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Osszefoglalas

Osszegzésként, érdemes kiemelni, hogy minden vizsgalt jellemzében tapasztaltunk
pozitiv valtozast. Raadasul, a kontroll csoporttal valo 6sszehasonlitas esetében is
fennmaradnak ezek a pozitiv kiillonbségek, vagyis, a pszichés dimenziokban mért
valtozast minden bizonnyal jorészt a joga-programban valé részvétel indukalt. Korabbi
nemzetkozi vizsgalatokbol tudjuk, hogy a joga, a rendszeres relaxécid szdmos pozitiv
pszichés ¢és ¢lettani valtozast eredményez nemcsak rovid, de hosszatavon is. Ezt az
elképzelést sajat eredményeink is megerdsitik, hiszen a részvevok altalanos joléte
erételjesebb, mig stresszhelyzetben mutatkozd érzékenységiik gyengébb lett. Kiilonosen
érdekes és fontos hangsulyozni, hogy olyan valtozok esetében is, melyeket korabban a
jogaval kapcsolatban nem, vagy csupan alig vizsgaltak, szintén mérheté valtozast
regisztraltunk. Korabbi vizsgalatok szerint, az ¢életmod, vagy életvitel megvaltoztatasa
csupan kisebb mértékili, vagy semmilyen valtozast nem eredményez a szorongasra vald
hajlam, vagy a stresszel szembeni ellendllo képesség, tovabba a stresszel valo megkiizdés
esetén. Eredményeinkbdl viszont ugy tinik, a joga-program végén, a résztvevok pszichés
stressz-reakcioi és a stresszorokkal szembeni attitiidjei is atalakultak, mely hosszatavon
jobb alkalmazkodast, a helyzetekkel, problémakkal valé hatékonyabb megkiizdést

eredményezhet.

A vizsgalat elrendezése, vizsgalati modszerek

Vizsgalt csoport

A vizsgalatot a jogatanfolyamon résztvevo, dsszesen 140 fos csoporton végeztiik. A 1étszam
annak megfelelden alakult, amennyit teljesen kitoltott eldtte-utana kérddivpart kaptunk az
egyes kérdoéivek vonatkozasaban.

Kontroll csoport

Eletkorban, végzettségben nagyjabol illesztett kontroll személyek is kitoltotték a kérdéiveket,
ugyanabban az idészakban, amikor a joga programban résztvevd személyek, am a kontroll
csoport nem részesiilt a jogaprogramban.



Jogatanfolyam
A jelentkezOk rendszeresen k6zos jogagyakorlaton vettek részt, és vallaltak a gyakorlatok
mindennapi otthoni elvégzését.

Kérdoives felmeres

A résztvevokkel felvett kérddivek eredményeinek 6sszehasonlitasdhoz, az egyes mért
valtozokban megmutatkozé valtozasokat ellendriztiik. Vagyis, 6sszehasonlitottuk a program
elején, illetve végén kitdltott kérddiveken elért pontszamokat. Tehat, a személyek, a
jogaprogram megkezdése elétt jellemezhetdek voltak egy adott teszt pontszammal, majd ezt
Osszehasonlitottuk a program végén, ugyanazon tesztben elért pontszammal. Ugyanigy, a
jogaprogramban résztvevok pontszamait, illetve a valtozasokat 6sszehasonlitottuk a
jogaprogramban nem résztvevd, kontrolcsoport értékeivel.

A pszichologiai kérdéiveket a jogakurzus kezdetén és végén toltottek ki a gyakorlok és a
kontrollcsoport tagjai is.

Alkalmazott kérdoivek

Szorongds: Spielberger-féle Allapot és Vonas Szorongas Kérddiv.

Stresszhez valé viszony: Eszlelt Stressz Kérddiv (PSS).

Stresszel szembeni ellendllas és megkiizdés: CISS-48 (Megkiizdés) Kérdoiv és Reziliencia
Kérdéiv (RS).

Altalanos jollét: WHO Jollét Kérddiv, Szubjektiv Boldogsag Kérdoiv.

Statisztikai elemzés

SPSS programcsomag, leiro statisztika, korrelacio szamitas, paros és fliiggetlen mintas t-proba
¢€s egymintds varianciaanalizis

Eredmények

A statisztikai elemzés minden kérdéiv esetében szignifikans valtozast mutatott a
jogatanfolyam végén mért értékekben, 6sszehasonlitva a kurzus elején kapott pontszammal.
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Teszt megnevezése Atlag Széras
Allapot szorongas elotte 38,96 10,09
Allapot szorongas utana 34,19 9,01
Vonasszorongas elotte 43,86 8,92
Vonasszorongas utana 38,39 7,26
Eszlelt stressz elétte 37,99 7,29
Eszlelt stressz utana 33,47 6,46
Feladatkdzpontih megkiizdés eldtte 59,87 9,79
Feladatk6zponti megkiizdés utana 62,16 7,70




Erzelemkozpontu megkiizdés elbtte 38,77 10,21
Erzelemkozponti megkiizdés utana 33,83 9,97
Reziliencia el6tte 78,03 8,38
Reziliencia utana 81,65 7,68
WHO Jolét elétte 10,17 2,89
WHO Jolét utana 11,79 2,73
Szubjektiv boldogsag eldtte 17,01 3,57
Szubjektiv boldogsag utana 17,88 3,30

A kontroll csoporttal valo 6sszehasonlitas

A két csoport eredményeinek Osszehasonlitasabol csak akkor vonhatd le érvényes
kovetkeztetés, ha elobb a kezdeti értékeket Osszehasonlitjuk. Vagyis, eldszor
Osszehasonlitottuk a két csoport kezdd értékeit egymassal, ahol semmilyen kiilonbséget nem
kaptunk a fent vizsgalt valtozok mentén, tehat a program kezdetekor a két csoport tagjainak
pszichés allapota azonosnak tekinthetd.

A jogacsoporttal ellentétben, a kontrollcsoport masodik kérdéiv alapjan mért
eredményei egy mért valtozoban sem mutatnak valtozast a kiindulo allapothoz képest. Tehat,
mig a joga programban résztvevé személyeknél pozitiv iranyu pszicholégiai valtozasok
fedezhetoek fel, azok, akik nem vettek részt a programban, nem mutatnak ilyen iranyu
valtozast.

Tovabba, a két csoportban Gsszehasonlitottuk a valtozas mértékét is. Az elsé és a
masodik kérddivre adott valaszok kiilonbségeit kiszamoltuk, és Osszehasonlitottuk a két
csoport esetében. A jogacsoportban statisztikailag megbizhatéan nagyobb valtozasok voltak
mérhetéek a vizsgalt pszicholdgiai dimenzidkban, mint a kontroll csoport esetében, vagyis,
feltehetjiik, hogy a jogacsoport esetében mért valtozasok nem ,,spontan” bekovetkez6

javulasok, hanem a program kovetkeztében fellép6 hatasnak koszonhetéek.



Az eredmények megbeszélése

Szorongas

Egy stresszhelyzetben fellépd szorongasos allatban nagyban fligg attol, a személy
hogyan ¢li meg az adott helyzetet, hogyan értékeli azt. Az altalunk hasznalt szorongast mérd
teszt egyrészt ezt az akut szorongésos reakciot, masrészt pedig az idében hosszabban fennallo,
kronikus stresszre adott szorongasos reakcidt, vagyis a szorongasra valo hajlamot is mérte.
Eredményeink egyértelmlien mutattak, hogy mindkét esetben csokkenés volt tapasztalhato,
vagyis a személyek a joga-program végén alacsonyabb mértékii szorongassal reagalnak
a stresszre. Tovabba, a szorongasra valé hajlam is csokkent, mely igazan ujszerli
eredmény, hiszen ezt a tényezdt altaldban személyiségvonasnak tekintik, vagyis olyan

tulajdonsagnak, mely kiilsé tényezOok hatasara nem, vagy csak kissé valtozik.

Eszlelt stressz

A szorongasos reakciokkal parhuzamosan, a személyek alacsonyabb észlelt stresszrdl
szamoltak be a program végén, mint eldtte. Szamos tudomanyos vizsgalat igazolja, hogy
nemcsak az akut, sulyos stressz, hanem az enyhébb, de kronikus stressz (pl. munkahelyi
stressz) is fontos szerepet jatszik a testi és a lelki zavarok kialakulasaban. Az Eszlelt Stressz
Kérdoiv arra kérdez ra, hogy a személy miként észleli a mindennapi stresszt: szubjektiven
mennyi stresszhelyzetet élt at, mennyire tartja kiszdmithatatlannak, befolyasolhatatlannak,
tulterheltnek a mindennapjait. Mivel a kérdések altalanosak, sokan amellett érvelnek, hogy
¢letmddbeli sajatossagok (pl. valaki jogazik-e vagy sem) nem befolyasoljak a valaszokat.
Ugyanakkor, 0sszhangban szdmtalan kordbbi vizsgélattal, mi ugy gondoltuk, a jogazas
részeként begyakorolt meditacids és relaxacids technikdk segithetnek a személyeknek a
fellépo stressz atértékelésében, vagyis, az észlelt stressz mértéke csokkenhet. Elvarasainknak
megfelelden, a joga-program végén, a személyek sokkal kevésbé érezték magukat
»stresszesnek”, tovabba sokkal inkabb gondoltak ugy, hogy képesek kézben tartani
életiik eseményeit és megkiizdeni a mindennapok (pszichés, érzelmi, tarsas)
problémaival. Ennek a valtozasnak az eredményeképpen, érzelmileg stabilabba valhatnak a

személyek, mely egészségpszichologiai szempontbdl igen fontos jellemzd.



Megkiizdeés, reziliencia

Minden ¢letkorban, egy esemény altal kivaltott stressz mértéke erdsen fligg attol, hogy
a személy hogyan képes megbirkdzni a mindennapi kihivasokkal, vagyis, hogy milyen
megkiizdési készségei vannak. A megkiizdés, vagy coping tehat tulajdonképpen a
stresszhelyzet ,kezelését” jelenti. A megkiizdési mddoknak két fobb formdja 1étezik:
problémakodzpontu és érzelemkdzponti megkiizdés. A problémakdzpontl reagalas esetén, a
személyekre a megoldas keresése, a cselekvés a hangsulyos, mig az érzelemkdzpontu
reakciok esetén inkabb az érzelmek kifejezése, tdmogatas keresése, illetve a stressz keriilése
dominalnak. Szakemberek szerint, az érzelemkozponti megkiizdés kevésbé alkalmas
modja a stresszhelyzetek kezelésének, és hossziitavon tobb problémat jelent a
személyeknek. Elmondhato tehat, hogy az altalunk mért valtozas, vagyis, hogy a résztvevok
a program végére nagyobb mértékben alkalmaznak a probléma megoldasara iranyulo
megkiizdést, egy igen pozitiv irdnyu valtozas. Ez a hangstlyeltolodas a késébbiekben jobb
pszichés stabilitast, érzelmi egyensulyt, és a problémakkal valé hatékonyabb
megkiizdést eredményezhet.

Hasonléan a megkiizdéshez, a reziliencia is a stresszel jard helyzetek kezelésében
fontos. Egyfajta rugalmas alkalmazkodoképességet jelent, azt a képességet, hogy gyorsan
vissza tudjuk nyerni pszichés-, fizikai-, és/vagy érzelmi egyensulyi allapotunkat testi-lelki
szenvedés, illetve nehéz élethelyzetek atélése utan. A reziliencia képessége megmutatja,
hogyan képes a személy boldogulni a nehézségek ellenére. Az erre vonatkozd teszt
eredményeiben is pozitiv irdnya valtozast tapasztaltunk: a program végére, a résztvevok
magasabb rezilienciat mutatnak, vagyis jobb pszichés alkalmazkoddéképességrol

szamolnak be.

Subjektiv boldogsag és jollét

A résztvevok életmindségének szubjektiv valtozasat is mérni szerettiik volna, melyhez
két kérddivet alkalmaztunk. Az elsé tesztben a személyek sajat boldogsaguk abszolut
mértékét, illetve masokhoz viszonyitott értékét adhattak meg. Ebben a dimenzidban is
kimutathat6 valtozas volt a joga-programban vald részvételt kovetden.

A masik teszt, a WHO Jol1ét Kérd6iv volt, amelyet a pszichologiai jollét onértékelésen
alapuldo mérésére hasznalnak a klinikai vagy a kovetéses vizsgalatokban. Eredményeinkbdl
kidertiilt, hogy a személyek a joga-program végén magasabb Jolléti Indexszel rendelkeztek,

mint azt megelézéen. Tehat, a résztvevok boldogabbnak érezték magukat a program



végén, mint a program elott, valamint vidamabbnak, nyugodtabbnak, frissebbnek és

élénkebbnek is tartottak magukat a mindennapokban.



