A MEGKUZDESI STRATEGIAK ES A MEGKUZDESI RUGALMASSAG
OSSZEFUGGESEI AZ ERZEKELT STRESSZEL ES AZ ELETTEL VALO
ELEGEDETTSEGGEL MAGYAR EGYETEMISTAK KOREBEN

— Pervai Lilla' —

Absztrakt
Kutatdasomban a megklzdési stratégidk és a megkiizdési rugalmassag kapcsolatat vizsgaltam az élettel valé elé-
gedettséggel és az érzékelt stresszel magyar egyetemistak korében. A készulédd felnéttkor kihivasai, mint az Gj
helyzetek és megnovekedett felel&sségek, gyakran fokozzak a stresszt. A megkiizdési stratégidk segithetnek a stressz
mérséklésében, mig a megkiizdési rugalmassag hozzéjarulhat a negativ pszicholdgiai hatasok elkeriiléséhez és az
élettel vald elégedettség néveléséhez. Vizsgilatomhoz tébb kérdSivet és azon belil skalat - Konfliktusmegoldd
Kérd&ivet, a Megkiizdési Rugalmassag Skalat, az Elettel valé Elégedettség Skalat és az Eszlelt Stressz Kérd8ivet
- hasznaltam, melynek eredményeképp megerésitést nyert, hogy a magyar egyetemistak korében a megkiizdési
rugalmassag pozitivan korrelél az élettel valé elégedettséggel, mig ezzel szemben negativan az érzékelt stresszel.
Az érzelemkozponti megkiizdés és az élettel valé elégedettség kozott szintén negativ kapcsolat mutatkozott.
Elemzésem szerint a megkiizdési rugalmassag erésebb Ssszefliggést mutat az érzékelt stresszel, mint az érzelmi
fokuszi megkiizdés. Az adaptiv megklzdési stratégiak és alternativ megkiizdési stratégiak alkalmazasa tehat egy
fontos képesség, mely hozzajarul a jolléthez, csokkentve az érzékelt stressz szintjét és novelve az élettel vald
elégedettséget, igy jelentds tényezd a pszicholdgiai kutatasokban.

Kulesszavak: megkiizdési rugalmassag, megkiizdési stratégiak, élettel vald elégedettség, érzékelt stressz, készi-
l6dé6 felndttkor

Szakirodalmi attekintés

Napjainkban a stressz az élet szinte minden tertiletén
jelen van, és az enyhébb, de krénikus stressz is fontos
szerepet jatszik a testi és a lelki zavarok kialakulasaban
(Boone és Christensen 1998; Kopp és Réthelyi 2004;
Stauder és Konkoly Thege, 2006). A késziil6dé feln&ttkor’
sajatos kihivéasai és ontoldgiai sajatossagai kozé tartozik
az instabilitas és a liminalis, atmeneti élethelyzet (Turner,
1967; Kollar és Pilldk, 2022), mivel ekkor gondolkodnak
el igazan azon, hogy kik szeretnének lenni, és milyen
életet szeretnének élni. Ebben az idészakban térténnek
leggyakrabban valtozasok a parkapcsolatok és a munka
tertiletén, amely a stressz szintjének novekedését ered-
ményezheti (Arnett és mtsai., 2014).

A késziilédé felndttkor szakaszaban sokan nem érzik
még magukat igazan felnéttnek, de méar kamasznak sem,
s ez a koztes allapot érzése depresszidt és szorongast
vaélthat ki, kiilonésen azokbdl, akik igy gondoljak, hogy
sokkal ,feln8ttebbnek” kellene éreznitik magukat, mint
amilyenek valéjaban (Arnett és mtsai., 2014). Emellett
ebben az életszakaszban sokan dontenek a tovabb-
tanulas mellett, Magyarorszdgon 2023-ban 310 ezer
hallgato vett részt felsGoktatasi képzésen, ebbdl 215
ezer f6 tanul nappali képzésen (KSH, 2023), melynek
jelentds része fatal felnétt. Az egyetemisték élethely-
zetét szamos specifikus stresszor jellemzi. A felséok-
tatasba valo belépés ugyanis jelent&s valtozasokkal jar:
a hallgatéknak alkalmazkodniuk kell a megvaltozott
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tanulmanyi elvarasokhoz és felel&sségvallalashoz,
meg kell birkézniuk a megnévekedett 6nallésaggal,
valamint a szorgalmi idSszakok kognitiv terhelésével
és a vizsgaidészakok intenziv pszichés nyoméasaval.
Mindezek mellett hatékony stratégiakat kell keresnitik
a tananyagok megtanuladsahoz és az id6beosztas meg-
tervezéséhez, mikdzben Uj tarsas kapcsolatrendszerbe
kell beilleszkednitik, sokszor messze a csalddjuktél, régi
barataiktél. Mindez magasabb stressz szintet okozhat
ebben az amugy sem egyszer( idészakban, amellyel
néhanyan kénnyebben, néhanyan nehezebben kiizdenek
meg. Ez hatassal lehet mind a jéllétiikre, mind a tanulma-
nyi eredményeikre. Kutatdsomban arra voltam kivancsi,
hogy a megkiizdési stratégiak és a megklizdési rugalmas-
sag kapcsolatban allnak-e a fiatal feln&ttek élettel vald
elégedettségével és érzékelt stressz szintjével. Emellett
arra is kivancsi voltam, hogy van-e hatékonyabb megkuiz-

dési stratégia, vagy a rugalmasséag az, ami célravezetdbb.

PRY)

Késziil6dé felndttkor, egy
Sok féiskolai és egyetemi hallgatd a készulsdé felnSttkor
(emerging adulthood) elnevezésti fejlédési szakaszaban
van, amelynek soran csokkent a gyermek- és serdiil8kori
szUl8i fuggdségik, azonban még nem véllaljak a felnétt-
kor tartds felelsségét (Arnett, 2000; Coccia és Darling,
2014). Arnett (2000) javasolta eldszér a készilédd fel-
néttkor kifejezést a késd tizenéves kortdl a 20-as évek
kozepéig tartd korszakra, nagyjabol 18-25 éves korig.
Elmélete szerint a késziil6dé feln&ttkort &t jellemzd
kiloniti el: ez az id6szak a felfedezés, a bizonytalanség,
az énkozpontusag, a koztesség és a lehet&ségek kor-
szaka. Ez az 6t jellemz6 nem univerzilis, de ebben az
idészakban fordulnak elé a leggyakrabban (Arnett, 2007).
Elméletében a felfedezés arra utal, hogy a fiatalok identi-
taskeresése nem zérult le a serdulékorban, hanem ebben
az idGszakban dontik el, hogy milyen identitas mellett
kételezédjenek el. Ez sokszor megmutatkozik a munka-
helyek, illetve a parkapcsolatok gyakori valtasaban, ami
az életiik tobb teriiletén instabilitashoz vezethet. Ebben
az idészakban jellemz§ az énkozpontusag, hiszen kisebb
felelsséggel tartoznak masok felé, mint a korabbi, vagy
késébbi életszakaszokban. Mig serdilékorban a szilék
elvarasainak felelnek meg, késdbb sziildként feleldsek
sajat gyermekeikért, valamint hosszabb tavon tervez-
nek, és munkajukban is nagyobb feleldsséget véllalnak.
A kdztesség érzése is ebbdl fakad, hiszen mar nem érzik
magukat serdulének az U] feleldsségeik és szabadsaguk
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miatt, de még nem is érzik olyan felnéttnek magukat,
amelynek sokan gondoljak, hogy meg kellene felelnitik.
Ezek a nehézségek ellenére mégis az optimizmus jellem-
z6 erre a korosztalyra (Nelson, Luster, 2015; Arnett és
mtsai., 2014). A tudomanyos életben egyes szociolégusok
szerint a hazassagkotés és a szulévé valas magasabb
atlagéletkora azt jelzi, hogy ,felnéni nehezebb”, mint
amultban (Arnett, 2007). Kés&bb Arnett mar 29 éves ko-
rig hasznalta a készil8d6 felnttkor fogalmat a magasabb
jovedelm( orszagokban (Arnett, 2014; Arnett és mtsai.,
2014), valamint tébb kutatas szerint is a legtobben 30
éves korukra a felnéttkori szerepeikbe illeszkednek. (la-
covou, 2002; Sneeding és Phillips, 2002; Arnett, 2006a;
Arnett, 2007). Az amerikai populéris médiaban hasznalt
,quarterlife crisis” kifejezést is a késziil6dé felnSttkorban
tapasztalt nehézségekre hasznaljak, amikor a fiatalok
megprébaljak megtaldlni helytiket a felndttek vilagaban
(Robbins és Wilner, 2001). A felsGoktatasban Lévé hall-
gatdk a készul8dé felndttkorral jard stresszen til is sok
stressznek vannak kitéve (Misra, Cris és Burant, 2003),
ami hatéssal lehet a tanulmanyaikra is. A pszicholégiai
stressz emellett jelentds egészségligyi problémat jelent
(Essau és mtsai., 2008; idézi Rogowska és mtsai., 2020),
ennek ellenére nem sok kutatas kézéppontjaba keriilnek
az egyetemi hallgaték (Brooks és mtsai., 2020; idézi
Rogowska és mtsai., 2020). Rogowska és mtsai. (2020)
tanulmanyukban a lengyel hallgaték kérében vizsgaltak
a szorongast az érzékelt stressz, az altalanos egészségi
allapot és az élettel valo elégedettség tekintetében
a COVID-19 jarvany kitorése idején. Azt talaltak, hogy
a lengyel hallgatok tobbsége magas szintl szorongast
(65 szazalékuknak enyhe vagy sulyos generalizalt szo-
rongasos zavar) és magas szint( érzékelt stresszt (56 sza-
zalékuknak magas vagy rendkiviil magas értékeket) mutat,
amelyre a jarvanyhelyzet hatassal lehetett. Hipotézisiikkel
ellentétben az élettel valé elégedettség atlagos értéket
mutatott mintajukban.



Erzékelt stressz

Lazarus (1966) meghatarozasa szerint a stressz annak az

érzékelése, hogy a kilsé szituacié meghaladja az egyén

észlelt megkizdési képességeit. Szamos tudomanyos

vizsgalat igazolja, hogy nemcsak az akut, stlyos stressz,
hanem az enyhébb, de krénikus stressz is fontos szerepet

jatszik a testi és a lelki zavarok kialakulasdban (Boone és

Christensen 1998; Kopp és Réthelyi 2004; Stauder és

Konkoly Thege, 2006). A stressz mérését tobbféleképpen

kozelitik meg a kutatasokban, egyes vizsgalatokban a fi-
zioldgiai reakcidkat mérik (Healey és Picard, 2005), mas

kutatasokban pedig a stresszes életesemények szamat
(Holmes és Rahe, 1967; Echee és Eze, 2018). Mig ezek

a mérések a stresszt inkabb objektiven kozelitik meg,
addig az érzékelt stressz az emberek szubjektiv élményét
foglalja magaba. Az érzékelt stressz mérése azért is fon-
tos, mert az egyéni tulajdonsagok is befolyasoljak, hogy

a stresszorokra® mekkora mérték( distresszel’ reagalunk,
egy kis bosszusagra is van, aki hevesen reagél, mig mas

krizishelyzetben is higgadt marad. (Zimbardo és mtsai.,
2018, idézi Bredacs és Takacs, 2020).

A krénikus stressz egészségkarosito hatasa egy 9sszetett
folyamatként értelmezhetd. Ebben nemcsak a megfigyel-
hetd stresszforrasok, hanem a stresszhelyzetek megélése,
feldolgozasa, a megklizdési képesség, a pszichoszocialis
kornyezet és a személyiségjellemzdk is fontos szerepet
kapnak. (Lazarus 1966; Ursin és Eriksen 2004; Stauder
és Konkoly Thege, 2006). Korabbi tanulmanyok szerint
az egyetemistdk 75-80 szazaléka kdzepesen stresszes,
10-12 szazaléka pedig sulyosan stresszes (Pierceall és
Keim, 2007; Pryor és mtsai., 2010; Coccia és Darling,
2014). A hallgatdkat érinté stressz kategorizalhaté a ta-
nulmanyi, a pénziigyi, az idével vagy a parkapcsolattal
kapcsolatos és az nmaguk altal okozott stressz kate-
gériakba (Dusselier és mtsai., 2005; Coccia és Darling,
2014). Egy, a COVID-19 jarvany kitérése utan két évvel
végzett felmérés szerint a magyar egyetemistak jelen-
t8s része komolyabb lelki probléméakkal kiizd. Sokan
koziluk éngyilkossagi gondolatokkal kiizdenek, feliik
valamilyen megterhel&bb élethelyzeti krizist is atélt az
elmult idészakban. A jarvanyhelyzet is egyértelmien
hozzéjarulhatott ezekhez az eredményekhez.

*Olyan kiilsS vagy bels& inger vagy esemény, amely stresszreakciot valt ki az egyénbdl.
“A stressz negativ formaja, amikor a megterhelés meghaladja az egyén megkiizdési képességeit, és pszichés vagy fizikai nehézségekhez

vezet.
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Mindemellett sok esetben akar 6nkarositd, hosszu
tavon kontraproduktiv médon prébéljak kezelni nehéz-
ségeiket, a leggyakrabban a k6zdsségi média haszna-
lataval, illetve evéssel prébaljak enyhiteni szoronga-
sukat. Tobben fordulnak még alkalmanként ezen felul
alkoholhoz, online jatékhoz, illetve dohanyzashoz is,
hogy enyhitsék szorongasukat vagy mas kellemetlen
érzésiiket. Ezek a megkiizdési médok pedig sok eset-
ben sulyosbitjdk a mar meglévé pszichés problémaikat
(Karner és mtsai., 2021).

Elettel valé elégedettség

Az élettel valo elégedettséget az egyik legelterjedtebb
megkéozelités szerint a személy altalanos életmindsé-
gének kognitiv értékeléseként hatarozzak meg, amelyet
a személy a sajat kritériumai alapjan értékel (Diener
és mtsai., 1985; Martos és mtsai., 2014). Vagyis, mig
egyeseknek lehet, hogy a karrier egy fontos tényezé az
értékelés sordn, mas a szabadidd eltoltése vagy a tarsas
kapcsolatok minGsége alapjan értékeli az elégedett-
ségét. A pozitiv élettel valéd elégedettség fokozza az
egyén ellenallé képességét, és védéfaktorként szolgal
a didkok egészségét és jollétét befolyasold kedvezdt-
len élettapasztalatokkal szemben (Suldo és Huebner,
2004; Coccia és Darling, 2014). Coccia és Darling (2014)
tanulmanyéaban az életkor pozitiv kapcsolatot muta-
tott a stressz szintjével, és negativat az élettel valé
elégedettséggel. Ezt azzal magyaraztak, hogy ahogy
a didkok idésebbé vélnak, tgy nének a felel&ssége-
ik mind a tanulmanyi, mind a maganéletikben, ami
a stressz szintjének névekedését eredményezi (Coccia
és Darling 2014). A pozitiv életmindség (quality of life)
egyik leggyakrabban mért dimenzidja az élettel valéd
elégedettség. Ennek vizsgalata soran a megkérdezett
a sajat kritériumai szerint kognitiv alapon értékeli az
altalanos életmindségét, ezért is tekintik az élettel
valé elégedettséget a szubjektiv jéllét® egyik megha-
tarozé elemének (Diener, 2000). Az életkor és az élet-
tel valé elégedettség kapcsolatardl ellentmondasos
eredmények vannak a nemzetkézi szakirodalomban,
de a magyar kutatasok kicsit egységesebb képet mu-
tatnak. Murinké (2007) az élet egyes részteruleteivel
(jovedelmi helyzet, csaladi élet, egészség, munka) valé
elégedettséget vizsgalta életkori kiilonbségekben,

°Az egyén sajat életével kapcsolatos altalanos érzelmi allapota.

tanulmanyéaban az életkor és a boldogsag kozott kéz-
vetlen (direkt) és kézvetett (indirekt) kapcsolatot is ki-
mutatott. Eredményei szerint az életkor elérehaladtaval
az eltéré életkori korcsoportokban mért elégedettség
az életkorilmények valtozasatol és a kiilonbozé élete-
semények hatasatol fuggetlendl csokken. Lengyel és
Janky (2003) eredményei szerint is a fiatalabbak atla-
gosan nagyobb aranyban érzik magukat elégedettnek.
Korabbi tanulmanyokban szintén azt talaltak, hogy az
elégedettség a fiatalokhoz viszonyitva alacsonyabb
akozépkoriak kérében, az idések viszont a kozépkoru-
akhoz képest boldogabbak (Spéder és Kapitany, 2002;
Murinké 2006), vagyis ezekben a tanulmanyokban U
alaku kapcsolatot mutattak ki a két valtozé kozatte.

Megkiizdési stratégia

Megkiizdési stratégiaknak azokat a viselkedéses vagy
kognitiv eréfeszitéseket nevezziik, amelyek segitségé-
vel az egyén képes megbirkodzni a stresszt kelté élete-
seményekkel (Lazarus és Folkman, 1984). Mas megfo-
galmazas szerint a megklizdési stratégiak olyan tudatos
alkalmazkodasi vélaszok, amelyeket az egyének kovet-
kezetesen alkalmaznak a stresszes események széles
korében (Kohn és mtsai., 1994). Kohn és munkatérsai
(1994) hdrom megktizdési stratégiat kiilonboztetett
meg: a problémakoézpontd megklizdést, amely a fenye-
getd vagy kéros kiilsé helyzet orvoslaséra iranyul; az
érzelemkdzpontd megkiizdést, amely magéaban foglalja
az ilyen helyzetre adott érzelmi reakcié levezetését,
kezelését vagy enyhitését; és az elkerlléskozpontu
megkiizdést, amely magaban foglalja a fenyegetd vagy
karos helyzetektdl valé mentalis vagy akar fizikai elta-
volodasra iranyulé kisérleteket. A probléma- és érze-
lemkézpontd megkiizdés 6sszefligg a stresszhez vald
pozitiv alkalmazkodassal, mig az elkeriléskézpontu
megkiizdés mind a stresszhez valé pozitiv, mind a ne-
gativ alkalmazkodassal. Mas kutaték (Bowman és Stern,
1995; Oakland és Ostell, 1996; Dunkley és mtsai., 2000)
er8s pozitiv dsszefliggést talaltak a gondok szama és
az elkerilé megkiizdés kozott. Egy masik kutatasban
pedig az érzékelt stressz negativ kapcsolatban allt
a probléma- és az elkeriilés-kézpontd megkuzdéssel
egyetemistak kérében (Kausar, 2010).

%Az U alaku kapcsolat egy olyan osszefliggés, amelyben két véltozo kozott kezdetben negativ, majd egy bizonyos pont utan pozitiv irany

kapcsolat van, igy az adatok egy ,U” alakot formélnak a grafikonon.



A korabbi empirikus eredményekkel ellentétben (Aspi-
nwall és Taylor 1992; O'Donnell és mtsai., 2008) Cabras
és Mondo (2018) vizsgalata pedig azt mutatta, hogy
az elkerilé stratégiakat alkalmazé didkok nagyobb
élettel valo elégedettséget tapasztalnak. Ugyanakkor
a megkuizdési stratégidk minden tipusarél megallapi-
tottadk, hogy mérséklik a stresszes élmények negativ
hatasait (Dwyer és Cummings, 2007). A 70-es évektdl
szamos megklizdési kérd&ivet készitettek, melyek kozil
a Folkman és Lazarus (1980, 1988) altal kifejlesztett
Konfliktusmegoldé Kérddiv (Ways of Coping Ques-
tionnaire) a legnépszeriibb (Rézsa és mtsai., 2008). Ezt
a kérddivet adaptalta magyar nyelvre Rézsa és mtsai.
(2008), amelyben 7 faktoros’ struktura bontakozott ki:
Pozitiv atértékelés, Menekulés-elkerilés, Szocialis
tamaszkeresés, Tavolitas-elfogadas, Konfrontalddas,
Tervszer(i problémamegoldés-Onkontroll, és Vissza-

hizédas-Kontrollvesztés-Segitségkérés szakembertdl.

Az elsé faktor a pozitiv dtértékelés, amely soran a stresszt
keltd helyzetet a személy pozitiv jelentéssel ruhazza
fel, szem el&tt tartva sajat személyiségének fejlédését.
A masodik faktor a menekilés-elkeriilés dimenzid,
amely olyan ,barcsak” kezdet(i vagyalmokkal és visel-
kedéssel jellemezhetd, melynek soran az egyén meg-
probal megszabadulni a problémétdl. A harmadik faktor
a szocialis tdmaszkeresés, amelyet olyan eréfeszitésnek
tekinthetjiik, amikor a személy probléméainak megol-
dasa érdekében igyekszik segitséget kérni barataitol,
ismerdseitdl vagy szakembertdl. A segitségnydjtas
lehet barmilyen kézzelfoghaté dolog, de lehet érzelmi
tamasz vagy egyszeriien segitd informacid. A negyedik
faktor a tavolitas, amit olyan kognitiv eréfeszitésként
irhatjuk le, melynek soran a személy eltavolitja magat
a stresszt kelté helyzettdl és megprébélja csokkenti
a szituacio jelentdségét. Az 6todik faktorba a konfron-
talédasra utalé tételek keriltek, kiegészilve a mente-
getdzéssel és a korabbi tapasztalatok jelent&ségének
hangsulyozasaval. A konfrontativ megktizdés olyan
agressziv, ellenségeskedd és kockazatvallalé eréfeszi-
tésekkel jellemezhetd, amely soran a személy tébbnyire
a stresszt kelté helyzetet prébalja megsziintetni vagy
atalakitani. A hatodik faktorba olyan tételek kertltek,

amelyek az eredeti skala elrendezést tekintve a Terv-
szer(i problémamegoldas és az Onkontroll skalakba
tartoznak. A tervszer(i problémamegoldast ugy jelle-
mezhetjik, amely olyan szandékos problémafékuszu
eréfeszitéseket tartalmaz (pl. problémaelemzés), amely
a stresszt okozd helyzet megvaltoztatasat célozza.
Az 8nkontrollt, mint megkiizdési médot az egyén olyan
eréfeszitései alkotjak, amelyek segitségével megproé-
balja érzelmeit és tetteit szabalyozni. A hazai mintan
végzett faktorelemzés utolsé dimenzidjat olyan tételek
alkotjak, amelyek kilonb&zé skalakbol allnak 6ssze
(pl. Szocialis tdmaszkeresés, Menekiilés-elkeriilés
és Pozitiv atértékelés). A dimenzidba tartozé tételek
avisszahUzddas, a kontrollvesztés és a professzionalis
segitség olyan konfiguracidjat mutatjak, amely legin-
kabb a betegséggel valé megkiizdés fogalomrendsze-
rében értelmezhet (Rézsa és mtsai., 2008).

Atervszer(i problémamegoldast és a konfrontativ meg-
kiizdést Folkman és Lazarus (1988) olyan eréfeszités-
ként irjak le, amely a helyzet megvaltoztatasara iranyul,
igy ezt a két megkiizdési stratégiat problémafdkuszui
megkiizdésnek nevezték. A tavolitast, az dnkontrollt,
a felel&sségvallalast és a menekuilés-elkertlést ezzel
szemben a kognitiv és érzelmi eréfeszitések kisérik, igy
ezeket a stratégiakat érzelmi-fokuszd megkiizdésnek
nevezték. A maradék két skalat (Szocialis tamaszke-
resés és Pozitiv dtértékelés) nem lehet egyértelmiien
besorolni sem probléma, sem az érzelmi-fékuszi meg-
kizdéshez, mivel erésen helyzetfliggéek, ezért inkabb
egy kevert megkiizdési tipusba sorolhaték (Rézsa és
mtsai., 2008).

Megkiizdési rugalmassag

A megkiizdési rugalmasséag az a képesség, hogy az egyén
kiilonb6zé megklizdési stratégiakat képes rugalmasan
alkalmazni kilénféle helyzetekben (Cantor és Fleeson,
1994; Mischel és Shoda, 2000; Cheng és mtsai., 2014).
A rugalmassag a megkizdés kontextusaban el&segiti
a stresszes valtozasokhoz valé pszicholdgiai alkalmaz-
kodast. A vitalis plaszticitas elmélet (Baldwin és Poulton,
1902) szerint az egyének 6nkezdeményez§, 6nszervezé-

dé rendszerek, amelyek dinamikusan reagalnak a valtozé

Az adatelemzés soran faktoranalizis segitségével hét egymastdl elkiildniils témaksr rajzolédott ki a kérdések kozott, amelyek a hasonld

tipusi megkiizdési médokat csoportositjak.

)

kontextusokra, és a kérnyezet inkdbb masodlagos és
kivalté szerepet jatszik, azaz az emberek nem passzivan
reagalnak a kérnyezeti valtozasokra. Ezért a megkiizdési
rugalmassag az egyéneken belil, kilénésen kognitiv
és viselkedésrendszereikben jelenik meg, hogy ellen-
sulyozza a rogzultséget és alapot biztositson az alkal-
mazkoddképességhez. A megkiizdési rugalmassag tehat
az egyént olyan aktiv valaszokkal ruhazza fel, amelyek
sziikségesek ahhoz, hogy hatékonyan tudjon reagalni
avaltozé kornyezetre (Cheng és mtsai., 2014). Korabbi
tanulmanyok dokumentaltak a személyen beliili mérsé-
kelt konzisztenciat az azonos tipusu stresszorokra adott
vélaszoknél, de alacsony személyen beliili konziszten-
ciat mutattak ki a kiilénb6z6 tipusd stresszorok kézott
(Folkman és mtsai., 1986; Compas és mtsai., 1988).
Ezek az eredmények aldtamasztjak, hogy a megklizdési
véalaszok nem statikusak, és az egyének a stresszes
esemény kibontakozasaval hajlamosak megvaltoztatni
stratégidikat (Cheng és mtsai., 2014). A rugalmas kogni-
tiv értékelés alapjaul szolgalé mechanizmus egy ,ha ...
akkor” értékelési mintazatot foglal magaban (Shoda és
mtsai., 1993; Chiu és mtsai., 1995): ha a stresszhelyzet
kontrollalhaté, akkor az ember megprébalja kdzvetlenil
megvaltoztatni a problémat vagy a kiilsé eseményt. Ha
a stresszhelyzet nem kontrollalhaté, akkor az ember
megprobélja megvaltoztatni sajat gondolatait, érzéseit
vagy mindkettét. A dinamikus kognitiv értékelés és
a helyzetnek valé megfelelés a stratégia alkalmaza-
saban tehat kulcsfontossagu dsszetevdi a megkuzdési
rugalmassagnak (Cheng és mtsai., 2014). A probléma-
kézpontd megkiizdést a munkavégzés soran és olyan
helyzetekben részesitjiik elényben, amelyekben cse-
lekvésiink hatéassal lehet a problémara. Ezzel szemben
az érzelemkézpontu megkizdést jellemz8en olyan
szituacidkban hasznaljuk, ahol a helyzet nem véltoz-
tathaté meg, példaul betegség esetén (Folkman és
Lazarus, 1980). Kato (2012) a megkiizdési rugalmassagot
ugy definialja, mint a hatastalan megkuizdési stratégia
megszilintetésének, valamint egy alternativ megkiizdési
stratégia kidolgozasanak és alkalmazasanak képessége.
Ezt a definiciét hasznalta a Megkiizdési Rugalmassag
Skala (CFS - Coping Flexibility Scale) megalkotasakor.

A kutatas médszertana

Jelen kutatés célja a megkiizdési rugalmassag és a meg-
kiizdési stratégiak kapcsolatanak vizsgalata az élettel
valé elégedettséggel és az érzékelt stresszel magyar
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egyetemistdk korében. Az egyetemi évek alatt a hall-
gatdk jelentds kihivasokkal szembesilnek, amelyek
fokozhatjak a stresszt és befolyasolhatjak a mentalis
jollétet. A megklizdési rugalmasséag lehetSséget nyujt
az egyéneknek arra, hogy alkalmazkodjanak a valtozé
helyzetekhez és hatékonyabb stratégiakat alkalmaz-
zanak a stressz kezelésére. Korabbi vizsgalatok azt
mutattak, hogy a megkiizdési rugalmassag és a meg-
kiizdési stratégidk szerepe kulcsfontossagu lehet az
egyéni jollét fenntartasdban, azonban ezek viszonya
nem teljesen egyértelmd.



A kutatas soran az alabbi hipotézisek vizsgélatara
kertlt sor:
1. A megkizdési rugalmassag pozitiv kapcsolatban all
az élettel valé elégedettséggel.

.

Korabbi kutatasok szerint az alkalmazkoddké-

pesség segiti az egyéneket abban, hogy alternativ

célokat talaljanak és rugalmasan kezeljék az aka-

dalyokat, ezaltal hozzajarulva a magasabb élettel
valé elégedettséghez.

2. A megkuizdési rugalmassag negativ kapcsolatban
all az érzékelt stresszel.

* A megkuzdési rugalmassag a didkok és a munka-
véllalok pszicholégiai egészségének erds elbre-
jelz8je, amely negativan korreldl a szorongéssal,
adepresszidval és a stresszel (Kato, 2012; K.S. Ng
és mtsai., 2014), feltételezésem szerint hasonléan
alakul majd az egyetemistéak korében is.

3. A problémakoézponti megkiizdés pozitiv kapcso-
latban &ll az élettel valé elégedettséggel.

+ A problémakdzpontt és az elkeriild megkiizdési
stratégiak szamos pozitiv eredményt jeleznek
elére, beleértve a magasabb élettel valé elége-
dettséget (Zeidner és Saklofske, 1996; Cabras és
Mondo, 2018), ezért hasonlé eredményt feltéte-
lezek a magyar egyetemistak kérében is.

4. Az érzelemkdzpontd megklizdés negativ kapcso-
latban &ll az élettel valé elégedettséggel.

+ Kutatasok (Cabras és Mondo, 2018; Tolan és mtsai.,
2002; Pritchard és mtsai., 2007) arra utalnak, hogy
az érzelemkozpontd megkilizdés gyakran éssze-
fligg az alacsonyabb élettel valé elégedettséggel,
mivel kevésbé hatékony a stresszkezelésben, ezt
vizsgalom meg én is az egyetemistak korében.

Hipotézisem mellett két kutatasi kérdésre is valaszt
keresek:

1. Melyik mutat erésebb kapcsolatot az élettel valod

elégedettséggel a magyar egyetemistak korében:

a megklizdési stratégia vagy a megkiizdési rugal-

massag?

2. Melyik mutat erésebb kapcsolatot az érzékelt
stresszel a magyar egyetemistak korében: a meg-
kiizdési stratégia vagy a megkiizdési rugalmassag?

A kutatas résztvevdi

A kutatasban olyan 18. életéviket betoltott egyete-
mistak vettek részt, akik az adatfelvétel idején fel-
séoktatéasi tanulméanyokat folytattak. A mintavétel
nem valdszinlségi, kényelmi mintavétel volt, amelyet
ismerd&sok kérében és online kérdéivmegosztd cso-
portokban végeztem. Az adatfelvétel a 2023-as Sszi

félév szorgalmi idészakaban zajlott.

A kérdé&ivet 132 f6 toltotte ki, adattisztitast kovets-
en azonban 117 f8 eredményeit vettem figyelembe.
A résztvevik atlagéletkora 23 év, a legfiatalabb kitsltd
19, a legidGsebb 29 éves volt.

A minta 70 szazaléka n& és 30 szazaléka férfi. A kitdl-
t8k kdzel 44 szazaléka f8varosi lakos. A résztvevdk
89,7 szazaléka nappali, 9,4 szazaléka levelezé mun-
karendben tanul. A tébbség alapképzésben (82%),
mig kisebb aranyban mesterképzésben (15,4%) és
felsoktatasi szakképzésben (2,6%) tanul. A kitoltSk
mindossze 0,9 szdzaléka hazas és 5,1 szazalékuk élet-
tarsi kapcsolatban él, ami az alacsony atlagéletkorral
magyarazhaté.

Méréeszkszok

A kutatas soran egy online kérdGivet alkalmaztam, ame-
lyet Google Forms segitségével allitottam 6ssze. A kér-
déiv elsé oldalan a beleegyezd nyilatkozat szerepelt,
ezt kovette a demografiai adatokra vonatkozé kérdések
(pl. nem, életkor, lakhely, tanulmanyok).A vizsgalati
valtozdk mérésére az alabbi kérd8iveket és skalakat
hasznéaltam:

* Konfliktusmegoldé Kérd&iv (Ways of Coping Ques-
tionnaire; Folkman és Lazarus, 1988; Rézsa és mt-
sai., 2008 forditasa), amely a megkiizdési straté-
gidkat méri hét faktor® alapjéan. Az altalam vizsgalt
falktorok reliabilitasa® jelen tanulmanyban a kévet-
kezdk: konfrontalédas a = 0,459; menekilés- elke-
rilés a = 0,726; tavolitas a = 0,706 (Lasd 1. tablazat).
A konfrontalédas faktor Cronbach-alfa értéke kisebb,
mint 0,6, ezért nem megbizhatd, ezért a probléma-
fékuszi megklizdés vizsgalatdhoz ezt a faktort nem
vontam be (Nunnally és Bernstein, 1967).

2Pozitiv atértékelés, Menekiilés-elkeriilés, Szocilis timaszkeresés, Tavolitas-elfogadas, Konfrontalédas, Tervszerii problémamegol-

das-Onkontroll, és Visszahtzddas-Kontrollvesztés-Segitségkérés

°A reliabilitas (Cronbach-alfa érték) azt méri, hogy egy adott skala vagy kérdéiv mennyire megbizhatéan és konzisztensen méri a vizsgalt
konstruktumot. Az 4ltalanosan elfogadott hatarérték szerint a 0,7 feletti Cronbach-alfa érték j6 belsd konzisztenciat jelez, mig a 0,6 alatti

érték alacsony megbizhatdsagra utal.
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* Megkiizdési Rugalmassag Skala (Coping Flexibility
Scale, CFS; Kato, 2020, magyar adaptacio: Bencze,
2022), amely harom faktor'® mentén vizsgalja a rugal-
massagot. A kitolték egy négyfokozatl Likert-skalan
értékelték az allitasokat, melynek végpontjai az 1 - nem
jellemz8 ram és 4 - nagyon jellemz ram. A faktorok
reliabilitasa az eredeti és hazai tanulmanyokban meg-
feleldnek bizonyult, és jelen kutatasban is hasonlé
megbizhatésagi értékeket mutattak (lsd. 2. tablazat).

1. tabldzat: Kozel érez

Eredeti tanulmany"

Elhagyas a=0,87

Al-faktorok

magahoz valakit, ha...

Hazai tanulmany™ Sajat tanulmény

Ojra-megkﬁzdés a=0,92

Meta-megkiizdés a=0,86

a=0,832 a=0,690
a=0,702 a=0,724
a=0,675 a=0,709

Forrds: Sajat szerkesztés

+ Elettel valé Elégedettség Skala (Satisfaction with
Life Scale, SWLS; Diener és mtsai., 1985; Martos és
mtsai., 2014 forditasa), amely az egyén szubjektiv
életelégedettségét méri. Ot allitast tartalmaz, ame-
lyeket kitoltdk egy 7 foku Likert-skalan értékelnek
(1- Egydltaldn nem értek egyet, 7 - Teljes mértékben
egyetértek). A skala megbizhatéséga korabbi vizs-
gélatok alapjan stabil (Cronbach-alfa 2> 0,7; Vassar,
2008), magyar mintan is magas (a = 0,84 vagy ennél
nagyobb; Martos és mtsai., 2014). Jelen tanulmanyban
a reliabilitas megfeleldnek bizonyult (a = 0,892).

%az elhagyas, az Gjra-megkiizdés és a meta-megkiizdés
"Kato, 2020
2Bencze, 2022

4

* Eszlelt Stressz Kérdéiv (Perceived Stress Scale, PSS;
Cohen és mtsai., 1983; Stauder és Konkoly Thege,
2006), amely soran a résztvevéknek egy otfoku
Likert-skalan (1 - soha, 5 - nagyon gyakran) kellett
értékelnilik azt, hogy milyen gyakran jellemezték
Sket az allitasok az elmult egy hénap soran. A magyar
vizsgalatokban a reliabilitas a = 0,79, a jelen kuta-
tasban szintén megfelelének bizonyult (a = 0,767).

5




2. tébldzat: Az Elettel valé Elégedettség Skéla és az Eszlelt Stressz KérdSiv

reliabilitdsa az eredeti, a ha

Eredeti tanulmany

Méréeszkoz

zai és a sajat tanulményban

Hazai tanulmany Sajat tanulmany ‘

Elettel valé
| oenevale a=0,87" a=0,84" a=0,892
Elégedettség Skala
Eszlelt Stressz a=0,60" a=0,79' a =0,767
Kérdgiv
Forrds: Sajadt szerkesztés

Eredmények

Az adatfeldolgozashoz a JASP statisztikai programot
hasznaltam. Az adattisztitas soran a szélsé értékeket
az outlier labeling rule 2,2-es szorzé alapjén (Hoaglin
és Iglewicz, 1987) ellendriztem, azonban a minta nem
tartalmazott azonosithaté outliereket. Az alabbiakban
részletesen bemutatom az egyes hipotézisek tesztelését
és az elért eredményeket, amelyek hozzajarulnak a meg-
kiizdési rugalmassag és stratégidk hatasanak mélyebb
megértéséhez.

1. A megkiizdési rugalmassag és az élettel valé elége-
dettség kapcsolata

Elsé hipotézisem szerint a megklizdési rugalmassag po-
zitiv egyuttjarast mutat az élettel valé elégedettséggel
a magyar egyetemisték kérében. Ennek ellenérzésére
a Megkiizdési Rugalmassag Skala (CFS) és az Elettel
valé Elégedettség Skala (SWLS) 6sszpontszamai kdzotti
osszefliggést vizsgaltam Pearson-féle korrelacioval, mi-
vel a Z-tesztek alapjan egyiknél sem sérilt a normalitas
feltétele. Az eredmények szignifikans, kozepes erds-
ségli pozitiv kapcsolatot mutattak a két valtozd kézétt
(r=0,350, p<0,001), igy az eredmények aldtamasztottak
ezen hipotézisem.

3Diener és mtsai., 1895

' Martos és mtsai., 2014

s Cohen és Williamson, 1988

"6 Stauder és Konkoly Thege, 2006

7 Az outlier (széls6 érték) olyan adatpont, amely jelent8sen eltéram

2. A megkiizdési rugalmassag és az érzékelt stressz
kapcsolata

A masodik hipotézis azt feltételezte, hogy a megkiizdési
rugalmassag negativ egyuttjarast mutat az érzékelt stresz-
sz szintjével. A Megkiizdési Rugalmassag Skala (CFS) és
az Eszlelt Stressz Kérdéiv (PSS) 6sszpontszamai kézott
Pearson-féle korrelacidval vizsgaltam az 6sszefliggést.
Az eredmények kdzepes erésségl, negativ korrelacidt
mutattak a két valtozé kézatt (r=-0,330, p<0,001), amely
megerdsitette a korabbi hipotézist.

3. A problémakézponti megkiizdés vizsgalata

A problémakézponti megkiizdés és az élettel valéd elé-
gedettség kapcsolatat vizsgald hipotézis teszteléséhez
a Konfliktusmegoldé Kérdéiv (WCQ) megfeleld fakto-
rait hasznaltam volna, azonban a konfrontalddas faktor
Cronbach-alfa értéke nem érte el a megbizhatdsagi ki-
szébértéket. Mivel a hatodik faktorban az Onkontroll és
a Tervszer( problémamegoldas tételei keveredtek, ezt
sem vontam be az elemzésbe, igy a hipotézisemet nem
tudtam tesztelni.

intdban szerepld tobbi értéktdl, és torzithatja a statisztikai elemzést.

Az outlier labeling rule egy médszer a széls6 értékek azonositasara, amely a kvartilisek kdzotti tavolsagot (interkvartilis tartomany, IQR)

hasznalja.
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4. Az érzelemkézponti megkiizdés hatasa az élettel
valé elégedettségre

A negyedik hipotézisem szerint az érzelemkézpontu
megkiizdés negativ kapcsolatban all az élettel valé elé-
gedettséggel. Az 6sszefliggés vizsgalatdhoz a Konfliktus-
megoldé Kérdéiv (WCQ) masodik és negyedik faktoranak
Ssszpontszémai és az Elettel valo Elégedettség Skala
(SWLS) 6sszpontszama kozotti 6sszefliggést vizsgaltam.
Mivel a normalitas feltétele nem teljesilt, Spearman-féle
korrelaciot alkalmaztam. Az elemzés alapjan szignifikans,
kozepes erésségli negativ kapcsolatot talaltam (r=-0,339,

p<0,001), amely aladtdmasztotta a hipotézist.
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A hipotézisek tesztelését kdvetSen kutatasi kérdéseimre
az alabbi valaszokat talaltam:

A kutatas egyik fontos kérdése az volt, hogy a megkiiz-
dési rugalmassag vagy a megkiizdési stratégia mutat-e
erésebb kapcsolatot az élettel valé elégedettséggel.
A problémakézpontd megkiizdés vizsgalatanak meg-
bizhatésagi korlatai miatt azonban erre a kérdésre nem
tudtam vélaszt adni.

A kutatas masik fontos kérdése, hogy a megkiizdési stra-
tégia vagy a megklizdési rugalmassag mutat-e erésebb
kapcsolatot az érzékelt stresszel. Enhez a Konfliktus-
megoldd Kérddiv (WCQ) masodik és negyedik faktor
Ssszpontszama és az Eszlelt Stressz Kérdéiv (PSS)
6sszpontszdma kozotti 6sszefliggést vizsgaltam meg,
majd a kapott eredményt hasonlitottam dssze a ma-
sodik hipotézisem vizsgalatanal kapott eredménnyel.
Az érzelmi Fékuszl megkiizdés és az érzékelt stressz
kozott kismértékd pozitiv sszefliggést talaltam (r=0,272,
p=0,003), mig a megkiizdési rugalmassag és az érzékelt
stressz kapcsolata kdzepes, negativ korrelaciét mutatott
(r=-0,330, p<0,001). A varianciaaranyok elemzése alapjan
a megkiizdési rugalmassag erésebb hatast gyakorol az
érzékelt stresszre, mint az érzelmi fékuszd megkilizdés.

Korlatok

Kutatasom eredményeit tobb tényezé is befolyasolhatta.
Az egyik legfébb korlét a viszonylag kis elemszamu minta,
amely csokkentheti az eredmények altalanosithatdsa-
gat. Emellett a nemi eloszlas sem volt kiegyensulyozott
amintaban, mivel a résztvevék 70 szazaléka né volt, ami
torzithatta az Osszefliggéseket. Noha egyes kutatasok-
ban (Lester és mtsai., 1994; Cheng és mtsai., 2014) nem
talaltak jelentds eltérést a nemek kézott, mas vizsgalatok
szerint (Tamres és mtsai., 2002; Lam és McBride-Chang,
2007) a nék nagyobb megkiizdési rugalmassaggal ren-
delkezhetnek.

Az online kérd&ives adatfelvétel elénye, hogy gyorsan
és széles korben lehet elérni a résztvevdket, hatranya
viszont az 6nbevallasos valaszadas, amely torzithatja az
eredményeket, killéndsen a tarsas kivanatossag hatasa
miatt. Az anonimitas részben csékkentheti ezt a problé-
mat, de a kitoltés kériilményei tovabbra is ismeretlenek
maradnak.



Tovébbi korlatot jelent, hogy a kutatas kizarélag valtozok
kozotti egylttjarast vizsgalt, ok-okozati 8sszefliggé-
seket nem tart fel. A jovében érdemes lehet kisérleti
vagy longitudinalis médszerekkel mélyebb vizsgalatokat
végezni. Emellett a Konfliktusmegoldé Kérdéiv magyar
véltozata eltér az eredeti angol nyelvii verzio felépité-
sétél, ami megnehezitheti az eredmények nemzetkdzi

Osszehasonlitasat.

Kdvetkeztetések

A jelen kutatasban a megkiizdési rugalmassag és a meg-
kiizdési stratégiak 6sszefliggéseit vizsgaltam az élettel
valé elégedettséggel és az érzékelt stresszel magyar
egyetemistak korében. Az egyetemi évek és a készi-
l6dé felnéttkor (emerging adulthood) idészaka szamos
Uj kihivassal jar, amelyek névelhetik a stresszt, ezért
kilénésen fontos annak vizsgalata, hogy milyen meg-
kiizdési mechanizmusok segithetik a hallgatékat ebben
az életszakaszban.

Eredményeim aldtamasztottak, hogy a magyar egye-
temistak korében a megkiizdési rugalmassag pozitivan
korrelal az élettel valé elégedettséggel és negativan
az érzékelt stresszel, amely 6sszhangban all a korabbi
kutatésokkal (Kato, 2012; K.S. Ng és mtsai., 2014). Azok
az egyetemistak, akik rugalmasabban kezelik a stresszt,
elégedettebbek életiikkel és kevesebb stresszt tapasz-
talnak. De felmeril a kérdés: a rugalmassag csoékkenti
a stresszt, vagy a magas stressz gatolja a rugalmas meg-
klizdést? Jelen kutatas ugyan csak egydittjarast vizsgalt,
a jovébeni kutatasoknak érdemes lenne ezt az oksagi

viszonyt mélyebben vizsgalni.

A problémakézpontd megkiizdés és az élettel vald elége-
dettség kapcsolata nem volt tesztelhetd a kérddiv egyes
faktorainak alacsony megbizhatésaga miatt, emiatt nem
tudtam vélaszt adni arra a kutatasi kérdésre sem, hogy
a megkiizdési rugalmassag vagy a problémakézpontu
stratégia mutat-e erésebb &sszefliggést az élettel vald
elégedettséggel.

Az érzelemkozpontl megkiizdés negativ egyttjarast
mutatott az élettel valé elégedettséggel, ami megerdsiti
a szakirodalomban kordbban megallapitott 6sszefliggé-
seket (Tolan és mtsai., 2002; Pritchard és mtsai., 2007;
Cabras és Mondo, 2018). Ez arra utal, hogy bar az érzel-
mi fékuszdi megkiizdés révid tavon segithet, hosszabb
tavon alacsonyabb életelégedettséggel jarhat. Fontos
ugyanakkor figyelembe venni, hogy bizonyos helyzetek-
ben - példaul gyasz esetén - ez a stratégia kifejezetten
adaptiv lehet.

A kutatas eredményei arra is rémutatnak, hogy a stresz-
szkezelés hatékonysagaban nem csupan a vélasztott
stratégia tipusa, hanem annak rugalmasséaga is meghata-
rozé. A rugalmas megkiizdés lehetdvé teszi az egyének
szamara, hogy az adott helyzethez leginkabb illesz-
kedd stratégiat valasszak. Ez kiilondsen fontos lehet
egyetemistdk szamara, akik tanulmaényi és személyes
kihivasokkal kiizdenek, és hosszu tavon hozzajarulhat
mentélis jollétiikhoz és sikerességiikhoz. A rugalmas
megkiizdés tehat nem pusztan egy technika, hanem
egyfajta meta-kompetencia’®, amely segithet az optimalis
stratégia kivalasztasaban valtozé kériilmények kdzott.

'8 A meta-kompetencia egy olyan magasabb szint(i készség, amely lehetévé teszi mas kompetenciak alkalmazasanak és fejlesztésének

iranyitasat és optimalizalasat.
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Mellékletek

I.Melléklet: A Konfliktusmegoldé Kérd&iv faktoronkénti reliabilitasa az eredeti,

Skalak

Pozitiv atértékelés

Menekiilés-
elkeriilés

Szociélis
tdmaszkeresés

Tavolitas

Konfrontalédas

Tervszerii

problémamegoldas

Visszah(zédas-
Kontrollvesztés-
Segitségkérés

Onkontroll

Felelésségvallalas

Tervszerii problé-
mamegoldas-
Onkontroll

¥ Folkman és Lazarus, 1988
2 Rézsa, S., Purebl, G., Susanszky, E., K&, N., Szaddczky, E., Réthelyi, J., Danis, I, Skrabski, A., & Kopp, M. (2008)

a hazai és a sajat tanulmanyban

Eredeti tanulmany" Hazai tanulmany?® RETELELT G ETNY

a=0,69 a=0,81 a=0,635
a=0,69 a=0,79 a=0,726
a=0,69 a=0,595
a=0,67 a=0,76 a=0,706
a=0,53 a=0,62 a=0,459
a=0,65 - -
a=0,70 a=0,389
a=0,06 - -
a=0,79 a=0,621

Forrds: Sajat szerkesztés
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