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This study investigates the stress levels of students at the Eszterhdzy Karoly Catholic

University, Eger Campus. Stress and its impact on health have been widely studied,
particularly among young adults. Our research aimed to develop and apply a validated

stress test tailored to university students. The methodology included a qualitative

phase with 20 in-depth interviews to identify key stress factors, followed by a quan-
titative phase involving a self-administered questionnaire completed by 297 students.
The responses were evaluated on a Likert scale from 1 to 5. Results indicated that
general stress symptoms, mental and emotional conditions, and confidence-related

issues are present at a moderate level among students. The findings provide insights

into segmenting student stress levels and designing targeted lifestyle interventions.
Further demographic analysis is reccommended for more precise conclusions. This

study contributes to the development of stress management programs tailored for
university students.
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1. Bevezetés

A stressz fogalma és annak hatdsa az egyéni egészségi dllapotra, életmindségre és telje-
sitményre a pszicholdgia és az egészségtudomdny egyik leggyakrabban vizsgdlt teriilete.
A 21. szdzad felgyorsult élettempdja, az dlland6 informdcids terhelés és a munka és
a tanulmdnyi élet kozotti egyensily hidnya kiilondsen a fiatal felndttek — igy az egyetemi
hallgaték — korében teszi fontossd a stressz-szint felmérését és értelmezését.

Jelen kutatds célja nem egy uj teszt kidolgozdsa volt, hanem meglévd, jellemzden onér-
tékelésen alapuld stresszindikdtorok alkalmazdsdval annak vizsgilata, hogy az Eszterhdzy
Kdroly Katolikus Egyetem Egri Campusdnak hallgat6i korében milyen gyakorisiggal és
milyen formdban jelentkeznek a stressz kiilonbozé tiinetei.

A vizsgélat alapjdt kordbbi kvalitativ kutatdsok, elsésorban mélyinterjik képeziék,
amelyek sordn azonositottuk a leggyakoribb stresszel dsszefliggd problémakoroket, mint
példdul a firadtsdg, az alvdszavar, a koncentricids nehézségek vagy az ,én id6” hidnya.
Ezek alapjdn éllitottunk 6ssze egy 12 kérdésbdl 4ll6 kérddivet, amely kvantitativ médon
tette lehetdvé a hallgatdk aktudlis stressz-szintjének feltérképezését.

2. Irodalmi attekintés

A stressz és annak egészségre gyakorolt hatdsai hossza ideje az egészségpszicholdgiai
kutatdsok kozéppontjdban dllnak. Kiilonosen a fiatal felndteek, igy az egyetemi hall-
gatdk korében a stressz jelentds hatdssal lehet a mentélis és fizikai egészségre, valamint
az akadémiai teljesitményre. Az aldbbiakban dttekintjiik a stressz mérésére szolgild
eszkozoket, a stressz és az egészség kozotti kapesolatot, valamint a pszicholdgiai rugal-
massdg szerepét a stressz kezelésében.

2.1. A stressz mérésére szolgdls eszkizilk
Szdmos eszkoz 4ll rendelkezésre a stressz szintjének mérésére az egyetemi hallgatok
korében. Ezek koziil kiemelkedik a Perceived Stress Scale (PSS), amelyet Cohen és
munkatdrsai fejlesztettek ki. A PSS egy 6nértékeld kérddiv, amely a stressz észlelt szintjét
méri, és széles korben alkalmazzdk kiilonbozd populdcidkban, beleértve az egyetemi
hallgatokat is (Coben et al., 1983; ldsd: https://core.ac.uk/download/pdf/96564252.pdf).
Egy brit egyetemi hallgatékon végzett vizsgdlatban a PSS faktorstrukeardjat és mérési
invariancidjdt vizsgaltdk, ami hozzdjdrult a skdla megbizhatdsdgdnak és érvényességének
aldtdmasztdsdhoz ebben a populdciéban.

Egy mdsik fontos méréeszkdz a Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21),
amely a depresszidt, a szorongdst és a stresszt méri. Ez a 21 tételbdl 4116 kérddiv rovid-
sége miatt kiildndsen hasznos az egyetemi hallgaték korében végzett kutatdsokban.


https://core.ac.uk/download/pdf/96564252.pdf
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A DASS-21 alkalmazdsa lehet6vé teszi a kutaték szdmdra, hogy gyorsan és hatéko-
nyan éreékeljék a hallgaték mentdlis egészségét (1asd: heeps://www.verywellmind.com/
dass-21-depression-anxiety-scale-8697715).

2.2. A stressz és az egészség kozotti kapcsolat

Az egyetemi hallgaték korében a stressz jelentds hatdssal van a mentlis egészségre. Egy
szisztematikus irodalmi dttekintés kimutatta, hogy a magas stressz-szint sszefliggésbe
hozhaté a csokkent életmindséggel és a mentilis egészség romldsdval. A tanulmanyok
szerint a stressz hozzdjdrulhat a depresszi6 és szorongds kialakuldséhoz, valamint nega-
tivan befolydsolhatja az akadémiai teljesitményt (Regehr et al., 2013; ldsd: heeps://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S2452301117300305).

Egy miésik kutatds szerint a stressz és a kiégés kozotti kapcsolat szintén jelentds
az egyetemi hallgatok korében. A kiégés, amelyet kimeriiltség, cinizmus és csokkent
hatékonysdg jellemez, gyakran a tartés stressz eredménye. Az ilyen dllapotok megel6zése
érdekében fontos a stressz korai felismerése és kezelése (Idsd: https://bmepsychology.

biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-025-02602-6).

2.3. Pszicholdgiai rugalmassdg és megkiizdési stratégidlk

A pszicholégiai rugalmassdg, vagyis az egyén képessége a valtozo koriilményekhez valé
alkalmazkoddsra és a stresszorok hatékony kezelésére, kulcsfontossdgu a stressz negativ
hatdsainak csokkentésében. Kutatdsok kimutattdk, hogy a magasabb pszicholégiai
rugalmassdggal rendelkezd egyének kevésbé hajlamosak a stressz negativ kovetkezmé-
nyeire, mint példdul a depressziéra és szorongdsra (lisd: https://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S1697260017300650).

Az egyetemi hallgaték korében alkalmazott megkiizdési stratégidk szintén fontos
szerepet jdtszanak a stressz kezelésében. Egy dttekintd tanulmdny szerint a hallgatok
kiilonbozd stratégidkat alkalmaznak, beleértve a problémakozpontt megkiizdést, az érze-
lemkoézpontd megkiizdést és az elkeriil magatartdst. Az eredmények azt sugalljék, hogy
a hatékony megkiizdési stratégidk oktatdsa és tdimogatdsa hozzdjirulhat a hallgaték
stresszkezelésének javitdséhoz (ldsd: https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/
00131911.2024.2438888).

2.4. A stressz mérésének 1ijabb megkizelitései

A technoldgiai fejlédés életre hivta a stressz mérésének j médszereit is. Példdul a hord-
haté eszkozok segitségével gytjeote fizioldgiai adatok, mint a szivritmus és kézmozgis,
lehetéséget nytjtanak a stressz szintjének valds idejli monitorozdsdra. Egy tanulmdnyban
gépi tanuldsi algoritmusokat alkalmaztak a hordhaté eszk6z6kbdl szdrmazé adatok
elemzésére, és megdllapitottdk, hogy ezek az eszkozok hatékonyan képesek azonositani
a stresszepizédokat az egyetemi hallgatk korében (Idsd: hteps://arxiv.org/abs/2309.11097).


https://www.verywellmind.com/dass-21-depression-anxiety-scale-8697715
https://www.verywellmind.com/dass-21-depression-anxiety-scale-8697715
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2452301117300305
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2452301117300305
https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-025-02602-6
https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-025-02602-6
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260017300650
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260017300650
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00131911.2024.2438888
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00131911.2024.2438888
https://arxiv.org/abs/2309.11097
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Az irodalmi dttekintés alapjin egyértelm, hogy a stressz mérésére szimos validalt
eszkoz 4ll rendelkezésre, amelyek segitségével pontos képet kaphatunk az egyetemi
hallgatok stressz-szintjérdl. A stressz és az egészség kozotti kapesolat szoros, és a megfeleld
megkiizdési stratégidk, valamint a pszicholdgiai rugalmassig fejlesztése kulesfontossdga
a negativ kovetkezmények megelézésében. A technolégiai djitdsok, mint a hordhaté
eszkozok alkalmazdsa, tovabbi lehetdségeket kindlnak a stressz val6s idejli monitorozdséra
és kezelésére az egyetemi hallgaték korében.

3. Kutatasi célkittizések

A kutatds célja annak vizsgélata volt, hogy az egyetemi hallgaték korében milyen
mértékben és milyen formdban jelentkeznek a stressz kiilonb6z6 tiinetei. A kutatds
célkittizései kozote szerepelt a leggyakoribb stressztiinetek azonositdsa, azok gyako-
risdgdnak feltérképezése, valamint a vdlaszad6k stressz-szintjének osszehasonlitdsa
kiilonboz6 jellemzék mentén.

4. Anyag és médszer

A vizsgilat sordn kombindlt médszertani megkozelitést alkalmaztunk, kvalitativ és
kvantitatfv kutatdsi fazisokkal.

4.1. Kvalitativ szakasz — mélyinterjiik
A kutatds elsd fézisiban félig strukturdlt mélyinterjikat készitettiink 20 egyetemi
hallgatéval, akik az Eszterhdzy Kéroly Katolikus Egyetem Egri Campusdnak kiilonbozé
szakjain tanultak. Az interjik célja a stresszélmény egyéni megkozelitéseinek feltdrdsa
és a leggyakrabban emlitett stressztiinetek azonositdsa volt. Az interjak tematikus
elemzése alapjdn olyan kulcstényezdk keriiltek felszinre, mint a fdradtsdg, az alvds-
mindség, a memdriazavarok, az onbizalomhidny, a kikapcsolédds hidnya, valamint
az Ggynevezett ,én-id§” hidnya.

E két utébbi tényezd kiilondsen hangstlyossa valt, mig mds — kezdetben tervezett —
valtoz6k, mint a testmozgds gyakorisdga és az orvoshoz jéris ritkibban jelentek meg, igy
ezek végiil kikeriiltek a kvantitativ kérdéivbdl.

4.2. Kvantitativ szakasz — kérdoives vizsgdlat

A kvalitativ eredmények alapjdn osszedllitottunk egy indulé kérddivverziét, mellyel
kapcsolatban az volt az érzéstink, hogy ldttunk mdr valahol nagyon hasonlét. Utd-
nanézve az interneten az érzésiink nem csalt meg benniinket, mert valéban taldltunk
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egy igen hasonlé, akdr 6n4llé stressszintmérésre alkalmas kérdSivet. Ez egy tipikus
stresszteszt, amelyet dltaldban életmdd-tandcsaddk, mentdlhigiénés szakemberek vagy
onsegitd programok haszndlnak. Az ilyen tipust kérd8ivek célja a stressz szintjének
gyors, onértékelésen alapulé felmérése és az egyén figyelmének felhivisa az életméd
vagy a stresszkezelés szitkségességére. Végiil ennek a haszndlata mellett dontoteiink,
mert igy a kérddivet kitoltd hallgatdk a kitoltés utdn maguk is meghatdrozhatjik
stressz-szintjiiket. A kérdéiv 12 kérdésbél dllt, amely a stressz fizikai, pszichés és élet-
modbeli tiineteire kérdezett rd. A kérdéseket 5 fokozati Likert-skdldn lehetett éreékelni
(1 = soha, egydltalin nem, 2 = nem jellemzd, 3 = néha, 4 = dltaldban igen, 5 = nagyon,
mindig), az alabbi példdk szerint:

*  Gyakran érzel firadtsigot?

e  Reggel kimeriiltnek érzed magad?

*  Egyre nehezebben tudsz kikapcsolédni?

e Ugy érzed, hogy nincs id6d 6nmagadra?

A kérdéivet papiralapon toltotték ki a hallgaték. A minta elemszdma 297 £6 volt,
ami megfeleld alapot biztositott az elemzéshez.

4.3. Adatelemzési modszerek

Az adatok elemzése sordn leird statisztikai mddszereket alkalmaztunk: dtlag, szdrds,
gyakorisdg és mddusz keriilt kiszdmitdsra. Ezenkiviil korreldciés vizsgdlatot is végez-
tiink a kérdések kozotti kapesolatok feltdrdsdra. Az elemzést SPSS programcsomag

segitségével végeztiik.

5. Eredmények

A kérddives vizsgélat eredményei alapjdn az aldbbi témakordk szerint csoportositottuk
a stresszhez kapcsolodé tiineteket:

e 3ltaldnos fizikai tiinetek,

e mentdlis és érzelmi dllapot,

e  6nmagukra forditott idé,

*  magabiztossdg.
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5.1. Altaldnos stressztiinetek

A hallgatdk koziil sokan szdmoltak be faradtsdgrol és kimeriiltségrél. A ,,Gyakran érzel
féradtsdgot?” kérdésre adott vélaszok dtlaga 3,35, mig a ,Reggel kimeriiltnek érzed
magad?” kérdés esetén 3,19 volt. Ez arra utal, hogy a vélaszaddék kozepesen gyakran
érzékelik ezeket a tiineteket. Ezt mutatja az 1. dbra. Fontos kiemelni, hogy ezek a tiinetek
— bédr nem szélsGséges értékeket mutatnak — hosszti tdvon hozzdjarulhatnak a fizikai és
mentélis kimertilés kialakuldséhoz, kiilonosen vizsgaiddszakban vagy tulterheltség idején.

1. Gyakran érzel faradtsagot?
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2. Reggel kimeriiltnek érzed magad?

Forrds: sajdt szerkesztés
1. dbra: A ,,Gyakran érzel fdradtsigor?” és ., Reggel kimeriiltnek érzed magad?” kérdésekre adott

vdlaszok megoszldsa
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5.2. Mentdlis és érzelmi dllapot

A koncentrdciés nehézségek (dtlag: 2,42), a memoriazavarok (dtlag: 2,51) és az inger-
lékenység (dtlag: 2,71) szintén a vélaszad6k jelentds részét érintik. A megoszldst a 2.
dbra mutatja.

6. Koncentraciés nehézségeid vannak, nehezen déntesz?
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7. Gyakran felejtesz el delgokat?

Forrds: sajdt szerkesztés
2. dbra: A koncentrdcids nehézségekre, memdriazavarokra vonatkozd kérdésekre adott vilaszok

megoszldsa

Az ingerlékenység valamivel gyakoribb (ezt mutatja a 3. 4bra), mint a kognitiv
tiinetek, de még ez is kozepes gyakorisdggal jelentkezik. A mentilis tiinetek kiilong-
sen a tanulmdnyi el8rehaladdsi nehézségekben, a vizsgateljesitményben és a szocidlis
kapcsolatok romldsiban mutatkozhatnak meg.
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8. Ingerlékeny, hirtelenharagu vagy?
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soha, egyatalin nem  nem jellemzd néha ataldban igen nagyon, mindig

8. Ingerlékeny, hirtelenharaga vagy?

Forrds: sajdt szerkesztés
3. dbra: Az ., Ingerlékeny, hirtelen haragit vagy?” kérdésre adott vdlaszok megoszldsa

5.3. Onmagukra forditott idé és magabiztossdg

Az ,Elvesztetted a magabiztossigod?” kérdés dtlaga 2,36, mig az ,,Ugy érzed, hogy nincs
idéd onmagadra?” kérdés esetében az dtlag 2,53 volt. Ez utébbi arra utal, hogy az énidé
hidnya a hallgat6k korében valamivel gyakrabban jelentkezd probléma. Ezen kérdésekre
adott valaszok megoszldsit mutatja a 4. dbra. Ez a jelenség kiilonosen aggaszté lehet,
mivel az dnreflexié és a pihenés hidnya jelentésen hozzdjirulhat a krénikus stressz
kialakuldsihoz, valamint a pszichés megterheltség fokozéddsdhoz.

9. Elvesztetted biztossagod?
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11. Ugy érzed, hogy nincs idod 6nmagadra?

Percent

204

D [

T T T T T
soha, egyditaldn nem  nem jellemzd néha ataldban igen nagyon, mindig

11. Ugy érzed, hogy nincs idéd dnmagadra?

Forrds: sajdt szerkesztés
4. dbra: Az ,Elvesztetted a magabiztossdgod?” és ,, Ugy érzed, hogy nincs iddd énmagadra?”

kérdésekere adott vilaszok megoszlisa

5.4. A stressz-szint dsszesitett mutatdja

A kérdéivben szerepld 12 kérdésre adott vélaszok Gsszege alapjan kialakitott sszesitett
stresszpontszam dtlaga 28,86 volt (szords: 6,19). Ez ldthat6 az 1. tdbldzatban. A 12
kérdésre a valaszokar 1-t8] 5-ig terjedd skildn adhattdk meg. Igy az 5nértékelés a valaszok
osszege alapjdn a kovetkezd (min: 12 pont, max: 60 pont):

e 12-24 pont: alacsony stressz-szint,

e 25-47 pont: mérsékelt/kozepes stressz-szint,

*  48-60 pont: jelentds/magas stressz-szint.

A hallgatdk tobbsége tehdt a 25-47 pont kozotti sdvba esik, amely mérsékelt
stressz-szintet jelez. Ezt mutatja az 5. dbra. Ez az érték jol tiikrozi, hogy bér a hallgaték
dltaldnossdgban nem élnek meg extrém szint( stresszt, jelen vannak olyan tényez6k,
amelyek hosszi tdvon rontjdk a kozérzetet és a hatékonysdgot.

N Valid 297
Missing 0

Mean 28,86

Mode 28

Std. Deviation 6,190

Variance 38,315

Forvds: sajdt szerkesztés

1. tdblizat: A stressz-szint-mutatd leird statisztikdja
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Stressz-szint-mutato

10

Percent

Stressz-szint-mutato

5. dbra: A stressz-szint-mutatd értékeinek megoszldsa megoszldsa

5.5. Korreldcios vizsgdlat eredményei

A kérdések kozotti kapesolatok elemzése sordn el8szr megvizsgdltuk, mely kérdések
kozott van a legerdsebb korreldcié. A magas (vagy alacsony, de negativ) értékek alapjan
azonosithat6k azok a kérdések, amelyek er8sen kapcsolédnak egymdshoz. A kérdések
kozotti korreldcidk feltdrdsa segit azonositani azokat a tiinetcsoportokat, amelyek gyakran
egyitt jelentkeznek a vilaszadk korében. A korreldciés métrixot a 6. dbra mutatja.
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Korrelaciés métrix - Stresszteszt kérdések kézott

1.0
1. Gyakran érzel faradtsagot? 0.49 .
2. Reggel kimeriltnek érzed magad? -0.49 0.30 -W
0.8

3. Alvaszavaraid vannak? - 0.30 0.33
4. Emésztési problémaid vannak? m- 0.33
5. Allergias tiineted van? mﬁm 0 i i i -0.6

7. Gyakran felejtesz el dolgokat? - -m . . b . -0.4

9. Elvesztetted magabiztossagod? - -W i . 038 026 0.44 02

10. Egyre nehezebben tudsz kikapcsolddni? -. 0.34 0.38 0.49 0.32
11. Ugy érzed, hogy nincs idéd 6nmagadra? -0.36 0.25 -m 026 0.49 0.29
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1. Gyakran érzel faradtsagot?
2. Reggel kimeriltnek érzed magad?
3. Alvaszavaraid vannak?
4. Emésztési problémaid vannak?
5. Allergias tineted van?
7. Gyakran felejtesz el dolgokat?
8. Ingerlékeny, hirtelenharagl vagy?
9. Elvesztetted magabiztossagod? - :
10. Egyre nehezebben tudsz kikapcsolddni? - i
11. Ugy érzed, hogy nincs idéd énmagadra? - i

6. Koncentraciés nehézségeid vannak, nehezen déntesz?

Forrds: sajdt szerkesztés

s

6. dbra: A korreldcids mdtrix hétérkép jellegii dbrdja

Erésebb korreldcidk (r 2 0,3), de ezek is csak kozepes erdsségiinek tekinthetdk:

»1. Gyakran érzel firadtsigot?” és ,,2. Reggel kimeriiltnek érzed magad?”
kozott a korreldcié 0,490, ami a firadtsdg és a reggeli energiaszint kozott fenndllé
osszefliggésre vildgit rd. Ez a két valtozd egyértelmien egy tiinetcsoportot alkot.

b2dd

»11. Ijgy érzed, hogy nincs idéd 6nmagadra?” és ,,1. Gyakran érzel firadtsa-
got?” korreldciéja 0,360. Az énidS hidnya tehdt szorosan Gsszefiigghet a gyakori
faradtsdgérzettel, ami a kiegyensulyozatlan életméd egyik jele lehet.

»3. Alviszavaraid vannak?” és ,10. Egyre nehezebben tudsz kikapcsolédni?”
kozott a korreldcid értéke 0,339, ami azt jelzi, hogy azoknal a hallgatéknal, akik
alvészavarral kiizdenek, gyakran tapasztalhatd a kikapcsolédds nehézsége is. Ez a kap-
csolat a stressz tartds hatdsaira utalhat.

»3. Alvdszavaraid vannak?” és ,,4. Emésztési problémdid vannak?” korreldcija
0,334. Ez a testi tiinetek egymdssal valé dsszefliggésére utal: a pszichés stressz hatd-
sdra gyakran jelentkezhetnek vegetativ tiinetek, mint az alvis- és emésztési zavarok.
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Gyenge, kozepesnél gyengébb korreliciék (0,2 < r < 0,3)

* 3. Alvdszavaraid vannak?” t5bb kérdéssel is kozepes kapcsolatban 4ll, péld4ul:
» ,12. Visszahtzédéva valddl?” — r = 0,237
» 9. Elvesztetted magabiztossigod?” —r = 0,178
» 6. Koncentricids nehézségeid vannak?” —r = 0,125

Ezek a kapcsolatok a pszichés és szocidlis stresszreakciok ésszefondddsdra utalnak.

* 8. Ingerlékeny, hirtelenharagt vagy?” és ,,9. Elvesztetted magabiztossigod:”
korreldcidja 0,252, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a fokozott érzelmi reaktivitds
csokkent onbizalommal is egytitt jérhat.

* A koncentriciés nehézségek és a memériazavarok kozott is megfigyelhetd gyenge
kozepes kapesolat (pl. ,6.” és ,,7.” kérdések kozote r = 0,29, részletezve a teljes
madtrixban).

Gyenge vagy elhanyagolhaté korreldcidk (r < 0,2)

e Az,5. Allergids tiinetek” a legtobb mds véltozéval elhanyagolhaté méreéki vagy
negativ korreldciét mutat (pl. a ,,12. Visszahtiz6déva véledl?” kérdéssel r = -0,023).
Ez alapjdn ez a tiinet kevésbé mutat kapcsolatot a klasszikus stresszindikdtorokkal.

* A ,4. Emésztési problémdk” gyenge kapcsolatot mutatnak a legtobb egyéb ténye-
zével (dltaldban r < 0,2), kivéve az alvdszavart és a kikapcsoldddsi nehézségeket.

A korreldciés métrix elemzése alapjdn kijelenthetd, hogy bizonyos stressztiinetek
klaszterekbe rendezddnek, kiilonosen az alvéssal, a firadtsdggal és a kikapcsoléddssal
kapcsolatos kérdések esetében. Ezek a kapcsolatok megerdsitik, hogy a stressz tdbb-
dimenzids jelenség, és hatdsa kiterjed a fizikai, mentdlis és viselkedéses teriiletekre is.
Az eredmények jol haszndlhatok célzott intervencidk megtervezéséhez.

6. Konkluazié, javaslatok

Kutatdsunk eredményei rdvildgitanak arra, hogy a hallgaték kérében fontos lenne
a stressz-szint szegmentéldsa és az életmddbeli beavatkozdsok célzott megtervezése.
A kapott eredmények alapjén:

*  Avilaszad6k tobbsége mérsékelt stressz-szintet tapasztal.

* Az eredmények nagy része a kozépmezdnyben mozog, jelentésebb eltérések nélkiil.

Az adatok lehetdséget adnak arra, hogy tovdbbi demografiai tényezdk figyelembevé-
telével pontosabb elemzéseket végezziink, és meghatdrozzuk a stresszkezelést timogaté
beavatkozdsok leghatékonyabb mddjit. A tartds stressz hozzdjdrulhat krénikus beteg-
ségek kialakuldsdhoz, példdul szivbetegségekhez, cukorbetegséghez és immunoldgiai
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problémakhoz. Tiinetei kozé tartoznak a fejfdjds, alvdszavarok és emésztési zavarok,
amelyek csokkenthetik az életmindséget. Hossza tévon eredményeink hozzdjirulhat-
nak az egészségtudatos egyetemi kornyezet kialakitdsdhoz, amely el8segiti a hallgaték
testi-lelki jollétét és teljesitményének javitdsat.
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