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ABSZTRAKT

A fiatal felnéttkor tobb kihivast is hordoz magaban. Kutatasi adatokbol tudjuk azt is, hogy a
felsGoktatasi hallgatok kozt nagy aranyu a tanulmanyi kiégés (Balogun et al., 1996). Ez nem
csoda, hiszen a felndttkor kezdete jelenti legtobb esetben az Ondllosodast, sziiloktdl valod
levalast, szakmai, parkapcsolati elkotelezodést (Szeman & Karner, 2017). Ezek a helyzetek mar
onmagukban is szamos kudarclehetOséget rejtenek, de ezen ¢letfeladatok mellett a
felsdoktatasba bekeriilve, a vizsgdkon vald teljesités, sok esetben munkavégzés a tanulés
mellett, mind erds mentalis megterhelést jelenthetnek. A FETA 2021-es eredményei azt
mutattak, hogy a hallgatok mentalis allapota meghaladta a klinikai sulyossag szintjét, valamint

a kitoltok nagyjabol fele depresszios tiinetekkel kiizd.

A szamos megprobaltatas kozben elkeriilhetetlen, hogy a fiatalok kudarcélményt szerezzenek.
Kutatasok (Ellis et al., 2006; Carmeli & Gittell, 2009) azt mutatjak, hogy valamilyen sikertelen
tapasztalat utan, egy szisztematikus visszajelzés hozzéjarul a fejlodéshez. Tehat a kudarcokbol

val6 tanulés, er6forrasként vald definidlasa épitékdve lehet a fejlddésnek.

Hosszutavu célunk, egy intervencios program kidolgozéasa, hiszen szakirodalmak attekintése
erdsiti a sajat megélésiink, miszerint a hallgatok mentalhigiénés statusza, kudarctlirése
problémds. A kvantitativ és kvalitativ adatgylijtésiink eredményei nagyban alataimasztjak a
korabbi eredményeket. Jelen mintdn a hallgatok kozel 40%-a depresszids, szorongasos
tiineteket produkal, 18%-uknak volt dngyilkossagi gondolata a kitoltés eldtti két hét alatt, 28%
parkapcsolati, csaladi gondokkal kiizd és 38%-uk a tarsadalmi szerepében ¢l meg sulyos
nehézségeket. Mentalis allapotukban a nemek kozt nem tapasztaltunk szignifikdns
kiilonbségeket. A nagyobb mentalis erdvel és/vagy jobb savoring képességekkel rendelkezd
hallgatok kudarc-megélése kedvezdbbnek bizonyul. Valamint a mentalisan kemény hallgatok
pszichés allapota kedvezObb igy ennek fejlesztése fontos teriilet lehet, hogy jobb mentélis
allapotra és konnyebb kudarc-kezelésre segitsiik a hallgatokat. A részletes eredmények a

dolgozatban keriilnek bemutatésra.

1. BEVEZETES

Mentalis egészség, az €letben tapasztalt kudarcok hada, mindemellett pedig mentalisan erésnek
lenni és pozitivan is gondolkozni? Figyelmiink kozéppontjdban alljon egy atlagos, fiatal,
magyar egyetemista. Az otthonr6l vald elkoltozés, a kényelmes fészek elhagyasa, az ujra

baratkozas nehézségei, az egyetem melletti munkaba allas, vagy a reggeltdl estig vald tanulas.



Esetleg a parkapcsolatokban is komolyabb 1épések megtétele... Fraser és Killen (2003) felhivja
a figyelmet arra, hogy attél, hogy a didkok atvészeltek mar tizenkét év iskolat és sikeriilt
bejutniuk egy egyetemre, még nem jelenti azt, hogy készen allnak megbirkozni a versengd
tudoméanyos, szocialis, kulturalis, gazdasagi ¢€s személyes nyomasokkal. Hiszen ezt mind
egyensulyba kell hozzak a sikeres egyetemi tanulmanyok érdekében. Ezzel 0sszefliggésben
lathatunk arra vonatkozé adatokat, hogy a mentalis problémak legnagyobb része pontosan ezt
a korosztalyt (18-25 éveseket) érinti (Mental Health Statistics, 2024).

Egy nagy krizis, a Covid-19 vilagjarvany utan tobben ugy vélték, hogy fontos lehet a
magyar felsdoktatasban tanulok mentalis allapotat megvizsgalni. Eredményeikben azt latjuk,
hogy kozel az egyetemistdink fele taldlkozott mér depresszidval, vagy valamilyen ehhez
kapcsolodo tiinettel. Sokaknak nehézségei vannak a tanulmanyok vagy egyéb életfeladatok
okozta stresszel (FETA, 2021). De a nehézségek ellen véddfaktorunk lehet a mentélis
ellenalloképességiink. Ez szilard és biztos, ami a kudarchelyzetekben is hatékonyabban tovabb
tud lenditeni. Természetes, hogy az emberek altaldban nem szeretnek a kudarcokkal
szembesiilni, azonban a hibdk korai felismerése segithet elkeriilni a késObbi
szerencsétlenségeket (Coelho & McClure, 2005).

Mikozben egy felgyorsult, rohand vilagban ¢éliink sokszor nem egyszeri a
pozitivumokra dsszpontositani. Egyszertien elmeriiliink a negativ eseményekre 0sszpontosito
informécioaradatban. Bar a csapasok, mint mar emlitettiik univerzélisak, de ez nem jelenti azt,
hogy ne lenne helye a fényesebb, szebb dolgoknak. Ha figyelmiinket szandékosan rairanyitjuk
a pozitiv eseményekre, megosztjuk masokkal a felmeriild pozitiv érzéseket, az megvédhet a
negativ egészségiigyi kovetkezményektdl és eldsegiti a jollétiinket (Ramirez-Duran, 2021).

A téma aktualitdsdhoz tartozik, hogy a sajat kornyezetemben is tapasztalom, a
lemorzsolddast, vagy az egyetem ,pihentetését” valamilyen egyéni egészségiigyi ok miatt.
Lehet ez mentalis vagy fizikalis (ami mar sok esetben a mentalis eredménye). Ezen megélések

validalasa és régebbi adatok frissitése, ujra vizsgaldsa a dolgozat célja.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. Mentalis egészség

Az egészség fogalmat tobben és tobbféle modon igyekeztek mar definidlni. A régota
hollisztikusan elfogadott felfogds a WHO 1948 o6ta elterjedt definicidja, mely szerint az
egeszseg a teljes fizikai, mentalis és tarsadalmi jollét allapotat jelenti. Nem pusztan betegségek
vagy fogyatékossag hidnyat. Az egészség az, ahogyan a testiink biologiailag mukodik, és ez a
fogalom valtozik, ahogy egyre tobbet tudunk meg az orvostudomanyrol, mindig tekintettel az
emberek nemére, korara. igy egészségesnek mondhat6, akinek az allapota nem rosszabb, mint
a kialakitott tarsadalmi elvaras. Az, hogy hogyan érzékeljiik az egészséget, attol fiigg, hogy
mennyire milkddnek a képességeink és korlatjaink, tapasztalunk-e fajdalmat, és hogyan
kezeljiik azt mentéalisan (Bardos & Kraiciné Szokoly, 2018).

,»A mentalhigiéné fogalmaval kifejezhetd egy orszag, régio, tarsadalmi réteg vagy
kozosség lelki egészségének allapota, de az az intézményrendszer és programrendszer is, amely
ennek javitasara hivatott” (Buda, 2002. 9.0.). A mentalis egészség, amelyben felismerjiik a sajat
képességeinket, képesek vagyunk megbirkézni az élet szokasos stresszeivel, termékenyen
dolgozni, és sajat kozosségiink mindennapjaihoz is hozzajarulni. Fontos elismerni a mentalis
egészség értékét, amely kulcsfontossdgi tényezé a tarsadalomban az emberek altalanos
jolétének szempontjabol. Mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy mentélisan egészségesek
legyiink ahhoz, hogy jol érezziikk magunkat, hogy gondoskodjunk magunkrol €s masokkal is
kapcsolatba Iépjiink. Nagyon fontos, hogy ne csak a konkrét mentéalis zavarokban
szenvedOknek segitsiink, hanem mindenki mentalis egészségét védjik és tamogassuk, és
ismerjiik el annak bels6 értékét (WHO, 2019).

A mentélis egészség kiilonb6z0 részei olyan készségekbdl allnak, amelyeket
mindannyian fejleszthetiink, erdsithetiink. Az 6nismereti foglalkozasok, a készségfejleszto, a
parkapcsolati tréningek, a csoportos foglalkozasok és sulyosabb esetekben a viselkedésterapids
intervenciok mind segithetnek a mentalis egészség javitdsdban, még a mentalisan

egészségesnek tartott személyek esetében is (Vargha et al., 2020).
2.1.1. A bio-pszicho-szocialis modell

A mentélis zavar gyakran a gondolatok, érzelmek, viselkedés és a masokkal valé kapcsolatok
valamilyen kombinacidjaban jellemezhetd. A mentalis zavarok kozé tartozik példaul a
depresszid, a szorongasos——¢s a magatartaszavar (WHO, 2019). A szakemberek a mentalis

betegségeket diagnosztikai és statisztikai kézikonyv segitségével azonositjadk egységesen
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(DSM-5). A mentalis betegségek Osszetettségét a bio-pszicho-szocialis modell mutatja be a
szakembereknek, amely segit a jobb megértés és kezelés kialakitasaban (Engel, 1977). A modell
harom tényezdje dinamikus kolcsonhatdsban van egymadssal, és veszélyeztethetik vagy
megvédhetik az egyén jollétét. A faktorok jobb megismeréséhez a kdvetkezd abrat készitettem

(1. abra):

BIO-PSZICHO-SZOCIALIS MODELL

BIOLOGIAI

PSZICHOLOGIAI

TARSADALMI

1. abra: A bio-pszicho-szocialis modell
2.12. Felsooktatasban tanulék mentalis egészsége

A fentebb emlitett modell j6 alapul szolgél az olyan beszamolok esetében, ahol a fiatal felndttek
korében nagy mértékli mentalis problémakat észleltek, més korcsoportokhoz képest. Hiszen,
ahogy a FETA 2021-es tanulményaban is részletezik, olyan krizisek, kortiilménybeli valtozasok
johetnek a kozépiskola falai utan a felsGoktatasba vald belépéssel, melyek pszichés problémak
kialakulasdhoz vezethetnek. Hiszen a jollétet nem csupadn az egyéni tulajdonsagok
befolyasoljak. Ezt tAmasztjak ald az amerikai mintan felvett adatok is, amely szerint a mentalis
zavarokkal kiizdOk legnagyobb része (33,7%) a 18-25 éves korosztalyba tartozik (26-49 évesek:
28,1%, 50 év felett: 15 %) (Mental Health Statistics, 2024). Tovabba, egy masik kutatasi
eredmény szerint, a fiatalok 62%-anal jelentkeztek depresszids tiinetek, a szorongés jeleit pedig
91%-uk tapasztalta (Robbins & Wilner 2004; idézi Vida, 2011).

A FETA 2021-es kutatdsdban kapott eredmények is azt mutatjadk, hogy az altalanos
mentalis allapot, a pszichés tiinetek, az interperszondlis kapcsolatok €s a tarsas szerepekben

megélt nehézségek is az amerikai vizsgalatok altal megallapitott klinikai kiiszob felett vannak



a magyar felsGoktatdsban tanulok esetén. Ebben a vizsgalatban is kiemelték, hogy a vartnal
sokkal gyakoribbak az 6ngyilkos gondolatok a fiatalok részérdl, valamint 40%-uk depresszidra
utal6 tiinetekkel kiizd.

A Mental Health Statistics, 2024-es kutatasa a Covid-19 eredményeként tekint arra,
hogy a depresszids epizddokat tapasztalok szama emelkedett, valamint, hogy a fiatal felnott
korosztaly 14,5%-a kezdett el tobb alkoholt fogyasztani. Az alkoholfogyasztassal kapcsolatban
a magyar fiatalok kozott azt talaltak, hogy a szorongas olddsara hasznalt megkiizdési mod, de
ugyanebben a vizsgalatban megkérdezett hallgatok alkalomszerien mas kéaros megkiizdési
moddokhoz is folyamodnak, mint példaul a dohanyzas, vagy az online jatékok (FETA, 2021).

Arnett (2000) hangsulyozza, hogy a kezdddd felndttkort a tarsadalmi és kulturalis
tényezOk 1is jelentds mértékben befolydsoljdk, ezen kor pszichés jellegzetességei
nagymeértékben fiiggenek a kiilsd tényezoktol. Illyen tényezdk lehetnek a bevezetdben is emlitett
megprobaltatasok, amelyek a fliggetlenség ¢és az elkotelezddés kezdetének 1épései, a
parkapcsolatban, valamint a szakmaban egyarant (FETA, 2021). A rengeteg életkorbol adodod
valtozés kdzben eldbb vagy utobb mindannyiunk pszichés jollétét érik megprobaltatasok, ebbdl
kifolyolag pedig a kudarcok is elkeriilhetetlen részei az életnek (Kiss & Kun, 2024). Egy 1992-
es tanulmany példaul azt talalta, hogy a felsGoktatasba beiratkoz6 hallgatok csaknem negyede
alapképzés kozben, huszada pedig a mesterképzés folyaman hagyja ott az egyetemet. Ennek
szerves okai lehetnek az egyetemi kudarcok, vagy a sikerek hidnya (Khan et al., 2013). A

kudarcokrol a kdvetkezd fejezetben olvashatunk bévebben.
2.2. Kudarc és az abbdl valo tanulas

Nehéz egyetlen atfogo definicidban leirni, mit is jelent a kudarc, hiszen a kutatok is kiilonb6z6
aspektusaiban ragadjak meg a fogalmat. Csepeli (2008, 18. oldal) leirdsa alapjan ,,a cél
elérésének hidnya, a varakozasok nem teljesiilése, a valosdgos és a kivanatos Osszeiitkozése”.
Ha a kultura, a csoport az egyén igényei alatt marad a teljesitmény, Ggy kudarcrdl beszélhetiink
(Csepeli, 2008). A kudarchoz tartoznak mind az elkeriilhet6 hibadk, mind a kockazatvallalas
esetleges rossz eredményei. A tarsakkal val6 kommunikacidoban bekovetkezett nézeteltérések,
félreértések is (Cannon és Edmondson, 2001). A kudarcot felfogni gyakran fajdalmas és nehéz,
de tul az érzelmi megprobaltatasokon, egyéb negativ kovetkezménnyel is jarhat (Cope, 2011).

Newton és munkatarsai 2008-as cikkében egy atfogd megkozelitést olvashatunk. Ok
olyan élményként hatarozzak meg a kudarcot, amelyben:

e ateljesitmény a személyes identitasunk és ezzel jaro onértékelésiink része



e akapott eredményért személyes feleldsséget érziink
e pszicholdgiai, szakmai, és/vagy interperszonalis teriileten is kovetkezményekkel jar a
siker hianya,
e a sajat magunk, tapasztalataink és a siker-kudarc kontinuum meghatarozasa is fontos
része a folyamatnak.
Az imént felsorakoztatott kritériumok azt mutatjak, hogy minden helyzet, ahol hiba fordulhat
eld, egyedi jellemzokkel birnak. Olyan helyzetekrdl beszéliink, amelyekben:
e clvarasaink és reményeink vannak,
o kihivast jelentenek képességeinkre nézve
e akivant eredmények irant felelosséget €s ellendrzést éreziink (Newton és mtsai, 2008).
Ezek a szituaciok tudasunk, készségeink és kompetencidink személyes mércéjéiil szolgalnak.
Valamint ezek a kritériumok vildgitanak ra a kudarcok szubjektiv jellegére, azok személyes
attitlidjeinktdl valo fliggésére. A kudarc ezen meghatdrozédsa igaz minden olyan élményiink
esetén, ahol a személyes identitasunk és az onértékelésiink kozponti eleme a teljesitmény (Kiss
& Kun, 2024). Tehat a kudarcaink pszichologiai élménye hasonléan ér minket a
tanulmanyainkban, a munkankban, de akar a személyes kapcsolatainkban is.

Azonban nem magatdl értetendd, hogy minden kudarc kizarolag negativ
kovetkezményeket hordoz, hiszen akar az eredeti 6tlettd] jobb megoldasok, fejlesztések felé is
terelhet, valamint 0j informaciokat is nyerhetiink altala (Repisky, 2018). A multbéli
tapasztalatokbol valo tanulds magaba foglalja azt is, hogy a jelenlegi és a jovobeli helyzetekkel

parhuzamot huzzunk, felismerjilk a hasonlosagokat, ezaltal jobb eredményeket érjiink el
(Carmeli & Gittell, 2009).

2.2.1. A kudarc élményét befolyasolo tényezok

Newton €s munkatérsainak (2008) harom tényezds felosztasa, illetve Cannon és Edmondson
(2003) kutatasainak egyéb tényezOi egymast kiegészitve mutatjadk be a kudarcok megélését
befolyasold tényezdket. Ezek szemléltetésére és a konnyebb attekintésre a példak segitségével

a kovetkez6 abrat készitettem (2. abra):
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2. ébra: Kudarc-élményt befolyasold tényezdk

Newton és munkatarsai (2008) felosztasa szerint:

e az elsd csoport a személyiségjellemzoket foglalja magaba. Része példaul a
perfekcionizmus, mely felismerhetd a sajat viselkedés tulzottan kritikus értékelésében,
valamint a tlzottan magas teljesitmény kovetelményekben (Kiss & Kun, 2024).

e Maisodik csoportja a helyzeti tényezdk, melyre remek példa lehet Fraser és Killen 2003-
as kutatasi eredménye, ahol azt figyelték meg, hogy a kudarcélményt befolyasolhatja az
egyetem programja, valamint a kovetelmények értékelési rendszere is. Ami azt jelenti,
hogy a kovetelmények direkt kifejezettek, vagy inkabb hallgatolagosak. De gazdasagi
helyzet alatt gondolhatunk a csaldd tarsadalmi-gazdasagi hatterére, amely a
tanulmanyokban szintén magyarazzak az iskolai kudarcok kialakulasat (Kasik et al.,
2022).

e A harmadik csoport pedig a kulturdlis értékekrdl szol. Ez alatt példaul az olyan
kiilonbségek értenddk, mint hogy az eurdpai ember érzékenyebb a sikerre, mig a kelet-
azsiai ember érzékenyebb a kudarcra. Ez figyelhetd meg Hess és munkatarsainak (1987)
vizsgalataban, ahol gyermekeik értékelésében a kelet-azsiai sziilok inkabb leértékelték
a gyerekeik sikerét és kiemelték kudarcaikat, mig az amerikai sziildk ennek ellenkezdjét
tették. Mas tanulmanyban ravilagitottak arra is, hogy ez nem annak az eredménye, hogy
az azsiai kultirdban kevesebb az érzelemkifejezés. Pusztan az az oka, hogy az egyes

kultarakban kiilonb6z6 érzelmeket, kiilonb6z6 modon fejeznek ki (Lewis et al, 2010).

A kudarc élményét jelentds mértékben befolyasold két tovabbi tényezd a pszichologiai

biztonsag és az észlelt vezetdi tamogatas (Cannon & Edmondson, 2003).

e A pszichologiai biztonsag meghatarozhatd, mint az egyén azon képessége, hogy

szabadon ¢és nyiltan kifejezheti 6nmagat anélkiil, hogy aggddnia kelljen az onképét, a
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tarsadalmi megitélését vagy a karrierjét érintd esetleges negativ hatasok miatt (Kahn,
1990). Tehat ha a pszichologiai biztonsag érzete megvan, tigy konnyebben beismerjiik
a hibdkat, reagalunk az elért eredményekre, valamint visszajelzést, segitséget is
batrabban kériink. Ez kulcsfontossagii a hatékony tanulasi folyamatok Iétrejottéhez
(Carmeli és Gittell, 2009; Edmondson, 2004).
e A tdmogatds a csoportot vezetd személy részérdl érkezik, neki kell a kornyezetet
tamogatova tennie és biztositania a csoport tagjait, a pszichologiai biztonsagukrol (Kiss
& Kun, 2024). Ebben 6riési szerepe van a visszajelzéseknek. Azt allapitottadk meg, hogy
mind a pozitiv, mind a negativ visszacsatolas segitheti a tanulast. A fontos csak az, hogy
a visszajelzés megfeleld mennyiségli informacidét hordozzon, valamint, hogy az
informaciot fogadé fél tudja, mi a hibas, illetve a jo a teljesitményében. A tamogatod
attitlid sikerekhez, a negativ attitlid kudarcokhoz vezethet. Példaul egy lekicsinyld
megjegyzés negativ hatasai elkeriilhetetlenek (Kasik et al., 2022). A fels6oktatasi
intézmények szervezddésére is igaz a szervezeti timogatas ¢és a szocidlis csere elmélete.
A diakok (akarcsak egy munkahelyi szervezetben a munkavallalok), akik magasabb
szintli tAmogatast érzékelnek, viszonozzdk ezt a szervezetnek pozitiv hozzéaallasukkal
¢s a szervezet iranti elkotelezddésiikkel (Eisenberger és mtsai, 1990). Akik a timogatast
nem ¢érzékelik, nem meglepd modon, azok korében szamottevobb lesz a lemorzsolddas
jelensége.
A kudarcokkal wvald6 megkiizdés egy egyéni jellemzd. Tobbféle csoportositasaval,
értelmezésével taldlkozhatunk a megkiizdés formdinak (Olah, 2005). Most azonban a mentdlis
ellendlloképességre helyezziik a hangsulyt, hiszen ezzel a képességgel rendelkezve jobb
megklizdési stratégiakat vagyunk képesek alkalmazni (Kun, 2023). A siker és a kudarc
megitélését nagymértékben meghatarozza onmagunkrol alkotott képlink és a kihivast jelentd

helyzetekre adott valaszként alkalmazott megkiizdési mechanizmusaink (Csap6, 2009).
2.3. Mentalis ellenalloképesség

Az els6 és legfontosabb a fenti fogalom tisztazasa, hiszen sokaknak a reziliencia juthat el6szor
eszébe. Azonban ez az ellendlld képesség nem csupan az alkalmazkodast teszi lehetdve,
tudatéallapotnak tekinthetd (Kun, 2023).

James Clear (2020) felteszi a kérdést, mi lehet az oka, hogy egyesek a céljaikat sikeresen
elérik, mig masok elbuknak? Amire elséként gondolunk, az a tehetség, vagy az intelligencia,

amelyek részben igazak, de kutatasok alapjan csupan 30 szézalékban jatszanak a sikersségben
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szerepet. Ami ettdl is nagyobb hatdssal van, az a mentalis ellendlloképesség. Erre a fogalomra
utalhatunk ugy, mint mentdlis erd, szivossdg vagy mentdlis keménység. A mentalis
ellenalloképesség, ami segit biztositani a kiilonb6z6 megprobaltatasok mellett is, hogy képesek
legyiink magas szintli teljesitményre (Kun, 2023). A mentalisan er6s emberek, a mentéalisan
érzékenyekkel szemben jobb megkiizdési stratégidkat képesek alkalmazni, 6k a problémara
aktivabban reagélnak ¢s kevésbé hajlamosak a szényeg ala seperni azt. Képességeikbe vetett
hitiikkbol fakadéan az akadalyokat atmenetieknek latjak. A hibakra is tudnak a fejlédés
forrasaként, tanulopénzként tekinteni. Azonban a mentalis szivossag olyan sajatossag, amiért
aktivan dolgoznunk kell (Nicholls et al., 2008; Kun, 2023).

Hogy mi tesz valakit mentalisan erdssé? Peter Clough és munkatarsai (2002) modellje
segit a kérdésre valaszolni. A modell dsszetevdinek angol megnevezése alapjan 4C modellként
is talalkozhatunk az elképzelésiikkel, melyben a mentalis ellendlloképesség négy {6 elemét

hataroztdk meg. Ezeket a 3. 4bra elkészitésével tettem szemléletesebbé:

Koy,
&
\\o

3. abra: 4C modell elemei

e A kontroll (control)

Ezt tovabbi két részre oszthatjuk. Az érzelmi kontroll €s a helyzetek feletti kontroll-érzetre.
Az érzelmi kontroll azt jelenti, hogy a mi irdnyitjuk mely érzéseinket nem mutatjuk ki és
melyeket igen. A kontroll abban nyilvanul meg, ahogyan a diihiinket, a frusztracionkat, illetve
mas érzelmeinket iranyitjuk. A helyzetek feletti kontroll alatt azt értjiik, hogy mennyire érezziik
ugy, hogy az ¢letiinket érd események alakuldsa befolyasolhatd, valamint a személyes

ellendrzésiink alatt all (Clough et al., 2002; Kun, 2023).
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o Elkdtelez6dés (commitment)

Az elkotelezettségi tényezo a feladatok sikeres elvégzésének és a kivant eredmények elérésének
valdszinliségét mutatja. Mind kiilonbdziink abban, hogy mennyire vagyunk képesek fenntartani
a céljainkra vald Osszpontositast. Egyesek a kezdeti kihivasok ellenére is eredeti céljukat
kovetik és kitartanak a feladatok elvégzése mellett. Masok azonban hajlamosabbak lehetnek a
figyelemelterelésre, alternativ célok terelhetik el Oket. Az elkdtelezettség olyan mentalis
készségek kialakitasat igényli, mint példaul a koncentracio és a motivacio (Kun, 2023).

e Magabiztossag (confidence)

A mentalis szivossag ezen tényezdjét is vizsgalhatjuk két részletben. Egyik a sajat képességekbe
vetett bizalom, a masik az interperszondlis magabiztossag. Az utdbbi sziikséges ahhoz, hogy a
képességeinkbe vetett hitiink is a maximalis médon mitkddhessen. Az intraperszonalis bizalom
hatadsara pedig véleményiinket is meg merjiikk osztani csoportszitudciokban, hatdsa van a
kommunikécionkr, arra hogy mennyire tudunk meggy6zdek lenni. Az 6nbizalom lehet az alapja
a kitartasnak is, hogy tudjuk, a kudarcbol is képesek vagyunk tanulni és felallni. A sikereink
pedig megerdsitik az dnbizalmunkat (Clough et al., 2002).

e Kihivés (challenge)

A ,negyedik C” arrol sz6l, hogy miként reagalunk a valtozasra, az 01j és varatlan helyzetekre.
Milyen mértékben tekintjiik azokat fenyegetésnek vagy éppen kihivasnak. Ez a jellemzo
alapozza meg a talpraesettséget €s biztositja, hogy eredményeinkben a pozitivumot lassuk, hogy
képesek legyiink egy kovetkezd kihivasban alkalmazni a korabbi tapasztalatainkat (Clough et
al., 2002; Kun, 2023).

Erésnek lenni mentalisan nem a genetikankon mulik. Clough és Strycharczyk (2012) szerint
fejleszthetjiik a pozitiv gondolkodasunkat, a kontrolltartast a figyelmiink felett, a
vizualizacionkat, és azzal, ha egyértelmii célokat hatirozunk meg, javithatjuk a mentélis
alloképességiinket.

De erdforrasként beszéliink a boldog élet nélkiilozhetetlen dsszetevdjérdl is. A ,,savoring",
vagyis a pozitiv élmények feldolgozasardl ugy tartjdk, hogy ha ezek szélesebb skalajat
hasznaljuk, akkor magasabb altalanos boldogsagot ¢és elégedettséget ¢éliink at. (Palinkéné
Varszegi & Lassu, 2020). Fontos erdforrasunk lehet akar egy stresszel teli id6szakban is,
példaul az 6nallo életiink, felséfokl tanulmanyaink kezdetén. Azt, hogy ez életiinkben hogyan
jelenik meg és hogy milyen vonatkozasban hasznélhatjuk, a kovetkezd fejezetben kertil

részletesebb kifejtésre.
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2.4. Pozitiv élmények feldolgozasa

Magyarul pozitiv élmények feldolgozasanak azonositjuk az angol ,,savoring” (szd szerint:
izlelgetés) kifejezést. Megmutatja, hogy hogyan érzékeljiikk a pillanatot, és hogyan tudjuk
tudatosan fenntartani és fokozni az atélt pozitiv érzelmeket, tul az érzékszervi élményen
(Palinkoné Varszegi & Lassu, 2020). A savoring tehat kontroll érzet a pozitiv érzelmek felett.
Kontroll, mivel képesek vagyunk akaratlagosan generalni, erdsiteni, valamint
meghosszabbitani is a pozitiv eseménybdl szarmazo €lvezeteket. Idejét tekintve ez a folyamat
iranyulhat a multra (mint valaminek a felidézése), a jelen momentumra €s a jovore is (példaul,
ha tervezgetiink) egyarant (Bryant, 2003). A folyamat harom 1épcs6s, melyhez Bryant & Veroff
(2007) leirasa alapjan abrat készitettem (4. abra).

(pl. az éiményiink megosztasa masokkal)

Egy stratégiat alkalmazva
3 valaszolunk a kivaltott érzelemre.

Figyelmiinket az ingerre irdnyitjuk
és az ahhoz kapcsolédé pozitiv érzésre.

] A szervezetiinket éré pozitiv ingerek megtapasztalasa.

4.4bra: A savoring folyamata.

Bryant és Veroff (2007) tiz savoring stratégiat kiilonit el, ezek: az 6sszehasonlitas, az emlék
kialakitasa, az On-gratulacio, a szenzoros-¢€szlelési ,,kié¢lesedés”, a halaérzés, az 1d6i tudatossag,
az ¢lmény megosztdsa masokkal, a pozitiv érzelmi allapot viselkedéses kifejezése, a feloldodas
(amikor hagyjuk, hogy elarasszanak a pozitiv tapasztalasok, anélkiil, hogy azokra kognitivan
reflektalnank) és az ,,6romgyilkos” gondolatok (Palinkoné Varszegi & Lassu, 2020).

A pozitiv gondolkodasmod segithet kreativabban gondolkodni, kapcsolatot teremteni
masokkal, kihasznalni belsO eréforrdsainkat, €s talpra allni a kudarcokbol. Mivel a savoring
folyamatok pozitiv érzelmek felerésodését és fennmaradasat vonjak maguk utan, igy a
szubjektiv jollét magasabb szintjével is kapcsolatba hozhatok (Ramirez-Duran, 2021). Egyes
vizsgélatok eredménye szerint ugy tiinik, hogy a savoring képessége a nékre minden életkorban
jellemzdébb, mint a férfiakra (Vargha et al., 2020). Ettdl fiiggetleniil a pozitiv élmények

feldolgozasanak hasznalata és fejlesztése tobb okbdl is hasznos lehet mindenki szdmara.
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Példaul:
e a stresszes események soran atélt kellemetlen érzelmeket ellensulyozza (Zautra,
Affleck, Tennen, Reich és Davis, 2005),
e amerikai egyetemistakat vizsgalata alapjan segiti a mentélis zavarok csokkenését,
e bejosolja az élettel valo elégedettséget, valamint a boldogsag és az észlelt kontroll
magasabb szintjét,
e adepresszid és a szorongas csokkenését eredményezheti,
e segiti a pozitiv kapcsolatok kialakuldsat és pozitivan befolyasolja az elégedettséget a
hosszl tavi romantikus kapcsolatokban is (Ramirez-Duran, 2021),
e segit az embereknek hatékonyabban egyensulyozni a munka-magéanélet kozott
(Camgoz, 2014),
e pozitivan kapcsolddik a pozitiv érzelmek ¢és az élettel vald elégedettség magasabb
szintjéhez (Quoidbach, et al., 2010).
Az élmények ,,megizleléséhez” rendelkezniink kell bizonyos foku éberséggel és tudatossaggal

(Bryant & Veroft, 2007), azonban, ha ez megvan, akkor lathatjuk, hogy sok elénytink szarmazik
beldle.

3. CELMEGHATAROZAS

A vizsgalat célja, hogy feltérképezziik a felsGoktatasban tanuld fiatalok mentalis egészségét és
kudarchoz vald viszonyukat. Mindezt ugy, hogy megismerjiik a mentélis keménységiiket, a
pozitiv élményfeldolgozasukat, valamint a felsdoktatasi kornyezet kudarcbol vald tanulast
tdmogato attitlidjét. A szakirodalom tanulmanyozasat kovetden tobb kérdés felmeriilt, valamint
szeretnénk Osszefliggéseket talalni, amelyek segithetik a megértést és a jovobeli kutatasok

kiindulasat.
3.1. Hipotézisek, kutatasi kérdések:

Az el6zé két fejezetben a szakirodalmak Osszefoglalasaval mar kifejtettem, a témaban
fontosnak tartott szempontokat. Elsé célkitlizésemben a felsGoktatasban tanuldk altalanos
pszichés statuszara és mentélis egészségére vagyok kivancsi, hiszen a FETA (2021) vizsgalata
egy kiilonleges, megterheld idSszakban, a Covid-19 vilagjarvany idején készilt. Igy a
kérdésekkel teli, sok esetben kilatastalan iddszak oOta javulhatott a fiatalok mentalis allapota.
Masodik célom nemek kozotti kiilonbségek vizsgalata. Ennek oka, hogy a legfrissebb Eurdpai

Unios statisztikdk szerint hazdnkban az egyik legmagasabb az 6ngyilkossagi arany a férfiak
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korében. Valamint kordbbi nemek kozott talalt eltérések is igazoljak, hogy férfiak mentalis
allapota rosszabb szorongas, depresszio és ongyilkossagi statisztikdk esetében is (Vida, 2011;
OECD, 2024). Ezen eredmények az egész felndtt populacidt érintik, hallgatok kozt erre
vonatkoz6 eredmények még nincsennek, ezért tartom érdekesnek ennek vizsgalatat. A pozitiv
¢lmények feldolgozasat illetéen is érdekel a nemek allapota, hiszen kordbban ugy talaltak a ndk
jobban teljesitenek ezen teriileten (Szondy et al., 2014).
e KI: Hol helyezkedik el a fiatalok mentalis allapota a klinikai kiisz6bhoz képest?
e HI: Kiilonbség all fenn a nemek pszichés allapotaban.
e H2: A n6k magasabban teljesitenck a savoring technikaikat illetéen a férfiakkal
szemben.
Az Onbizalom, a motivacio és a jollét magas szintje kiillon-kiilon is befolyasoljak a kudarcok
megelését. Mivel a kudarcoknak hatdsa lehet pszichologiai, szakmai, vagy interperszonalis
tertileten is, igy mésodik célkitlizésem, hogy bizonyitsam a szervezeti kudarcokbol valé tanulas
¢s mentalis allapotok kozotti kapesolatokat.
e H3: A mentalis keménység pozitiv 0sszefiiggést mutat a kudarcbol vald tanulassal.
- H3a: Az 6nbizalom és a kudarcbol valo tanulas 6sszefiiggést mutatnak.
e H4: A kudarcbol vald tanulasban kevesebb pontszammal rendelkezo hallgatdk pszichés
statusza kozelebb all a klinikai kiiszobértékhez.
e K2: A kudarcbdl vald tanuldst milyen mértékben magyarazza a hallgatd pozitiv
élményfeldolgozéasa?
Tekintve, hogy a mentalis alloképesség véddfaktor és magasabb szintjére torekedve jollétiink
is novekedhet a kovetkezot feltételezem:

e H5: A mentalis keménység pozitiv Osszefiiggést mutat a jo pszichés allapottal.
4. MODSZERTAN, MINTA

A vizsgalat két nagyobb egységbdl all. Kvantitativ €s kvalitativ részekbdl a minél atfogobb

eredmények érdekében.
4.1. Kvantitativ vizsgalat

A kérdéivesomag kitoltdinek elérése online a Google Urlap segitségével, holabda médszerrel
folyt. Az trlap hat egységbdl épiilt fel. A vizsgéalatban Osszesen 151 személy vett részt. A
legfiatalabb kitolté 18 éves, a legiddsebb résztvevd 58 éves volt. Azonban a vizsgélat célja

elsddlegesen a felsdoktatasban tanulo fiatalok, vagyis a 18-25 éves korosztaly vizsgalata, igy
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az ettSl idésebb kitoltdket a tovabbiakban kizartuk az értékelés folyamatabol. igy 143 vizsgalati
személyrdl beszélhetiink. Az atlagos életkor 21 év volt (SD =21,31469). A nemek aranyat
tekintve a kitolték 59%-a (N = 84) n6 és 41%-a (N = 59) férfi volt.

férfiak
41%

5.abra: A vizsgalati személyek nem szerinti eloszlasa

A tanulmanyukat 65%-ban Bsc/BA képzésen (N = 93), 29%-ban Msc/MA képzésen (N = 41),
2%-ban PhD képzésen (N = 3), 2% -ban dudlis képzésen (N = 3), 1% -ban posztgradualis
képzésen (N = 2), 1% -ban pedig fels6oktatasi szakképzettségen (N = 1) végzik. A kovetkezd
abraval (6. abra) pedig szerettem volna szemléltetni azt is, hogy a hallgatok milyen aranyban

vettek részt a vizsgalatban a kiilonb6z6 tudomanyteriiletekrdl.

25 hallgaté 6 hallgatd

tarsadalomtudomanyok agrartudomanyok
17.5% 4.2%

49 hallgatd
bdlcsészettudomanyok
19 hallgaté _— 34.3%
természettudomanyok
13.3%
20 hallgato -~ hittudogr:gll'llgzio
orvostudomanyok 2.1%

14% mUszaki tudomanyok

mivészetek 13.3%
1.4% 19 hallgatd
2 hallgato

6.abra: A vizsgalatiszemélyek tanulmanyanak tudomanyteriiletei
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411. Eszkozok
Demogrifiai kérdések

Ennek a blokknak a fontossaga abban mutatkozik, hogy innen ismerjiik meg a kito1tok nemét,
¢letkorat, szarmazési helyét, illetve jelenlegi tanulmanyainak szintjét. A tudomanyteriiletek
felosztasa egy magyar kormanyrendelet alapjan kertiilt besorolasra (169/2000. (IX.29.) Korm.
Rend). A kérdések az 1. mellékletben talalhatoak.

Pszichés statuszt felméro kérdoiv (0Q-45)

Egy 6nbeszamolos, 45 tételbdl allo kérddiv. A kitdltdnek az egyes tételekre egy 5 foku Likert-
skalan, valamint az el6z6 egy hetének az élményei alapjan kell valaszolnia. Minden tételre az
0t gyakorisagi fokozat (soha-ritkan-néha-gyakran-szinte mindig) mentén lehet valaszt adni
(Lambert, 1996). Az alkotok felndttek mentalis tlineteinek €s zavarainak spektrumait lefedo
kérddivet igyekeztek Osszedllitani, amely magédba foglalja a stresszhez kapcsolodo
betegségeket is (FETA, 2020). Alkalmas a kérddiv arra is, hogy segitségével elkiilonitsiik a
klinikai és a szubklinikai tiineteket, de 5Gnmagaban nem diagnosztikai eszkdz (Lambert és mtsai,
2004).

A kérd6iv harom alskalabol all, amelyek pontszdma azt a teriiletet is segit kijeldlni, hogy
milyen problematikus teriiletei vannak az egyén jelenlegi ¢letének. A faktorok a kovetkezd
teriileteket fedik le (példatételekkel bemutatva):

o distressz, pszichés tiinetek: hogy a személy hogyan érzi magat (2, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 11,

13, 15,22, 23, 24,25,27,29, 31, 33,34,35,36,40,41, 42,45), (,,Faradékony vagyok”),

e interperszonalis kapcsolatok, tehat, hogy hogyan jon ki masokkal (1, 7, 16, 17, 18, 19,
20, 26, 30, 37, 43), (,,J0l kijovok masokkal”),

e a tarsas szerepek, az ¢életfeladatok betdltése és miikodtetése hogyan zajlik
(tanulményok, munka) (4, 12, 14, 21, 28, 32, 38, 39, 44), (,,Elégedett vagyok a
munkdmmal, az iskoldammal”).

A kérdbivnek az alskalakon feliil vannak kritikus tételei, amelyek a klinikumban gyakorlatilag
egyfajta jelzéfunkciot jelentenek a segitdé szakember szamara. Ez azt jelenti, hogy ezekre az
tételekre adott nullatol eltérd pontszam egy jelzés, hogy erre a vizsgalati személlyel folytatott
beszélgetésben fontos kitérni. Ezek a kdvetkez6 tételeknél jelennek meg:

e 8. tétel: ongyilkossag (,,Vannak azzal kapcsolatos gondolataim, hogy véget vetek az

¢letemnek™)
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o 11, 26, 32. tételek: szerhaszndlat (,Idegesiteneck azok az emberek, akik az ivas /
drogozas miatt kritizalnak™)
o 44, tétel: agresszio, indulatkezelés (,,Annyira dithbe jovok a munkahelyemen / az
iskolaban, hogy a végén még olyat teszek, amit késdbb megbanok™).
A 2. melléklet ismerteti a OQ-45 kérddiv tételeit. A pontozas és a kiértékelés menete a 3.

mellékletben talalhato.
Mentalis Egészség Teszt (MET)

Az alapkoncepcid, hogy 18 tétel segitségével atfogd képet kapjunk a kitoltd mentalis
egészségének ot pillérdl. Ezek a kovetkezok:

e (Globalis jollét, ami tobb vonatkozast, vagyis az érzelmi, a szocialis és a spiritudlis téren
megélt jollétet jelenti (Olah & Kapitany-Fovény, 2012).

e A savoring, ami az élet ¢lvezetére vald képességét a pozitiv dolgok megélését,
fenntartasat és fokozasat is magaba foglalja, hogy az egyén képes-e visszaemlékezni az
oromteli eseményekre, illetve kiterjeszti-e ezeket a jovdjére is (Palinkoné Varszegi &
Lassu, 2020; Vargha et al., 2020). Erre a definiciora tovabba is az angol kifejezés lesz
hasznalva, hiszen a forrasok is ezzel fejezik ki ezt a képesség egyiittest.

o Alkoté—végrehajtdo hatékonysag: azt a készséget méri fel, amellyel az egyén akéar
nehezitett koriilményeik kozott is képes fellépni €s megfeleld viselkedést produkalni
egyéni vagy tarsas helyzetben is (Vargha et al., 2020).

e Onregulacio: més szoval dnszabélyozis, ami arrdl tajékoztat, hogy a személy negativ
allapotai, érzelmei, indulatai felett mennyire képes kontrollt tartani (Vargha et al.,
2020).

e Reziliencia: rugalmassag, ellendlld képesség a stresszel, a lelki megrazkodtatasokkal
szemben (melyek leginkabb varatlanul jelentkeznek), ami a hatékony és a minél
gyorsabb felépiilést is magaba foglalja (Smith, 2008; Vargha et al., 2020).

A 4. mellékletben lathat6 a mar emlitett 18 tételes kérddiv. A vizsgalati személyek hat-foku
Likert-skalan jelolik a rajuk igaz tételeket. Az els@ 17 tétel esetén a valaszlehetdségek két
végpontja: 1 = egyaltalan nem jellemz6; 6= teljes mértékben jellemzd, az utolso tétel esetében
1 = nagyon nem; 6 = nagyon igen. Az alskaldkon minél magasabb pontot ér el a vizsgalt
személy, annal nagyobb mértékii az adott skala jelenléte az életében. Csak pozitiv tételeket
tartalmaznak a jollét, a savoring, az alkoto—végrehajtd hatékonysag alskalak, ugyanakkor az
onregulécio skala csak negativan megfogalmazott tételekbdl all. A reziliencia skalat két pozitiv,

valamint két negativ tétel alkotja. Az értékelés folyaman a negativ tételek pontszédmai
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megforditdsra kerlilnek és a végsé pontszam pedig az adott skdldhoz tartozd tételek

pontszamanak atlaga (Vargha et al., 2020).

Skalaképzési utmutato, egy-egy tétel mondat bemutatasaval:

Jollét (J): 1., 14. és 18. tételek pontszamainak atlaga,

(,,Mindennapjaimban érezhetéen tobb az 6rom, mint a banat”).

Savoring (S): 3., 10. és 12. tételek pontszamainak atlaga,

(,,Szeretem elraktarozni az atélt 6romteli idok emlékét, hogy késébb felidézhessem
Oket”).

Alkoto—végrehajto hatékonysag (AV): 5., 7., 9., 15. és 17. tételek pontszadmainak atlaga,
(,,Sikeresen el tudom érni a magam elé kitlizott célokat”).

Onregulacio (O): 2., 8. és 16. tételek pontszamainak atlaga, miutan mind a harom tételt
atforditottuk a 7—x transzformacidval, (x az eredeti, 7—x az atforditott pontszam),
(,,Konnyen valok tlirelmetlenné”).

Reziliencia (R): 4., 11. és 13. tételek pontszdmainak atlaga, miutén a 13. sorszamu tételt
atforditottuk a 7—x transzformacioval (x az eredeti, 7—x az atforditott pontszam),

(,,A stresszes eseményeket nehezen viselem”).

Mentalis Ellenalloképesség Kérdéiv (MEK)

A kérddivet az eredeti szerzOktol kértiik el, akik Clough és munkatarsai (2002) munkaja alapjan

készitették el a sajat mentalis szivossag kérddiviiket, melynek négy alskaldja a négy eréforras

(kontroll, elkotelezettség, bizalom és kihivas).

A vizsgalat résztvevoi otfoku Likert-skalan értékelték, hogy mennyire értenek egyet az

egyes allitasokkal (1 - egyaltalan nem értek egyet; 5- teljes mértékben egyetértek). A kérdoéiv

megtalalhat6 az 5. szamu mellékletben. A faktorok a kovetkezOképpen alakulnak:

elkotelez6dés/motivacio:  1-5 tételek (pl.: ,,Nem egyszer tallépem a sajat
képességeimet”)

kontroll nyomas alatt: 6-10 tételek (pl.: ,,Nyomas alatt jobban teljesitek”)

kihivas: 11-15 tételek (pl.: ,,Minden teljesitményhelyzetben a legjobbra szamitok™)
magabiztossag/onbizalom: 16-20 tételek (pl.: ,,Versenyhelyzetben jobb vagyok

masoknal”)

Egy-egy dimenzidban maximum 25 pont adhatd. Minél magasabb a pontszam, annal inkabb

jellemzd a kitoltére az aktualis skala jelentése.
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Pozitiv élmények feldolgozasi modjai skala (Savoring skala)

Szondy és munkatarsai 2014-ben érvényesitett mérdeszkdzén a kitdltok 7-foku Likert-skalan
értékelik az elmult harom honap eseményeit, hogy milyen mértékben reagaltak a tételekben
leirtakra (1-egyaltalan nem értek egyet, 7-teljesen egyetértek). Hat alskaldja mentén lehet
értekelni a kérddivet. EbbOl négy a pozitiv élmény atélését erdsitd stratégidkat jelent
(6ngratulacio, megosztas masokkal, tudatos megélés, viselkedéses kifejezések), ketté pedig a
pozitiv élmény atélését csokkentd stratégiat (kiszakadas az €lménybdl, id6i tudatossag). Minél
nagyobb pontszamot mutat az adott skala, annal er6sebben van jelen a kitolto életében az adott
skala jellemzdje. A faktorok és hozzdjuk tartozo tételek szdma, példa tételekkel egyiitt a
kovetkezo:

e Kiszakadas az élménybdl (8, 10, 12, 15, 17, 18, 19, 20): Olyan (elsdsorban) kognitiv
folyamatok, amelyek altal a személy a pozitiv élménybdl kiszakad. (,,Az jart a fejemben,
hogy ezt a jot miért is nem érdemlem meg”).

e Ongratulacié (7, 14, 16): Onmegerésité én-iizenetek jelenléte az adott élménnyel
kapcsolatban. (,,Azt mondtam magamban: erre biiszke vagyok™).

e Megosztas masokkal (1,9): A pozitiv élmények megosztdsa mdasokkal (,,Arra
gondoltam, hogy késébb megosztom majd ezt az emléket mésokkal.”).

e Tudatos megélés (2,6,13): Figyelmiink tudatos irdnyitdsa a pozitiv €élményeink
jellemzdire (,,Csak a jelenre gondoltam — feloldédtam a pillanatban”).

e Viselkedéses kifejezés (4,11): A pozitiv érzelmi allapot viselkedésben valo megjelenése
(,,Nevettem vagy kacagtam”).

e [doi tudatossag (3,5): A multra vagy a jovore iranyulo figyelem (,,Arra emlékeztettem
magam, hogy milyen tiinékeny is ez a pillanat — arra gondoltam, hogy egyszer vége
lesz”).

Kudarcbol valo tanulas

A kudarcokbdl valo tanulds mérésére 6t elemet vettiink 4t Carmeli (2007) méréeszkdzEbol,
valamint egy sajattal egészitettiik ki. Azért erre a megoldasra esett a valasztasunk, mivel ezek
a tételek kifejezetten a kudarcokbol valo tanuldst és a masodrendli problémamegoldas tipusat
rogzitik. A masodrendli problémamegoldas az, hogy amikor a problémaval szembesiiliink, nem
csak megoldjuk azt, hanem a probléma mogottes okainak kezelésén is dolgozunk. Ilyen tételek:
"amikor egy feladat elvégzéséhez sziikséges eréforrasok hianyaval kapcsolatos probléma meriil
fel, a munkatarsak azonnali megoldast nytjtanak, de tajékoztatjak a vezetoséget €s az illetékes

osztalyt is a problémarol". Mivel a kérddivet arra fejlesztették, hogy mérje a kudarcbdl valo
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tanuldst mennyire segitik a szervezetek, igy a jelen vizsgalatban is megallja a helyét. Az
egyetem, mint szervezet jelenik meg, azonban ehhez az adott tételeket atirtuk felsdoktatasi
személyekre utalva. Ez a fenti példamondat atirasaval szemléltetve: ,,Amikor egy feladat
elvégzéséhez sziikséges erdforrasok (pl.: informacio, eszkdzok) hidnya miatt felmeriil egy
probléma, az oktatok és az egyetem azonnali megoldast biztositanak, de ugyanakkor értesitik a
vezetOséget €s az érintett hallgatdi csoportot is a problémarol”. A sajat kiegészités pedig az
eredeti kérd6ivben is szereplo 2. tétel (,,Ha egy alkalmazott hibat kdvet el, a munkatarsak a
beszélnek vele, de nem a hibaztatds, hanem a tanulds értéke miatt”) kétféle modon valod
atforditasa: ,,munkatarsak” helyett egyszer a ,,didktarsak”, egyszer a ,.tanar” kifejezéssel.

Az elemeket 6tfokozata skalan értékelték, ahol 1-egyaltalan nem ért egyet, 5- teljesen

egyetértek (Carmeli & Gittell, 2009).
4.2. Kbvalitativ vizsgalat

A kvalitativ vizsgalathoz az egyetemi és sajat ismeretségi korombdl toboroztunk hallgatokat, a
kutatasban val6 részvételnek eléfeltétele az aktiv felsdoktatasi tanulmanyok végzése volt. Az
interjuk felvétele személyesen tortént. Hat személlyel késziilt interju és 50-50% volt a nemek
eloszlasa. Igyekeztem tudomanyteriiletekben is hasonld eloszlassal dolgozni, amelynek
eredményeként egy férfi €s egy né miiszaki tanulmanyokat folytat, egy masik férfi és egy masik

nd tarsadalomtudomanyokat, a harmadik férfi és a harmadik n6 pedig bolcsészettudomanyokat.
42.1. Eszkozok

Az interjuk elején a hallgatokat tdjékoztattam a vizsgalatom céljarol és biztositottam 6ket az
anonimitasrol. Bevezetésként néhany demografiai kérdésemre adtak valaszt (életkor, jelenlegi
tanulmanyuk, illetve, hogy milyen képzésben vesznek részt). Az interjuk sordn a vizsgalati
személyek felsdoktatasba keriilésiik 6ta tortént eseményekrdl, élethelyzetekrdl beszélgettiink.
Az interju kérdéseinek oOtlete egyrészt Khan és munkatarsainak (2013) kutatasabol ered,
akik tobb tényezOt is azonositottak, amelyek befolyassal vannak a hallgatok kudarcaira,
nehézségeire. Ezekrdl a bevezetésben mar szo6 esett. Kutatasuk olyan tényezdkre is kiterjed,
amelyeket az egyetemi oktatok azonositanak a nehézségek okaiként. Az interjuban ide
kapcsolodo kérdés példaul, hogy ,,A félévek beosztdsa mennyire megfelelé neked? Hogyan
tudod beosztani az idédet?”. Masrészrol Kiss és Kun (2024) vizsgalatabol vettem at kérdéseket,
amelyeket atirtam, hogy munkahelyi kornyezet helyett egyetemi kornyezetben értelmezhetd
legyen. Ilyen kérdésre példa ,,Az atélt kudarcok mennyire voltak érzelmileg megterheldk,

illetve motivalok egy 10-foku skalan?”. Igyekeztem a kérdéseket ugy megvalogatni, hogy azok
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a kérddives vizsgalat részeivel is dsszecsengjenek. Mint a példamondatok is mutatjak a kudarc
mellett a motivaci6 is megjelenik, illetve a savoring alskalaival.

Az interjuk felvétele kényelmes keretek kozt zajlott, csaladias hangulatban és kb. 20
percet vettek igénybe. A felvételek soran eléfordult olyan is, hogy az interjualanyok egy-egy
kérdésnél mas élményiliket is behoztdk az interjuba, igy esetenként 30-40 percet is
beszélgettiink. A kérdések sorrendje és megfogalmazdsa meghatarozott volt, ez pedig a 8.
mellékletben lathato is. A vizsgélatban résztvevo hallgatok mind hianytalanul valaszoltak a

feltett kérdésekre.
5. EREDMENYEK

5.1. Kvantitativ vizsgalat

A statisztikai eredmények vizsgalatdhoz a Google trlap kitoltési lehetdségét lezarva egy Excel
tablazatban jelentek meg a kapott adatok. Ezeket formazast kovetéen a Jamovi 2.3.28.
statisztikai programmal elemeztiik. Az adatokon normalitas vizsgalatot végeztem, hiszen ez
hatarozza meg minden esetben, hogy a késdbbiekben paraméteres vagy nem paraméteres
eljarasokat fogunk hasznalni. Végeztem tovabba reliabilitas-vizsgalatot is, amely azt bizonyitja,
hogy a vizsgalati eszkozok elég megbizhatdak a hasznalathoz, illetve egyéb leird statisztikai

adatot kértem le. Az eddigiekben targyaltakrol az 6sszefoglalo az 1. tablazatban lathato.

1. tablazat: Kérdoivekhez tartozo leirostatisztikai mutatok

adott
skalan Kolmogor
Vizsgélati alskalak , medi .- | Cronba | ov-
o . . szerezhet | atlag | | szOras , .
eszkozok nevel . an ch’s a Smirnon
4 max. )
szign
pont
Pszichés statuszt | _ 180 560 |53 |265 |0723 |0,001
felméro kérdoiv
f..smhes 100 33,7 132|173 |0626 |0,001
unetek
interper-
szonalis 44 11,7 | 11 6,51 0,823 0,004
kapcsolatok
tarsas 36 10,6 |10 [4,77 |0,847 |0,004
szerepek
Mentalis Jollét 6 434 (433 [1,19 |0,845 |0,001
Egészség Teszt
Savoring 6 4,47 14,67 | 1,11 0,850 0,001
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Alkoto—
végrehajto 6 423 | 4,40 | 0921 |0,847 |0,007
hatékonysag
Onregulacié | 6 3.68 | 4,00 | 1,09 |0.854 |0,026
Reziliencia | 6 342 3,67 | 1,18 [0,743 | 0,005

Mentalis

Ellenalloképessé | - 100 69,7 |71 | 13,1 ]0,833 0,001

g Kérdoiv
elkotelezodés
/ 25 18,0 |18 |3.87 |0,795 | 0,001
motivacid
kontroll 25 168 |17 |422 10777 0,036
nyomas alatt
kihivas 25 16,8 |17 13,99 |0,767 | 0,004
magabiztossa
g 25 18,1 |19 |4,01 |0,783 | 0,001
Onbizalom

Pozitiv

Elmények Kiszakadas az | ¢ 246 |24 |98 |0.79 |0.001

Feldolgozasi ¢lménybol

Moddjai Skala
Ongratulacio | 21 149 |16 4,96 |0,720 | 0,001
Megosztas 14 9.97 |10 |3,20 |0,540 | 0,001
masokkal
Tudatos 21 129 [ 13 | 4,16 |0,559 | 0,004
megélés
Zise.lk"idéses 14 810 |8 [352 10655 |0,001
ifejezés
ldgi 14 803 |8 338 [0594 0,001
tudatossag

Kudarcbol valo

anulds 30 17,7 |17 | 472 10,820 |0,065

A paraméteres vizsgalatoknak a feltétele a normalis eloszlas, amelyet Kolmogorov- Smirnon
proba segitségével hataroztam meg. Normalis eloszlasrol abban az esetben beszéliink, amikor
p > 0,05; azonban a tablazat alapjan is jol lathato, hogy a skaldk nagyrészt nem felelnek meg a
normal eloszlasnak, igy nem-paraméteres eljardsokat hasznalok a hipotézisek tovabbi

vizsgalataban, kivéve a kudarcbol valo tanulas kérddiv hasznalata esetén.
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K1: Hol helyezkedik el a fiatalok mentalis allapota a klinikai kiiszobhoz képest?

A kutatasi kérdés megvalaszoldsahoz harom f6 szempont mentén haladok végig, ahogy ezt a
2021-es vizsgalatban is tették. Az Osszpontszamot figyelem meg, az alskaldkon elért
pontszamokat, illetve a kritikus tételekre adott valaszokat. Készitettem egy Osszefoglalo

tablazatot is, de az ott lathat6 szdmok, adatok a tdblazat utan keriilnek megvitatésra.

3. tablazat: Az altalanos mentalis allapotot mérd kérdoiv leirdstatisztikai mutatdi

OQ-pszichés OS:&”:E OQ-interperszonalis 0oQ
tiinetek (0-100) (0-p36) kapcsolatok (0-44) | dsszpont
atlag 33,7 10,6 11,7 56,0
medidn 32 10 11 53
SzOras 17,3 477 6,51 26,5
legalacsonyabb 0 0 0 3
pontszam
Iegmagasa’bb 85 28 30 141
pontszam

Az 6sszpontszam terjedelme 0-180 pont k6zott mozoghat. Nagy szamu pszichés tiinetet jelez a
magas pontszam, melyet 63 pont felett klinikai stilyossagtinak tekintiink. Klinikai stlyossagrol
besz€liink, amikor a személy mentalis allapotdban az adott zavarnak/betegségnek tiinetei
vannak. Jelen minta 0sszpontszamanak atlaga ugyan nem mutatja ezt a szintet (atlag=56 pont),
azonban kdzelebbrdl megvizsgalva lathatjuk, hogy a hallgatok 32,2%-at érinti (N=46) a klinikai
sulyossag hatara feletti pontszdm. Az alskaldkon elért 6sszpontszdmokat skalanként kiilon
targyaljuk. A pszichés tiinetek alskalan elért pontszamok 6sszege, ha eléri a 36-ot, gy klinikai
sulyossagl problémat jelez. A hallgatok 39,9%-a (N=357) érte el ezt a hatart.

A tarsas, tarsadalmi szerep alskdla terjedelme 0-36 pont k6zott mozog. Itt 12 ponttol
beszélhetiink klinikai stilyossagrol, amelyet a vizsgalt személyek 37,8%-a (N=54) ért el.

Az interperszonalis kapcsolatok alskalan elérhetd pontszam 0-44 pont k6zott mozog és
a klinikai stilyossagu problémat 15, vagy azt meghaladd pontszam esetén jelzi. Ezt jelen mintan
a hallgatok 28%-a (N=40) érte el. A 7. abra bemutatja a hallgatok értékeit az alskaldkon és a

kérdbiv egészén. A piros vonal pedig jelzi a kritikus szint hatarat.
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7.4bra: Az OQ-45 kérdo6iv alskalainak grafikonja

A kritikus tételek vizsgalata alapjan a hallgatok 18%-anak (N=27) volt mar valaha 6ngyilkos

gondolata, szintén 18%-anak (N=27) voltak mar szerhasznalati gondjai, illetve 14,7%-nal

(N=21) indulatkezelési kérdések meriilnek fel.

4. tdblazat: A kritikus tételek leirostatisztikai mutatdi

.. . p diih és

kritikus téte] | OMEYIKOSSE | szethasablat | i g joiezelés

( - ) ( - ) (0_12)

atlag 0.441 0,573 0,280

median 0 0 0

szOras 1,05 1,46 0,782

legalacsonyabb pontszam 0 0 0
legmagasabb pontszam 4 12 4

H1: Kiilonbség all fenn a nemek pszichés allapotaban.

Els6 lépésként normalitas vizsgalatot végeztem a nemek alapjan. Majd Mann-Whitney-probat

alkalmaztam, mivel nem normal az eloszldsa az érintett csoportoknak. A pszichés statuszt

felmérd kérddiv Osszességében nem mutatott kiilonbséget a nemek allapotdban (u=2161;

p=0,194). Ez az eredmény a nemekre kiilon-kiilon lekért statisztikai adatokban is lathato, hiszen

a két csoportban a kovetkezOképpen alakultak: a nék esetében a kozépértek=54; az atlag=>58,6;

a szoras=28,1; férfiak esetében a kozépértek=49; az atlag=52,3; a szo6ras=23,7. Valamint a jo

szemléltetés érdekében abrat is készitettem (8. abra), melyben latszik, hogy a szdérasok

nagyrészben metszik egymast és ebben a részben latjuk az atlag értékeket is.
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8. dbra: A nemek pszichés allapotaban valo kiilonbség vizsgalatara.
H2: A nok magasabban teljesitenek a savoring technikaikat illetden a férfiakkal szemben.
Ezt a hipotézist tobb oldalrdl is vizsgaltam annak fényében, hogy a mentalis egészség
kérddivnek is van egy sajat savoring alskalaja, illetve ennek mérésére kiilon kérddivet is
alkalmaztunk. Mivel mar ismert, hogy a nemek eloszldsa nem normal eloszlasu, igy ismét
Mann-Whitney-probat alkalmaztam. Ennek fejében a 4. tablazat segitségével foglalom 0ssze a
hipotézisre vonatkozo eredményeket

4. tdblazat: A savoring technikdk nemenként vald vizsgélata

Skala megnevezés u-érték | p-érték | nem median | atlag SZOras
MET-savoring 1874 0.013 fgﬁ iéi jéi i (1)421
SS-8ngratulécié 1907 | 0.019 rfleorﬁ }‘71:88 }222 ;‘:g;
i e e e
SS-tudatos megélés | 2181 | 0.222 rfleorﬁ };:88 g;g 431:22
o L 3
fimémgbl | 586|070 |t ooy oo
SS-idéi tudatossag | 1873 | 0.013 Ifleorﬁ ;:28 ;ig g:;‘;‘

Tehat azt latjuk, hogy bar a mentalis egészség kérddiv szerint kiilonbség all fent (u=1874,
p=0.013) a férfiak és ndk kozt a pozitiv élményfeldolgozasukban, a kimondottan erre fejlesztett
kérdéivnek csupan két alskaldjan tapasztalunk szignifikans kiilonbséget. Ez jelen van az

ongratulacié (u=1907, p=0.019) és az id6i tudatossag (u=1873, p=0.013) terén. Azonban az id6i
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tudatossag egy pozitiv élmény atélését csokkentd stratégia, tehat a savoring technikdk egy

részében a ndk jobban, més részén rosszabbul teljesitenek a férfiaknal.

H3: A mentalis keménység pozitiv 6sszefiiggést mutat a kudarcbol valo tanulassal.

Tekintve, hogy az eredmények feldolgozasanak elso 1épéseként a mentalis keménység valtozot
¢s a kudarcbol val6 tanulds valtozot is megvizsgéltam, de a mentalis keménység nem kdveti a
normal eloszlast, Spearman-féle rangkorrelaciot hasznaltam az egyiitt jaras vizsgalatara. A
feltételezés azonban jelen esetben nem allta meg a helyét, a két valtozd kozott nem all fenn

kapcsolat (p=0,371).

H3a: Az onbizalom és a kudarcbol valo tanulas dsszefiiggést mutatnak.

Az el6zéhez hasonldé modon jartam el ebben az esetben is. A Spearman-féle korrelacios
vizsgalat szerint szignifikans, pozitiv irdnyl 6sszefiiggés van a mentalis erdsség alskaldjaként
azonositott Onbizalom, magabiztossag és a kudarcokbdl valod tanulds kozott (rs= 0,176,

p=0,035).

H4: A kudarcbol valé tanulasban kevesebb pontszammal rendelkezo hallgatok pszichés
statusza kozelebb all a klinikai kiiszobértékhez.

Mivel a valtozok nem normal eloszlasuak, igy nem-parméteres vizsgalati eljarassal néztem meg
az eredményt. A Spearman-féle korrelacids vizsgalat szerint a kudarcbodl valo tanulas és a
pszichés statuszt felmérd kérddiv egésze kozott szerint szignifikans, negativ iranyt osszefliggés
all fenn (rs= -0,195, p=0,0209), illetve a distressz, pszichés tiinetek alskalat tekintve szintén
egy erdteljesebb kapcsolat van, amely negativ irdnyt (rs= -0,202, p=0,016). Tehat az allitas

igaznak bizonyul jelen vizsgalatban.

K2: A kudarcbél valé tanuliast milyen mértékben magyarazza a hallgaté pozitiv
élményfeldolgozasa?

Ennek vizsgélatdra normalis eloszlasu valtozokra lenne sziikség, azonban a savoring skala
esetében ez nincs meg, de a vizsgalatot elvégeztem, annak tudatdban, hogy valamelyest
torzulhatnak az értékek. A regresszidanalizis eredménye alapjan elmondhato, hogy szignifikdns
Osszefliggés van a két valtozo kozott (F (1, 141) = 4,65, p=0,033). A korrigalt R? értéke 0,032,
azaz a pozitiv élményfeldolgozés kis mértékben, 3,2%-ban magyardzza a kudarcokbol vald
tanulast a felsOoktatasban. A béta egylitthatd pozitiv, tehat a két jelenség kozott pozitiv

kapcsolat all fenn: savoring: = 0,179, p <0,001.
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H5: A mentalis keménység pozitiv osszefiiggést mutat a jo pszichés allapottal.

Egyik vizsgalt valtozé sem koveti a normal eloszlast, igy Spearman-féle rangkorrelaciot
hasznaltam az egyiitt jaras vizsgalatara. A feltételezés helyes volt, negativ kapcsolat all fenn a
valtozok kozott: rs=-0,295; p<0,001. Ez azt jelenti, hogy a mentalisan keményebb személyek
pszichés allapota jobb, mint a mentalisan gyengébb tarsaiké.

Ennek a negativ kapcsolatnak a megértését segiti a 9. dbra, ahol azt latjuk, hogy ,,y”
tengelyen a magas pontszam a pszichés allapotban azt jelenti a személynek rossz a mentalis
allapota, ezeknek a személyeknek pedig alacsony mentalis keménység pontszdma van az ,,x”’
tengelyen. Minél erdsebb a diak mentalisan (,,x” tengely magasabb értékei) annal kisebb az ,,y”
tengelyen jelolt pontszama. Természetesen kiugré értékek itt is jelen vannak, melyeket a kiugrd

pontok mutatnak, de ezek elenyészd szamuak.

pszichés
allapot

0 - mentalis
keménység

5.2. Kbvalitativ vizsgalat

Az interjukban tobb Osszecsengd valasz is elhangzott a kiilonb6z0 vizsgalati személyek
részérdl. Senki nem ismerte eldre a kérdéseket, illetve a vizsgalati személyek egymaéssal sem
tudtak kapcsolatot kialakitani, mégis latjuk a 10. abra segitségével milyen egybehangzo
valaszok sziilettek. Szeretném bemutatni az interjuk kulcsmozzanatait egy éaltalam készitett
abran. Ezekrdl a hat interjiialany mind beszélt. A legfébb azonositott nehézségeket, a személyes
¢és a kornyezeti védofaktorokat, melyek segitenek a mindennapi nehézségekben, a kudarc

helyzetek megélésében.
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10.4bra: Az interjukban 6sszecsengd fontosabb gondolatok.

A legfobb megprobaltatasokat a zh (zarthelyi dolgozat) vagy a vizsgaiddszak jelentette
mindenkinek, féleg a tanulmanyaik kezdetén. Az interju alanyok szerint az egyetemhez vald
alkalmazkodas, a mentélis leterheltség, valamint a kudarcok megélése, nagyrészt azon mulik,
hogy milyen az ember személyisége, de kornyezeti tényezdknek is fontos befolydsold szerepet
tulajdonitanak. Itt pozitiv és negativ befolyast is emlitettek. Példaul pozitivan befolyasolta az
egyik vizsgalati személyt, amikor egy fontos vizsgéja sikertelen lett, de az édesanyja batoritotta,
segitette, hogy konnyebben atlépjen az 6t ért kudarcon. De egy madsik interji alany a
koriilményei negativ befolyasardl beszélt. Arrdl, hogy az el6zd vizsgaiddszaka kdzben az
albérletébdl ki kellett koltozzon és az addig tamogato partnerével is véget ért a kapcsolata, igy
abban az idészakban sokkal tobb nehézséget tapasztalt, mint eldtte, vagy azota.

Az interjuk tanulsaga, hogy a vizsgalt hallgatok mind tudataban vannak, hogy milyen
eszkozokkel tehetnek pszichés jollétiikért (példaul emlitették, hogy sportolnak, relaxalnak),
valamint azzal is, hogy a kudarcbdl tanulhatnak. Mind azt fogalmaztak meg, hogy igyekeznek

tanulni a kudarcokbol, de van, amikor kdnnyebb és van, amikor ez nehezebb.
6. OSSZEFOGLALAS

A dolgozatom legfontosabb célkitlizése a hallgatok mentalis allapotdnak felmérése volt. Az
eredmények valamivel kedvezdbb képet mutatnak a FETA 2021-es vizsgélatdhoz képest, de
még igy is aggasztd a szdma azoknak a fiataloknak, akiknek a mentalis allapota a klinikailag

sulyos esetekhez tartozik. A didkok kozel 40%-énak tiinetei depresszids, szorongdsos
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problémakat jeleznek, nem beszélve arrdl, hogy ezen didkok felének mar 6ngyilkos gondolatai
is voltak. Az elmult két hétben a hallgatok 18%-a jelezte, hogy eszébe jutott az dngyilkossag,
ami a 2021-es felmérésnek csupan a fele, mégis aggasztd, hiszen az ilyen tetteket jellemzden
az azon val6 gondolkodas el6zi meg.

Egy 2018-ban (nem jarvany idején) késziilt kutatds eredményei kozt szerepel, hogy a
pszichologiai tanacsadast kérd hallgatok 53 szézalékanak kozépsulyos vagy sulyos depresszios
tiinetei vannak (Andras, 2020). Ezt is fontosnak tartom abbdl a szempontbdl, hogy lassuk a
kritikus eredmények nem csupan a jarvanyhelyzet kovetkezményei lehetnek. Azonban fontos
megemliteni, hogy ez a minta azokat jeldlte, akik mar elértek valamilyen segité szakembert.
Bar erre vonatkoz6 adatunk nincsen-, de valdszinlinek tartom, hogy a jelenlegi mintaban a
hallgatok segitséget nem mindannyian kapnak, annak ellenére, hogy 40%-uk depresszids
¢és/vagy szorongasos tlineteket produkal. A mar emlitett 40% a FETA, 2021-es eredményeivel
megegyezik.

A didkok 28 szazalékanal allnak fenn csaladi vagy parkapcsolati problémak. A minta
38%-a jelenti azokat a didkokat, akik tarsadalmi szerepiikben élnek meg nehézségeket (mint
hallgatok, munkavallalok), legyenek ezek konfliktusok, tulorak, distressz, stb.

Pszichés allapotukrol valdo eredményiink a magyar fels6oktatasnak 18-25 éves
korosztalyara vonatkozik és jelen vizsgalat eredménye alapjan nincs kiilonbség a nemek
tekintetében. Pozitiv élményfeldolgozas tekintetében a nemek kozott kiilonbséget talaltunk, a
ndk valamivel jobb savoringgal rendelkeznek férfi tarsaikhoz képest. Azonban, ha a stratégidkat
kiilon is megfigyeljiik, ugy azt latjuk, hogy a ndkre jellemzObb egy pozitiv élmény atélését
erdsitd és egy csokkentd stratégia egyarant. Ez az eredmény azonban a kérddéiv szerzdinek
eredményeivel nem azonosul. Jelen vizsgalatban a ndkre jellemzdbb az dngratuldcid, valamint
az 1ddi tudatossag.

A kudarc élményét befolyasold tényezdk szakirodalma és az interju résztvevoinek
valasza tobb viszonylatban (személyes tényezOk, pszichologiai biztonsag €s a tamogatas)
lefedik egymast (Cannon & Edmondson, 2003; Newton et al., 2008). Valamint er6forrasként
hivatkoznak a kudarcokra, abban az esetben, ha képesek vagyunk tanulni a hibainkbodl. Ez
szintén a szakirodalmakkal egybecsengd valasz volt résziikrdl (Repisky, 2018).

A kudarcbol vald tanulds esetében azt latjuk a hallgatok valaszai alapjan, hogy
eldsegitése még nem erdssége az egyetemeknek. Azonban az eredmények alapjan, akik nem
tapasztaljadk az egyetem részérdl ezt a segitd szandékot, azok pszichésen is tobb gondot
tapasztalnak. Ennek értelmében feltételezhetjiik, hogy 6k a nagyfoku pszichés leterheltségiik

miatt kevésbé is érzékelik a segité szdndékot. Azért is gondolom ezt, hiszen pszichésen
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kedvezoébb allapoti hallgatok esetében a kudarcbdl valo tanulds is 1étrejon. Mindemellett
természetesen nem felejthetjiik el, hogy a kudarcbdl valo tanuldst méré kérdéiv 30 pontos,
azonban az valaszadok pontszamainak atlaga ennek szinte csak a fele, 17,7 volt. Ebbdl arra
kovetkeztethetiink, hogy a hallgatok a kudarcbdl valé tanulds tdAmogatasat érzékelik, azonban
nem jelentds mértékben.

A mentalis erd és a pozitiv élményfeldolgozas a mentélis jollétiinkben a kudarcokbol
valo feldllasban is eréforrasunk lehet. A vizsgéalatunk eredménye bizonyitotta a pozitiv
kapcsolatot a jelenségek kozott. A nagyobb mentalis erdvel és/vagy jobb savoring
képességekkel rendelkezd hallgatok kudarc-megélése kedvezdbb. Valamint az eredmények
alapjan elmondhatjuk, hogy a magasabb kontrollal rendelkezd, elkotelezett, magabiztos és
kihivasokban talpraesett, -a mentalisan kemény- hallgatok pszichés éallapota kedvezdbb. Ezen
képességek elsajatitasaval erdsebbé és boldogabba valhatunk. Szerencsére fejleszthetd
képességekrdl van szo. Példaul intervencios technika a savoring fejlesztésére lehet akar egy
séta is, melynek soran a kiils6é, kornyezeti szépségekre forditjuk a figyelmiinket (Palinkoné

Virszegi & Lassu, 2020; Kun, 2023)
6.1. Limitaciok

Fontos megemlitenilink a vizsgalathoz tartozo limitaciokat, amelyek torzithatjak, vagy ujabb
kutatasok felé Osztondzhetik jelenlegi eredményeinket. Ilyen az OQ-45 kérddiv amerikai
mintan vald validalasa, amely magyar nyelvre valo leforditassal csak a 2021-es vizsgalat belsd
hasznalatara tortént. Igy a klinikai hatdrok magyar mintan lehetnek maéshol, de nincsen
érvényesitett viszonyitasi alapunk.

A kudarc esetén csupdn a szervezet (egyetem) altal megtdmogatott tanulasi folyamatot
vizsgaltuk a jelenlegi kérddivvel, amit bar az interjuk kiegészithetnek, de tovabbi vizsgalatokat
igényelne, hogy a konstruktumok ko6zotti szakirodalom 4&ltal feltart Osszefiiggéseket jobban
megvizsgalhassuk. Illetve amint irtam, akik ugy vélik a kudarcbol val6 tanulas nem jon 1étre az
egyetemen, azok pszichésen is tobb gondot tapasztalnak, ez pedig amiatt is lehet, hogy a tobb
gonddal €16 hallgatd észre sem veszi azokat a lehetdségeket, amikor példaul egy oktatoja
segitené ki azzal, hogy megbesz¢€li vele a hibat, hiszen azt a mentalisan terhelt hallgaté csak

tamadasként fogja latni.
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6.2. Kitekintés

A késobbiekben egy mentalis egészségfejleszté programot kidolgozasat tervezzik a
témavezetOmmel. Jelen vizsgalat is a program kidolgozéasat segiti eredményeivel. Ezen
eredmények alapjan kovetkeztethetlink arra, hogy milyen jellegli gyakorlatok segithetnek az
egyetem didkjainak. A program a kudarcokbol valoé tanulds, a savoring és a mentalis
keménységet segitd gyakorlatokbol all majd. Szeretnénk segiteni és tdmogatni a diakokat a

fejlodésben, a képességeik, mentalis jollétiik erdsitésében.
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MESTERSEGES INTELLIGENCIARA VONATKOZO NYILATKOZAT

Dolgozatom elkészitéséhez nem hasznaltam, nem vettem segitségiil a mesterséges intelligencia

kinalta lehetdségeket, semmilyen forméban.
IRODALOMJEGYZEK

169/2000. (1X.29.) Korm. Rend

Andras, B., Karner, O., Kiss, 1., Perge, M., Perényi, A., Sebd, T., & Torok L. (2020) A
felsdoktatasi hallgatok mentalhigiénés allapotdnak orszagos felmérését eldkészitd
szakmai tanulmany. Felsoéoktatési Tanéacsadas Egyesiilet Elérhet6:
https://feta.hu/kutatas/a-felsooktatasi-hallgatok-mentalhigienes-allapotanakorszagos-
felmereset-elokeszito-szakmai-tanulmany-2020 (2024.09.28.)

Andras, B. (2020). A kozelmult lezajlott felmérései. Hallgatdoi mentalhigiénés statusz a
Budapesti Miiszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetemen. In Sebd, T. (szerk.) A
felsGoktatasi hallgatok mentdlhigiénés allapotdnak orszdgos felmérését elokészitd
szakmai tanulmany. FETA kézirat. Budapest. 8-12.

Arnett, J. J. (2000). Emerging adulthood: A theory of development from the late teens through
the twenties. American Psychologist, 55(5), 469-480. https://doi.org/10.1037/0003-
066X.55.5.469

Bardos, Gy., & Kraiciné Szokoly, M. (2018). Egészség, életmod, egészségfejlesztés a
felsboktatas szemszOgébol. Neveléstudomany 2. https://real-
j.mtak.hu/13959/2/nevelestudomany 2018 2.pdf

Bryant, F. B. (2003). Savoring Beliefs Inventory (SBI): a scale for measuring beliefs about
savouring. Journal of Mental Health, 12(2), 175-196.

Bryant, F. B., & Veroft, J. (2007). Savoring: A new model of positive experience. Mahwah:
Lawrence Erlbaum Associates, Inc.

Buda, B. (2002) 4 mentalhigiéné szemléleti és gyakorlati kérdései. Animula Kiado.

Cannon, M. D., & Edmondson, A. C. (2001). Confronting failure: Antecedents and
consequences of shared beliefs about failure in organizational work groups, Journal of
Organizational Behavior: The International Journal of Industrial, Occupational and
Organizational Psychology and Behavior, 22(2), 161-177.
https://doi.org/10.1002/job.85

Camgoz, S. M. (2014). The role of savoring in work—family conflict. Social Behavior and
Personality, 42, 177-188.

33


https://real-j.mtak.hu/13959/2/nevelestudomany_2018_2.pdf
https://real-j.mtak.hu/13959/2/nevelestudomany_2018_2.pdf
https://www.antikvarium.hu/index.php?type=search&kc=A%20ment%C3%A1lhigi%C3%A9n%C3%A9%20szeml%C3%A9leti%20%C3%A9s%20gyakorlati%20k%C3%A9rd%C3%A9sei&sz=Dr.%20Buda%20B%C3%A9la&he=0&jk=0&reszletes=1&oldalcount=1&interfaceid=102
https://www.antikvarium.hu/kiado/animula-kiado-7398
https://doi.org/10.1002/job.85

Cannon, M. D., & Edmondson, A. C. (2005). Failing to learn and learning to fail (Intelligently).
Long Range Planning, 38(3), 299-319. https://doi.org/10.1016/j.Irp.2005.04.005
Carmeli, A. (2007). Social capital, psychological safety and learning behaviours from failure
in organisations. Long Range Planning: International Journal of Strategic

Management, 40(1), 30—44. https://doi.org/10.1016/j.1rp.2006.12.002

Carmeli, A., & Gittell, J. H. (2009). High-quality relationships, psychological safety, and
learning from failures in work organizations. Journal of Organizational Behavior,
30(6), 709-729. https://doi.org/10.1002/job.565

Clough, P. J., Earle, K., & Sewell, D. (2002). Mental Toughness: The Concept and Its
Measurement. In 1. Cockerill (Ed.), Solutions in Sport Psychology (pp. 32-46).

Clough, P. J., & Strycharczyk, D. (2012). Developing Mental Toughness: Improving
Performance, Wellbeing and Positive Behaviour in Others.

Coelho, P. R. P., & McClure, J. E. (2005). Learning from Failure. American Journal of
Business, 20(1), 1-1. https://doi.org/10.1108/19355181200500001

Cope, J. (2011). Entrepreneurial learning from failure: An interpretative phenomenological
analysis. Journal of Business Venturing, 26(6), 604-623.
https://doi.org/10.1016/j.jbusvent.2010.06.002

Csapo, G. (2009). Munkaerdpiac, foglalkoztatas, integraci6, Eotvos Lorand Tudoméanyegyetem
Barczi Gusztav Gyogypedagogiai Kar, Budapest.

Csepeli, G. (2008). A kudarc hermeneutikaja. Kritika, 11.

Edmondson, A. C. (2004). Learning from mistakes is easier said than done: Group and
organizational influences on the detection and correction of human error, The journal of
applied behavioral science, 40(1), 66-90. https://doi.org/10.1177/0021886304263849

Eisenberger, R., Fasolo, P., & Davis-LaMastro, V. (1990). Perceived organizational support
and employee diligence, commitment, and innovation, Journal of applied psychology,
75(1), 51. https://doi.org/10.1037/0021-9010.75.1.51

Engel, G. L. (1977). The need for a new medical model: A challenge for biomedicine. Science,
196(4286), 129-136. https://doi.org/10.1126/science.847460

Fraser, W. J., & Killen, R. (2003). Factors influencing academic success or failure of first-year
and senior university students: Do education students and lecturers perceive things
differently? https://repository.up.ac.za/handle/2263/4892

James, C. (2024.10.17.) The Science of Developing Mental Toughness in Your Health, Work,
and Life https://jamesclear.com/mental-toughness (2024.10.16.)

34


https://doi.org/10.1016/j.lrp.2005.04.005
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.lrp.2006.12.002
https://doi.org/10.1108/19355181200500001
https://doi.org/10.1177/0021886304263849
https://doi.org/10.1037/0021-9010.75.1.51
https://doi.org/10.1126/science.847460
https://jamesclear.com/mental-toughness

Kahn, W. A. (1990). Psychological conditions of personal engagement and disengagement at
work. Academy of management journal, 33(4), 692-724. https://doi.org/10.5465/256287

Khan, Y. A., Ahamad, Z., & Kousar, S. (2013). Factors Influencing Academic Failure of.
University Students. International Journal of Educational Administration and Policy
Studies, 5(5), 79-84.

Kasik, L., Gal, Z., Jambori, S., Téth, E., Jagodics, B., & Szabd, E. (2022). Az iskolai kudarcok
tényezOi — egy lehetséges preventiv modell keretei. Magyar Pedagdgia, 122(1), 3-19.
https://doi.org/10.17670/MPed.2022.1.3

Kiss, K., & Kun, A. (2024). A vezeték kiemelt szerepe a munkavéllalok munkahelyi
kudarcélményének pozitiv eréforrasként vald azonositdsdban. Magyar Pszichologiai
Szemle. https://doi.org/10.1556/0016.2024.00115

Kun, A. (2023). A kudarc sikertényezéje: Mentalis ellenalloképesség. BME Gazdasdg és
Tarsadalomtudomdanyi Kar https://www.gtk.bme.hu/wp-
content/uploads/2023/05/Hero-workbook-2023_lapozo.pdf (2024.09.25.)

Lambert, M. J., Burlingame, G. M., Umphress, V., Hansen, N. B., Vermeersch, D. A., Clouse,
G. C., & Yanchar, S. C. (1996). The reliability and validity of the outcome
questionnaire.  Clinical  Psychology &  Psychotherapy, 3(4), 249-258.
https://doi.org/10.1002/(SICI1)1099-0879(199612)3:4<249::AlD-CPP106>3.0.CO;2-S

Lambert, M. J., Gregersen, A. T., & Burlingame, G. M. (2004). The Outcome Questionnaire-
45. In M. E. Maruish (Ed.), The use of psychological testing for treatment planning and
outcomes assessment: Instruments for adults (p. 191-234).
https://psycnet.apa.org/record/2004-14941-006

Lewis, M., Takai-Kawakami, K., Kawakami, K., & Sullivan, M. W. (2010). Cultural
differences in emotional responses to success and failure. International Journal of
Behavioral Development, 34(1), 53-61. https://doi.org/10.1177/0165025409348559

Mental Health Statistics (2024). University of St. Augustine for Health Sciences. (2024.10.26.)

Nicholls, A. R., Polman, R. C. J,, Levy, A. R. Backhouse, S. (2008). Mental toughness,
optimism, and coping among athletes, Personality & Individual Differences, 44, 1182-
92.

OECD & European Observatory on Health Systems and Policies. (2024). Magyarorszag:
Egészségiigyi orszagprofil 2023. OECD. https://doi.org/10.1787/5adc0e05-hu

Olah, A. (2005). Erzelmek, megkiizdés és optimalis élmény. Trefort, Budapest.

Olah, A., & Kapitany-Fovény, M. (2012). Ten years of positive psychology. Magyar
Pszichologiai Szemle, 67(1), 19-45. https://doi.org/10.1556/mpszle.67.2012.1.3

35


https://doi.org/10.5465/256287
https://www.gtk.bme.hu/wp-content/uploads/2023/05/Hero-workbook-2023_lapozo.pdf
https://www.gtk.bme.hu/wp-content/uploads/2023/05/Hero-workbook-2023_lapozo.pdf
https://doi.org/10.1002/(SICI)1099-0879(199612)3:4%3c249::AID-CPP106%3e3.0.CO;2-S
https://psycnet.apa.org/record/2004-14941-006
https://doi.org/10.1177/0165025409348559
https://doi.org/10.1787/5adc0e05-hu
https://doi.org/10.1556/mpszle.67.2012.1.3

Otake, K., Shimai, S., Tanaka-Matsumi, J., Otsui, K., & Fredrickson, B. L. (2006). Happy
people become happier through kindness: A counting kindness intervention. Journal of
Happiness Studies, 7, 361-375.

Palinkoné Varszegi, A., & Lassu, F. Z. (2020). A pozitiv élmények feldolgozasanak (Savoring)
Pszichoszomatika, 21(3), 264-280. https://doi.org/10.1556/0406.21.2020.013

Ramirez-Duran, D. (2021) Savoring in Positive Psychology: 21 Tools to Appreciate Life.
https://positivepsychology.com/savoring/#hero-single (2024.10.30.)

Repisky, M. (2018). Vallalkozo6i kudarc—A vég, vagy egy uj kezdet? Vezetéstudomany /
Budapest Management Review, 49(4), 12-22.
https://doi.org/10.14267/VEZTUD.2018.04.02

Robbins, A., & Wilner, A. (2001). Quarterlife crisis: The unique challenges of life in your
twenties. New York: NY: Jeremy P. Tarcher/Putnam.

Smith, B. W., Dalen, J., Wiggins, K., Tooley, E., Christopher, P., & Bernard, J. (2008). The
brief resilience scale: Assessing the ability to bounce back. International Journal of
Behavioral Medicine, 15(3), 194-200. https://doi.org/10.1080/10705500802222972

Szabd, Z. P., Kun, A., Balogh, B. E., Simon, E., & Csike, T. (2022). Dark and Strong?! The
associations between dark personality traits, mental toughness and resilience in
Hungarian student, employee, leader, and military samples. Personality and Individual
Differences, 186, 111339. https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111339

Szondy, M., Martos, T., Szabo-Bartha, A., & Piinkosty, M. (2014). The reliability and validity

of the hungarian version of the abridged ways of savoring checklist. Mentdlhigiéné és
Pszichoszomatika, 15(3), 305-316. https://doi.org/10.1556/Mental.15.2014.3.10

Vargha, A., Zabo, V., Torok, R., & Olah, A. (2020). A jollét és a mentalis egészség mérése: A
Mentalis Egészség Teszt. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 21(3), 281-322.
https://doi.org/10.1556/0406.21.2020.014

Vida, K. (2011). A kezd6do felndttkor és a kapunyitasi panik. FETA Konyvek 6.

WHO (1948). Preamble to the Constitution of WHO as adopted by the International Health
Conference, New York, 19 June — 22 July 1946; signed on 22 July 1946 by the
representatives of 61 States (Official Records of WHO, 2, p. 100) and entered into force
on 7 April 1948,

WHO Mental Health Fact Sheet (2019).
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf _file/0004/404851/MNH_FactSheet ENG.
pdf (2024.10.10.)

36


https://doi.org/10.1556/0406.21.2020.013
https://positivepsychology.com/savoring/#hero-single
https://doi.org/10.14267/VEZTUD.2018.04.02
https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111339
https://doi.org/10.1556/0406.21.2020.014
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/404851/MNH_FactSheet_ENG.pdf
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/404851/MNH_FactSheet_ENG.pdf

Zautra, A. J., Affleck, G. G., Tennen, H., Reich, J. W., & Davis, M. C. (2005). Dynamic
approaches to emotions and stress in everyday life: Bolger and Zuckerman reloaded

with positive as well as negative affects. Journal of Personality, 73(6), 1511-1538.

37



