A rendszeres testmozgas, és kornyezeti faktorainak hatasa

a depressziv tiinetek megjelenéseére

Illés Zita

1. Bevezetés

Kutatasom témadja rendszeres testmozgés, s a sportolds kozben érvényesiild faktorok
hatésa a depressziv tiinetek megjelenésére. Témam aktualitasa abban rejlik, hogy a depressziot
az Egészségligyl Vildgszervezet rangsordban azon legjelentdsebb faktorok kozé soroljék,
melyek hozzajarulnak az altaldnos munkaképtelenség kialakuldsahoz. Tovabba jelentdségét
fokozza, hogy az egyik legmeghatarozobb oka az ongyilkossag okozta halaleseteknek. Ezen
beliil is érdemes kiemelni, hogy az Eurdpai Union belill Magyarorszagon a masodik

legmagasabb az ongyilkossagi arany (Ferencz, Csibi és Gabos, 2017).

Annak ellenére, hogy az emlitett pszichés zavar igen sulyos tiinetekkel jarhat — beleértve
a magas Ongyilkossagi ratat, a munkaképtelenséget, az alkoholizmust, valamint a szocialis
¢letet érintd kdrokat — még napjainkban is egy meglehetdsen aluldiagnosztizat korkép, pedig a
megfeleld gyogyszeres, valamint nem gyogyszeres terapia révén igen eredményesen kezelhetd,
melynek kovetkeztében az Ongyilkossagi riziké is szignifikdnsan csokkenhet. Tovabba a
betegség tarsadalmi szempontdl is nagy jelentdséggel bir, ugyanis a nem kezelt major unipolaris

depresszio anyagi kara meghaladhatja a terapia koltségeit (Rihmer és Németh, 2014).

A stressz a depresszid kialakulasanak egyik legfontosabb rizikéfaktora, tovabba a
betegség kialakulasanak az esélyét novelheti a fizikai inaktivitas is, ugyanis ez hozzéjarulhat az
egészségiigyi allapot romldsédhoz, s ezen beliil a mentalis egészségre is karos hatast gyakorolhat
(Pfau ¢és Kanyo, 2020). A rendszeres testmozgas mentalis egészségre kifejtett jotékony
hatdsanak endokrinologiai okai is vannak, ugyanis hormonszekrécidja révén hosszutavon is
jelentds kedélyjavitd hatassal rendelkezik. Legalabb heti 3 alkalommal végzett aktiv fizikai

munka kimutathatoan képes javitani a kozérzetet (Honfi, Szalay és Véczi, 2009; Olah, 2020).
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stressz ingerek valthatjak ki, a fizikai terhelés pedig képes kimozditani a szervezetiinket normal
allapotabdl (Olah, 2006; Pfau és Kanyo, 2020; Arany, Jambor és Papp, 2020). A sortolas

tovabba még képes serkenteni a stresszvalaszban szintén fontos szerotonin, valamint az igen



sokrétli feladatkorrel bird dopamin kivalasztasat is (Csicsely és Melczer, 2020; Grob, 2022;
Kirilly, Gonda és Bagdy, 2015).

Nemcsak maga az aktiv fizikai munka az, ami segit megbirkozni adott
stresszhatasokkal, hanem maga a kdrnyezet is, ahol a tevékenység zajlik. A jo 1égkorrel bird
fitnesztermek, sportklubok hangulatjavito hatdssal rendelkeznek, tovabba az ott zajlo tarsasagi
¢let is kedvezden hathat (Honfi, Szalay és Vaczi, 2009). Ezek mellett pedig az is befolyasolo
tényezd lehet, hogy az adott egyén milyen tipusi mozgasformat tz. Példaul a joga
hatékonysagat a szorongas ¢és stressz kezelésében kutatds is alatdmasztja (Renko ¢és

Schmelowszky, 2023).

Tehat a rendszeres fizikai aktivitds nem csak, hogy egészséglink megdvasa révén
gyakorol pozitiv hatdst a szervezetiinkre, hanem az daltala indukalt kémiai folyamatok,
endokrinologiai valtozasok altal tamogatja mentalis jolétiinket is, igy a depresszidval szemben

védodfaktorként szolgal.

2. Célkittzés
A kutatasom elsddleges célja az volt, hogy megtudjam a rendszeres testmozgéas mennyiben
gyakorol pozitiv hatast a depressziv tlinetek megjelenésére. Nem csak azt vizsgaltam, hogy a
sportolok és a nem sportolok a Beck-skalan milyen eltérd pontszamokat szereztek, hanem ezen
beliil a sportolokat is csoportokra bontottam az alapjan, hogy milyen rendszerességgel
végeznek valamilyen testmozgast, és nekik is kiilon vizsgaltam a depresszids tesztben elért
eredményeiket. Azonban a fizikai aktivitds gyakorisdganak szerepe mellett, arra is kivancsi
voltam, hogy a sportolas koriilményei, illetve maga a sportag, €s annak jellemzdi befolyasoljak-
e valamilyen szinten a tevékenység antidepresszans jellegének érvényesiilését. fgy tobbek
kozott figyelembe vettem azt is, hogy mennyire monoton az adott mozgéasforma, kardids vagy
inkabb erdsitd jellegli, valamint, hogy sajattestsullyal vagy stlyokkal torténik-e a végrehajtasa.
Ezek mellett a kornyezeti faktorok szerepére is kivancsi voltam, igy kérdéivemben rakérdeztem

arra is, hogy hol és milyen koriilmények kozott zajlik az adott tevékenység

Kutatasom célja tobbekkozt az volt, hogy egyrészt pszichologiai oldalrol is népszerilisitsem
a rendszeres testmozgast, hiszen sokat hallani, hogy mennyi élettani jot€ékony hatassal bir,
azonban ezek koziil a mentdlis egészségiinkre gyakorolt hatasat elhanyagoljak, nem
hangsulyozzak 48 elégé. A masik célom pedig az volt, hogy a sport antidepresszans szerepét
jobban megvizsgaljam annak érdekében, hogy hatékonyabban lehessen hasznélni terapias

modszerként. Nem konkrétan azt vizsgaltam, hogy a sport bir-e ilyen szereppel, hiszen ezt mar
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korabbi vizsgalatok is bizonyitottdk (Takacs, 2020; Keczeli, 2020). Féképp arra voltam
kivancsi, hogy vannak-e olyan edzés kozben érvényesiild tényezok, melyek ezt a hatast még

tovabb erositik, fokozzak.

Legfobb célkitiizésem, hogy a jotékony hatassal bird faktorokat be lehessen épiteni

kiilonbo6z6 terapids eljarasokba.

3. Anyagok és mddszerek

Kutatdsom lebonyolitdsahoz egy altalam 0Osszeallitott kérddivet hasznaltam, melyet az
online-kerdoiv.com feliiletén készitettem el, s osztottam meg. A teszt 19 {6 kérdést tartalmazott,
de néhany beldliik tovabbi alkérdésekbdl allt, igy dsszesen 53 mondatot kellett értelmezniiik a
kitoltoknek. A kérdéssor eleje demografiai adatokra kérdezett ra, majd ezt kovetden a kitoltok
mentalis allapotat vizsgalta. Ehhez egy roviditett Beck-skalat hasznaltam, melynél 0-t6l 3-ig
kellett értékelni 9 allitast, aszerint, hogy az érintett személyre mennyire igazak. Ezeket a
szamokat Osszeadtam, majd 2,33-mal megszoroztam, s az igy kapott eredményeket
kategorizaltam. Ennek alapjan 4 csoportra osztottam a kitoltdket: 1. Nincsenek depresszios
tiinetei (0-9,9) 2. Enyhe depresszios tiinetei vannak (10-18,9) 3. Jelent6s depresszio tiinetei
vannak (19-25,9) 4. Sulyos depresszios tiinetei vannak (26-) (Rihmer és mtsai, 2008) Ezt
kovetden a kitdltok sportolasi szokdsaira kérdeztem ra. Itt elsdsorban arra voltam kivancsi,
hogy az edzés gyakorisaga hosszutavon mennyire bir befolydsold szereppel a depressziv
tiinetek megjelenésénél, majd azt vizsgaltam, hogy kiillonb6zd sportoldsi koriilmények,
valamint maga a mozgas jellemz06i mennyire birnak meghataroz6 szereppel. A kérddivem
skaldkat, valamint felelet-valasztos zart kérdéseket tartalmazott. Atlagos kitoltési ideje 6,62

perc volt.

A kutatdsom sordn 151 személyt vizsgaltam. A kitolték 76,16%-a nd (n=115), 23,84%-a
pedig férfi (n=36) volt. A legfiatalabb valaszado 18, a legidésebb 40 éves volt, az atlagéletkor
pedig 24,391+4,1 volt. Az életkor meghatarozasakor figyelembe vettem, hogy az érintett
személyek tul legyenek a serdiilékor okozta hormonélis valtozasokon, azonban a valtozokort

se hagytam figyelmen kiviil, igy a fels6 korhatar 40 év lett.

4. Eredmények

Els6 hipotézisemnél azt allitottam, hogy azoknal, akik rendszeresen mozognak kevésbé

jelennek meg depressziv tiinetek. Els6 1épésként megvizsgéaltam, hogy a kitdlték kdzott milyen



Beck-depresszios skalan elért eredmények fordulnak eld, majd ezeket az értékeket
Osszevetettem a sportolasi szokéasokkal. Itt érdekes eredményt kaptam, ugyanis annak ellenére,
hogy szakirodalmak is alatamasztjdk a rendszeres testmozgas antidepresszans szerepét,
mégsem az jott ki, hogy minél gyakrabban mozog valaki, annal kisebb eséllyel fog nala
kialakulni depresszio. A nem sportoloknadl és a hetente 5-7 alkalommal fizikailag aktivaknal
(n=14) nagyobb aranyban jelennek meg depressziv tiinetek, azonban azoknal, akik a heti 1-2
(n=63), vagy heti 3-4-szeri (n=36) sporttevékenységet jelolték be atlagban jelentdsen csokkent
a depresszios tiinetek megjelenésének aranya (1. ara). Ezt szignifikdns kiilonbségek is
alatamasztjak (**p<0,01; ***p<0,001; * szignifikans eltérés a nem sportoloktol; * szignifikans

eltérés a heti 5-7x sportoloktol).
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1. dbra: Atlag Beck értékek megjelenése eltérd sportoldsi gyakorisagii csoportokban

Ezen adatok alapjan inkabb azt a kdvetkeztetést vonom le, hogy valdban jotékony hatassal
bir a rendszeres testmozgas, azonban nem mindegy a sportolds mennyisége. A heti 1- 2-szer és
3-4-szer mozgok esetében jelentdsen alacsonyabb Beck-depresszio skalan elért értékek allnak
fenn, ellenben a heti 5-7 alkalommal sportoloknal, ahol szignifikdnsan magasabb a depressziv
tiinetek pontszamainak atlaga. Ez a sportolasi alkalom eszerint mar tul nagy mennyiségnek
bizonyult, igy ott mar nem tud nagymértékben érvényesiilni a sportolas jotékony hatasa.
Kutatasi adataim is azt mutatjak, hogy az el6bbi csoport bir a legkedvezdtlenebb Beck-
értékekkel. Ennek az is lehet az oka, hogy maga a testmozgés is nagyon sok stressz hatassal
jarhat. Azonban mivel az értékek azt mutatjak, hogy heti 1-2-szer és 3-4-szer torténd
sporttevékenység lathato pozitiv pszichés kovetkezményekkel jar, igy ez lehet az a mennyiség,
ami kedvezOen hathat a mentdlis egészségiinkre. Igy hipotézisem, miszerint azok, akik
rendszeresen mozognak kevésbé lesznek hajlamosak a depressziv tiinetek megjelenésére,

onmagaban nem teljesen helytallo.



Kovetkezd hipotézisemben azt allitottam, hogy azon személyek, akik csoportosan edzenek
kevésbe lesznek hajlamosak a depressziv tiinetek megjelenésére. El6szor az egyéni sportolok
Beck-jét mértem Ossze, és azt vettem észre, hogy akik 1-esre, vagy 2-esre értékelték a csoportos
edzések gyakorisagat jelentésen magasabb értékeket értek el a depresszios skalan, mint azok,
akik nem annyira rendszeresen, de eléfordul, hogy eljarnak csoportos edzésekre, illetve azok,

akik ezt nagy gyakorisaggal teszik meg.
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2. dbra: Egyéni sportolok korében a csoportos edzések gyakorisaga és a Beck-féle depresszios skalan elért értékek

Lathatd, hogy a legalacsonyabb értékeket azon személyek érték el, akik 4-esre, vagy 5-
Osre értekelték az allitast. A legmagasabb atlagos Beck pontszdm azon személyeknél figyelhetd
meg, akik 1-es értékelést adtak, vagyis egyaltalan nem jarnak csoportos edzésekre. lgaz,
szignifikans kiilonbség nem mutatkozott, de az eredmények tendencidjadban megfigyelhetd,
hogy akik kizarolag egyénileg edzenek, magasabb Beck atlagpontszamokkal rendelkeznek.
Tehat azon személyek korében, akik jarnak csoportos edzésekre kevésbé jelennek meg

depressziv tiinetek (2. abra).

Miutan megvizsgaltam kiilon az egyéni €s a csapatsportolokat is, 6sszehasonlitottam az
Osszes olyan kitoltot, aki tarsasdgban edz azzal, aki ezt egyediil teszi. Azon sportolok Beck
eredményének az atlaga 14,14+11,45 lett, akik rendszerint csak egyediil edzenek, azon
valaszadoknak pedig, akik valamilyen rendszerességgel ezt masok tarsasdgaban teszik meg

6,88+6,46 (3. abra).
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3. dbra: Nagyobb csoportokban és az onalléan edzék Beck-féle depresszios skalan elért értékeinek atlaga

Azon kitolték Beck-je, akik nagyobb tarsasagban sportolnak, szignifikdnsan
alacsonyabb értéket vesz fel, mint azok pontszama, akik csak egyénileg végeznek valamilyen
fizikai aktivitast (***p<0,001; *** szignifikans eltérés az egyediil edzoktél). Tehat a
hipotézisem, miszerint azon személyek, akik csoportosan edzenek kevésbe lesznek hajlamosak

a depressziv tiinetek megjelenésére a kutatdsom alapjan igaznak bizonyult.

Harmadik hipotézisemnél azt feltételeztem, hogy adott mozgasformak tipusai €s jellegei
eltérd hatast gyakorolhatnak a depressziv tlinetek a megjelenésére. Itt tobb tényezdt is
vizsgéltam. EldszOr arra voltam kivancsi, hogy eltéré hatast gyakorol-e a mentalis
egészségiinkre az, hogy ciklikus vagy aciklikus, valamint mind a kettd mozgasformat 1izi az
egyén. Azt az eredményt kaptam, hogy azon a kit6ltok atlag Beck pontszama 11,14+9,88, akik
csak a ciklikus mozgasformakat preferaljak, 9,5+9,64 lett azok, akik csak az aciklikus

sportokat, s 9,46+10,44 lett azoké, akik mind a ketté mozgasformat {izik (4. abra).
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4. abra: Ciklikus, aciklikus és mind a 2 mozgasformat 1izé sportolok atlag Beck pontszama



4. 4bra jol mutatja, hogy az eredmények tendenciaja alapjan elmondhatd, hogy azon
személyek, akik csak ciklikus sportokat {iznek, atlagbhan magasabb Beck pontszdmmal

rendelkeznek, mint azok, akik vagy csak aciklikust, vagy ciklikust és aciklikust is egyszerre.

Ezt kovetden azt néztem meg, hogy a sajat vagy kiilsd stilyokkal torténd edzés eltéréen
hat-e a mentalis egészségre. Azonban a kapott eredmények azonban til nagy eltéréseket
mutatnak, valamint szignifikdns kiilonbséget sem talaltam, igy nem lehet ebbdl arra
kovetkeztetni, hogy az, hogy valaki sajat testsullyal edz meghatarozo tényez6 a depresszios

tesztben elért pontszamok alakulasa szempontjabol (5. abra).
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5. abra: A sajatsulyos edzés rendszeressége és az ahhoz tartozo Beck értékek atlaga a sportolas gyakorisaga szempontjabol
felallitott csoportokban

Igaz, hogy a sajatsullyal valé edzés szerepe nem meghatarozo, azonban meg szerettem
volna vizsgélni a kiilsé sulyokkal torténd edzés hatasat is. Az eredményeket megvizsgalvan
ugyanazt tapasztaltam, mint a sajat sulyos edzésnél. Mivel az adatok itt is, nagy eltéréseket
mutatnak, igy itt sem lehet feltétlen 6sszefiiggést levonni a depresszios tesztben elért atlagok és

a mozgasforma tipusa kozt (6. abra).
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6. dbra: A sulyzos edzés rendszeressége és az ahhoz tartozo Beck értékek atlaga a sportolas gyakorisaga szempontjabol
felallitott csoportokban
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A szabadsulyos és sulyzés edzést kovetden a kardio tréning és erdsitd jellegli

mozgasformakat vizsgaltam meg.
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7. abra: A kardio tréning jellegii gyakorlatok rendszeressége és az ahhoz tartozo Beck értékek atlaga a sportolas gyakorisdaga
szempontjabdl felallitott csoportokban

Azon kitoltoknek, akik 1-esre értékelték az allitast, vagyis egyaltalan nem végeznek
kardi6 tréning jellegli edzéseket 9,61+6,40, azoknak, akik 2-es értékelést adtak, vagyis nem
végeznek kardio tréning jellegli gyakorlatokat 9,90+9,50, azoknak, akik 3-asra értékelték,
vagyis nem tudtak 4llast foglalni, tehat eléfordul, hogy igy sportolnak 10,22+9,80, azon
személyeknek, akik 4-es értékelést adtak, vagyis szoktak igy sportolni 8,87+6,56, azoknak
pedig, akik rendszeresen igy edzenek 12,91+12,76 lett az atlagos Beck értéke (7. abra). Itt
Osszességében tehat kozel azonos értékeket kaptam, azonban a 4-es és 50s értékelés kozti
szignifikans eltéré azt mutatja, hogy akik nagyobb gyakorisdgban végeznek aerob edzés,
magasabb Beck atlagpontszammal rendelkeznek ***p<0,001; szignifikans eltérés a 4-es

értékeléstol).

A kardi6 tréninget kovetden az erdsitd jellegli gyakorlatok szerepét vizsgaltam meg.
Azonban nem lehet Osszefiiggést felallitani a Beck értékek és a vizsgalando faktor kozott,
ugyanis itt szintén kdzel azonos értékeket kaptam, azonban szignifikans eltéréseket mar nem

talaltam (8. 4bra).
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8. abra: Az erdsito jellegii gyakorlatok rendszeressége és az ahhoz tartozo Beck értékek atlaga a sportolas gyakorisaga
szempontjabdl felallitott csoportokban
Végiil pedig a nyujtas jotékonyhatdsara voltam kivancsi, mivel joga esetén is az ilyen

tipust gyakorlatok vannak el6térbe helyezve.
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9. dabra: A nyujtas rendszeressége és az ahhoz tartozo Beck értékek atlaga a sportolds gyakorisaga szempontjabol felallitott
csoportokban

Itt Szignifikans kiilonbség nem mutathato ki az adatok kozott, de tendencidjaban lathato,
hogy a nyUjtds gyakori alkalmazdsa csokkentheti a depressziv tlinetek megjelenésének
mértékét, tehat atlagban azon kit6lték depresszios skalan elért pontszama a legalacsonyabb,
akik rendszeresen nyujtanak, a legmagasabb pedig azon valaszadoké, akik nem végeznek ilyen

tipust mozgasformat (9. abra).

Negyedik hipotézisem az eltérd kornyezetben végrehajtott sporttevékenységekre tért ki.
Eldszor azt néztem meg, hogy milyen azoknak a személyeknek a depresszios skalan elért

atlagpontszama azokéhoz képest, akik egyaltalan nem, vagy csak iddnként edzenek szabadan.
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10. abra: Szabadban torténd edzés és Beck-féle depresszios skalan elért értékek kozotti 6sszefiigges
A 10. abra jol mutatja, hogy az eredmények tendencidjabol megallapithato, hogy az
atlagos Beck értékek az értékelések novekedésével — leszamitva a 4-es értékelést — aranyosan
csOkkennek. Ezt az a tény is erdsiti, hogy a 4-es és az 5-0s értékelés kozott szignifikans eltérést

is talaltam (p*<0,05; szignifikans eltérés az 1-es értékeléstol).

Ezt kovetden arra voltam kivancsi, hogy a konditermi edzés is bir-e hasonld hatassal.
Azonban ennél a faktornal nem teljesen tisztazott a mentalis jolétre gyakorolt hatas, ugyanis
amellett, hogy az eredmények tendencidjabol nem lehet kovetkeztetést levonni, szignifikans

eltéréseket sem talaltam (11. abra).
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11. abra: Konditeremben térténd edzés és a Beck-féle depresszios skalan elért értékek kozétti dsszefiiggés

Erdekelt még, hogy az otthoni kornyezetben torténd edzés befolyasold tényezé-e a

depresszios teszt eredménye szempontjabol, ezért ez volt a kovetkezd, amit megvizsgaltam.
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12. abra: Otthoni kbrnyezetben torténd edzés és a Beck-féle depresszios skalan elért értékek kozotti dsszefiiggés
Ambar szignifikans kiilonbséget itt sem talaltam, az eredményekbdl megallapithato,

hogy azon személyek, akik csak otthon edzenek (5-0s értékelés), magasabb értékekkel
rendelkeznek (12. abra).

Helyszin szempontjabdl még amire kivancsi voltam, hogy a vizes kdzegben valo edzés
is bir-e valamilyen jelentdséggel a depresszios tiinetek megjelenése szempontjabol, azonban az
alacsony kitoltdszam miatt az eredmények nem megbizhatdak (13. abra).
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Atlag Beck pontszam

13. dbra: Vizes kirnyezetben torténd edzés és a Beck-féle depresszios skaldn elért értékek kozotti Gsszefiiggés
Ezt kovetden a zene hatdsara voltam kivancsi. Az eredmények alapjan a legalacsonyabb
Beck atlagok azon személyeknél figyelhetéek meg, akik 1-esre vagy 3-asra értékelték a zene
hallgatas gyakorisagat. Azon valaszadok, akik 4-esre, vagy 5-Osre értékelték az allitast szintén
magasabb Beck értékkel rendelkeznek (14. é4bra). Emellett megallapitottam, hogy azon
személyek atlagos Beck pontszama szignifikansan magasabb lett, azokéhoz képest, akik csak
ritkan sportolnak ilyen kézegben (p<0,05, **p<0,01; * szignifikans eltérés az 1-es értékeléstol,

* szignifikéans eltérés a 3-as értéktol).
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14. dabra: Zene mellett torténd edzés és a Beck-féle depresszios skalan elért értékek kozotti osszefiigges

Hipotézisem utolsé pontjaként pedig arra voltam kivancsi, hogy a sporttevékenység

kozben kialakuld testi, fizikai kontaktok, érintések befolyasolotényezdként hathatnak-e.
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15. abra: A testikontaktok gyakorisdaga és a Beck-féle depresszios skalan elért értékek kozotti osszefiigges

Azt az eredményt kaptam, hogy azon személyek, akik 1-es értekelést adtak,
rendelkeznek a legmagasabb Beck-depresszios skalan elért pontszammal, a legalacsonyabbal,
pedig azok, akik 4-esre értékelték a faktor érvényesiilésének gyakorisagat (15. abra). Azonban,
ha csak azon értékeket veszem figyelembe, ahol szignifikéns eltérés is van (1-es €s 4-es kozott,
3-as és 5-0s kozott), tendencidban megfigyelhetd, hogy azon személyek, akiknél ez a faktor
*

jobban érvényesiil alacsonyabb Beck atlag pontszammal rendelkeznek (**p<0,01;

szignifikans eltérés az 1-es értékeléstdl, * szignifikans eltérés a 3-as értéktdl).

Negyedik hipotézisem, miszerint a kdrnyezeti tényezOk meghatarozé szerepet toltenek
be abban, hogy egy sporttevékenység hogyan befolyasolja a depressziv tiinetek megjelenését
igaznak bizonyult. Annak ellenére, hogy nem minden altalam kutatott tényezénél sikertilt

egyértelmi valaszt adnom arra, hogy mennyire bir meghatarozo szereppel, gy gondolom, hogy
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mindenképp érdemes tovabb kutatni ezt a témat, mert az eredményeim azt bizonyitjak, hogy a

kornyezeti tényezok szerepe nem elhanyagolhat6.

Az utolsé hipotézisem pedig az volt, hogy aki magasabb pontszdmot ért el a Beck-
depresszios skalan, az negativabban all a testmozgashoz. Ehhez a kérdéivem 20. kérdéssorara
adott valaszokat értékeltem ki, melynek kérdései a sporthoz vald pozitiv hozzaallasra
iranyultak. Mivel az els6 3 allitasomra adott valaszok pontszaménak a nagysaga egyenesen
aranyos volt azzal, hogy a kitoltok mennyire negativan allnak a mozgashoz, az utolsé 8 pedig
ezzel forditottan ardnyos volt, ezért az els6 harom 4allitas értékeit ugy szamoltam ki, hogy az 1-
es pontszamot 5-0sre értékeltem, a 2-est 4-esre, a 3-ast 3-asra, a 4-est 2-esre, az 6tost pedig 1-
esre. Az utdna kovetkezd 8 allitdsra adott pontokat ezekkel Osszeadtam, s az igy kapott
eredményeket vizsgaltam. Szétvalogattam a depresszids tesztben elért értékeket, igy a
rendszeresen sportolok csoportjan beliil kiilon néztem meg azokat, akiknek nincsenek, enyhe,
jelentds, vagy sulyos depressziv tiinetei vannak, s megvizsgaltam, hogy a csoportokon beliil az

érintett személyek hany pontot értek el az utolsé feladatban.
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16. abra: Az edzéshez valo pozitiv hozzadllas pontszamainak megjelenése eltérd Beck értékeknél

A diagrammon is jol lathato, hogy egyre sulyosabb tiinetekhez egyre alacsonyabb értékek
tarsulnak. Valamint nemcsak, hogy az eredmények tendenciajaban is csokkenés lathato,
emellett szignifikans kiilonbségeket is megfigyeltem, igy megallapithato, hogy akiknek
nincsenek depressziv tiinetei, vagy kevesebb depressziv tiinetekkel rendelkeznek, azoknak a
sporthoz val6é hozzaallasa pozitivabb (***p<0,001; * szignifikans eltérés a stilyos depresszios
tiinetekkel rendelkezoktdl). Ez azért is jelenthet problémat, mert azon személyek, akik tobb
depressziv tiinettel rendelkeznek, alacsonyabb sportoldsi motivacios szinttel birhatnak, igy egy
rendszeresebb mozgési rutint is nehezebben tudnak kialakitania. Viszont az eredményeim

tiikrében az 6tddik hipotézisemet is elfogadottnak tekintem.
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5. Megbeszélés

Kutatasom célja az volt, hogy amellett, hogy hangstlyozzam a rendszeres testmozgas
mentalis egészségre kifejtett jotékony hatdsat, megvizsgaljam azt, hogy milyen edzés
szempontjabol fontos tényezok azok, amik tamogathatjak a sportnak ezen szervezetre gyakorolt
kedvez6 tulajdonsagat. Szakirodalmi attekintésembdl fény deriilt arra, hogy a fizikai aktivitas
milyen hormonalis szekrécidkat indukal, s altaluk, hogyan hat a szervezetiinkre, beleértve a

mentalis jolétiinkre is.

A kutatasi kérddivem bebizonyitotta, hogy a rendszeres testmozgas valoban kedvezden
hathata mentélis egészségiinkre, azonban nem mindegy, hogy azt milyen mennyiségben
tesszlik. A valaszadok legnagyobb aranyban hetente 1-2 alkalommal sportolnak, azonban a
legkedvez6bb adatok azon kitoltok korében fordultak eld, akik ezt heti 3-4-szer teszik meg. A
heti 5-7 alkalommal sportolok korében volt a legmagasabb a sulyos depresszioval kiizdék
aranya, ami annak is lehetett a kovetkezménye, hogy annak ellenére, hogy a rendszeres
testmozgas fejleszti a stresszkezeld képességiinket, rengeteg fizikai €s mentalis stresszt is rejt
magaban. Ez az eredmény azért is érdekes ugyanis a korabbi szakirodalmak csak arrdl irtak,
hogy a sport jotékonyan hathat a mentélis egészségiinkre, azonban arra nem tértek ki, hogy az

eltérd sportolasi mennyiségek milyen hatéssal is birhatnak (Takacs, 2020; Keczeli, 2020).

Miutan megfigyeltem a testmozgads mennyisége ¢és a Beck adatok kozotti
Osszefiiggéseket arra voltam kivancsi, hogy maga a mozgas jellemz6i, mint példaul, hogy az az
adott mozgasforma ciklikus, vagy aciklikus, befolydsolja-e a depresszids tesztben elért
pontszamok 0sszegét. Ennél a hipotézisemnél a szakirodalmi attekintésem azon pontjabol
indultam ki, ahol a rendszeres testmozgas €s a stressz kapcsolatarol irtam. Itt a jogat emlitettem
meg, hogy kutatasok is alatamasztjak a jotékony hatasat (Renko és Schmelowszky, 2023). Arra
a kérdésemre, hogy az, hogy az adott mozgéasforma ciklikus, vagy aciklikus jegyekkel bir-e, azt
a valaszt kaptam, hogy az egyre nagyobb gyakorisagu ciklikus sporttevékenységek tizése egyre
magasabb Beck értékekkel parosul, aciklikus sportoknal pedig ennek az ellenkezdjét
tapasztaltam. Azon személyek Beck pontszama, akik mind a ketté mozgasformat kedvelik,
nagyon eltéré értékeket mutatott. Ugy gondolom, hogy azért tarsulnak kedvezébb értékek az
aciklikus mozgéasformat kedveldkhoz, ugyanis az ilyen tipust sportokhoz éltaldban nagyobb
tarsasagban tizhetéek (pl. labdajatékok, csoportos fitnesz). Tehat az, hogy alacsonyabb Beck

adatok tarsultak az aciklikus mozgasforméakhoz, az osszefiigghet a masodik hipotézisemmel,
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miszerint akik csoportosan edzenek kevésbe lesznek hajlamosak a depresszio tiineteinek
megjelenésére. Ennél a hipotézisemnél tovabba azt vizsgaltam még, hogy a sajatsilyos, illetve
a sulyzos edzés eredményez-e észlelhetd valtozast a kitoltok depresszids tesztben elért
pontszamaban, azonban itt is igen eltérd értékeket kaptam, igy nem tudtam Osszefiiggést
levonni a sport jellege és a Beck depresszios tesztben elért pontszdmok atlaga kozott. Ugyanez
volt a helyzet a kardio, illetve az erdsit6 hatasu mozgéasformaknal is. Az utolso pont pedig, amit
a harmadik hipotézisemnél vizsgaltam, hogy a nyujtas rendszeressége meghatirozo-e a
mentalis jolét szempontjabol. Azt az eredményt kaptam, hogy azon személyek, akik heti szinten
tobb id6t forditanak a nytjtasra is, atlagban alacsonyabb a depresszids tesztben elért
pontszamuk. Ennek a tényezének a vizsgalatara az altalam feldolgozott szakirodalmak nem
tértek ki, azonban a joga bizonyitottan bir pozitiv hatdsokkal, amirdl pedig kéztudott, hogy
nyUjté hatast gyakorlatokat tartalmaz (Renko, Schmelowszky, 2023). Tehat 0sszességében
annak ellenére, hogy nem minden vizsgélt tényezOm birt meghatdrozo hatassal, kutatdsom
bebizonyitotta, hogy adott mozgasformak bizonyos jellegei befolyasolhatjak azok depressziv

tiinetekre gyakorolt hatdsat.

Negyedik hipotézisem alapjaul szintén a szakirodalmi attekintésem rendszeres
testmozgas és stressz kapcsolatarol szolo része szolgalt, ugyanis irodalmak tamasztjak ala a
sportolasi kdzeg a meghataroz6 szerepét (Honfi, Szalay és Vaczi, 2009, Keczeli, 2020). Ebbol
kiindulva el6sz6r magat a helyszint tanulményoztam, ahol a sporttevékenység zajlik, majd az
ott érvényesiild kiilonbozd tényezdket vizsgaltam. Azt az eredményt kaptam, hogy a mentalis
egészségre a legjobb hatast az gyakorolja, ha az adott testmozgas a Szabadban zajlik.
Konditeremben, valamint otthon végzett sporttevékenységek kedvezdtlenebbiil hatottak a Beck
eredményekre. Az otthoni kdrnyezetben torténd edzés altalaban maganyos kozegben zajlik, igy
ez is kozrejatszhatott a magas Beck értekek kialakulasahoz. A vizes kozeg vizsgalatdhoz nem
volt elegendd olyan kitoltém, aki ilyen kozegben sportolna, igy nem kaptam megbizhato
adatokat ezzel kapcsolatban, azonban azt figyeltem meg, hogy az a személy, aki tobbet edz
ilyen helyszinen, annak alacsonyabb a Beck pontszdmot ért el. Ezt kovetden arra voltam
kivancsi, hogy a zene mennyire tdmogatja a sport antidepresszans hatasanak érvényestilését. Itt
azt az eredményt kaptam, hogy a depresszids értékek azon személyeknél voltak a
legkedvezdbbek, akik 3-asra értékeltétk a zene hallgatdsdnak gyakorisdgat, s a
legkedvezotlenebb pedig azokndl, akik ezt 4-esre, vagy 5-Osre pontoztdk azt. Vagyis nem
teljesen tisztazott, hogy maga a zene mennyiben segiti edzés kozben a stresszel valo

megkiizdést. Az adatok azt mutatjdk, hogy az a legidealisabb, ha nem mindig zene mellett
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zajlik, az adott edzés. Ez az eredmény igen érdekes, ugyanis az aerobik, bizonyitottan pozitiv
hatast gyakorol a mentélis egészségre, s ennek a sportdgnak szerves részét képezi a zene
(Keczeli, 2020). A hipotézisem utolsé pontjaként az edzés kozbeni fizikai-, testikontaktokat
vizsgaltam. Sajnos kevés kitoltd vallotta azt, hogy gyakran éri valamilyen testikontakt edzés
kozben, igy az itt kapott adatok sem teljesen megbizhatoak, azonban azt kaptam eredményként,
hogy akit gyakrabban ér valamilyen fizikai kontakt adott sporttevékenység végzése soran,
annak alacsonyabb a depresszids tesztben elért pontszama, vagyis kevesebb depresszids tiinettel

rendelkezik. Tehat 6sszességében a negyedik hipotézisemet is elfogadottnak tekintem.

Az 6todik hipotézisem pedig azon kitdltdk sporthoz vald hozzaéllasarodl szolt, akik heti
rendszereséggel végeznek valamilyen fizikai aktivitast. Hipotézisemben azt allitottam, hogy
azon személyek, akik magasabb pontszamot értek el a Beck-depresszios skalan, azok
negativabban allnak a testmozgéashoz. Ehhez egy altalam Osszeallitott kérdéssort hasznaltam,
ami kitoltdk sporthoz valdé hozzaalldsat vizsgalta. Az itt kapott pontszdmokat minden
valaszadonal kiszamoltam, és az itt kapott értéket Osszevetettem az érintettek Beck
pontszdmaval. Azt az eredményt kaptam, hogy azon személyek, akik az 4ltalam Osszeallitott
tesztben magasabb pontot értek el, azok alacsonyabb Beck-kel rendelkeznek. Tehat a

hipotézisem igaznak bizonyult.

Mivel a depresszi6 kialakulasaban, illetve a mentalis allapot milyenségében rengeteg
dolog befolyasold tényezdként hathat, ezért egyes adataim megkérddjelezhetéek maradtak,
azonban, ugy gondolom, hogy mindenképpen érdemes tovabb kutatni ezt a témat, hiszen
szamos altalam vizsgalt tényezé kimutathatéan befolyasolta a kitdltdk depresszids tesztben

elért eredményeit.

6. Osszefoglalas

Kutatdsomat dontd részt sikeresnek itélem meg. Mivel a depressziv tiinetek megjelenésében
szamos tényezd szerepet jatszhat, ezért nem lepddtem meg azon, hogy az altalam vizsgalt
tényezok koziil nem mindegyik birt befolyasol6 szereppel. Azonban a f6 célom az volt, hogy
megtudjam, vannak-e olyan faktorok, amik képesek hatékonyabba tenni a mentalis jolét
biztositasa szempontjabol adott sporttevékenység tizését, s mivel az eredményeim azt mutattik,

hogy valdban vannak ilyen faktorok, igy mint emlitettem, sikeresnek itélem meg a kutatasaimat.

Vizsgalataimat elsOsorban az alacsony kitdltdszam nehezitette meg, ugyanis akadtak
olyan altalam vizsgalt tényezok, mint a vizes kornyezetben torténd edzés, valamint a testi

kontaktok gyakorisaga, ahol érdekes eredményeket értem el, azonban az alacsony kitoltdszam
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miatt nem feltétlen megbizhatoéak az adatok. Viszont ugy gondolom, hogy ettdl fiiggetleniil az
emlitett két faktor hatdsat a jovoben mindenképpen érdemes tovabb kutatni, hiszen abban az
esetben, ha tényleg birnak valamilyen antidepresszans szereppel, akkor sportolds kdzbeni

érvényesiilésiik hatékonyabba tehetik a depresszio elleni védekezést.

Emellett, ami még nehézségeket okozott, hogy mivel online kérdéives forméaban zajlott
a kutatdsom, nem tudtam feliigyelni a kitoltéseket, s emiatt pedig igy gondolom, hogy olyan
személyek azt vallottak magukrol, hogy rendszeresen edzenek, akikre ez nem volt igaz. Ez nem
csak amiatt okozott problémat, mert igy az adatok kevésbé megbizhatdak, hanem azért is, mert
lényegesen alacsonyabb lett a kitdltdszam azon személyek korében, akik azt allitottdk, hogy
nem edzenek heti rendszerességgel. Ett6l fliggetleniil a kutatasomat sikeresnek itélem meg,
ugyanis az eredményeim az Osszes hipotézisemet beigazolta, s emiatt gy gondolom, hogy a
jOvOben az altalam vizsgalt témat, vagyis azt, hogy a rendszeres testmozgas ¢s annak kornyezeti
faktorai mennyire birnak befolydsolé szereppel a depressziv tiinetek megjelenése
szempontjabol, érdemes tovabb vizsgalni. Azonban gy gondolom, hogy a tovabbi kutatasoknal

célszerli lenne megfigyeléses modszert alkalmazni a kérdéiv alkalmazasa mellett.

Kutatasom célja az volt, hogy egyrészt pszichologiai oldalrél is népszeriisitsem a
rendszeres testmozgast, hiszen sokat hallani, hogy mennyi élettani jotékony hatdssal bir,
azonban ezek koziil a mentalis egészségiinkre gyakorolt hatisat elhanyagoljak, nem
hangstlyozzak elégé. A masik célom pedig az volt, hogy a sport antidepresszans szerepét
jobban megvizsgaljam annak érdekében, hogy hatékonyabban lehessen hasznalni terapids
modszerként. Kutatdisomban nem konkrétan azt vizsgaltam, hogy a sport bir-e ilyen szereppel,
hiszen ezt mar korabbi vizsgalatok is bizonyitottak (Takacs, 2020; Keczeli, 2020). Féképp arra
voltam kivancsi, hogy vannak-e olyan edzés kdzben érvényesiild tényezok, melyek ezt a hatéast
még tovabb erdsitik, fokozzak. Ez mivel kutatdsaimbdl beigazolodott, ugy gondolom, hogy
mindenképp érdemes tovabb kutatni a témat, s ezt kdvetden pedig az olyan faktorokat, melyek
mellé pozitivabb Beck értékek tarsultak, célzottan alkalmazni terapids célbdl végzett

sporttevékenységeknél.
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