0 O00O0



15 Altaldban mennyire elégedett a jegyeivel? *

Kérem, csak egyet valasszon az alabbiak kozil:

O
O2
Os
Oa
Os
1 - Egyaltalan nem vagyok megelégedve

5 - Teljes mértékben meg vagyok elégedve

16 Melyik tantargy(ak) miatt érzi magat leginkabb feszliltnek, és miért? *
Kérem, irja ide a vélaszait:

Els6 tantargy

|

Masodik tantargy

|

Harmadik tantargy

|

Soroljon fel legkevesebb 1, legtdbb 3 tantargyat, és indokolja valaszat. Kérjik, hogy a "-" jelet ne tordlje.

17 Hogyan kezeli a stresszes szituacidokat? Milyen megklizdési stratégiakat alkalmaz?

Kérem, ide irja a valaszat:

2024-01-13 - 10:20
Kérdéiv elkiildése.
Kdszonjuk, hogy kitdltdtte a kérdbivet.



