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FOGLALKOZAST TANULO ERDELYI, MAGYAR
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IMPACT OF THE CURFEW IMPOSED DUE TO THE
COVID-19 PANDEMIC ON THE HEALTH BEHAVIOR
OF HUNGARIAN STUDENTS FROM TRANSILVANIA

Albert-Lérincz Enikd, Albert-Lérincz Csanad

Abstract Due to the COVID-19 pandemic it has become necessary a consciously focus on mental
health condition too. In our study, we discuss how the crisis situation affected the health status of
social work university students caused by the change of lifestyle during the state of emergency and the
lock-down. We are highlighting what they have done to protect their health so that they can maintain
their functional condition after 52 days of general lock-down in Romania. Among other things, we
have shown, for example, that maintaining a daily routine activity is very important, and the
performance of tasks and the energy level of the subjects are related. The importance of the supportive
power of the family has been also proven. Examination of the cumulated variables of emotional life,
due to emotional regulations, has indicated a lack of extreme emotions. In terms of functional well-
being, respondents maintained their normal functionality by performing regularly their old and new
daily tasks. Our goal was to draw attention to the fact that crisis situations should be managed with
care and attention, consciously used techniques, emotional control, and purposeful use of resources in
order to avoid damage to physical and mental health.
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1. Bevezetés

1.1. Keret feltételek

Az egészségiigyi vilagjarvany altalanosan elétérbe helyezte az egészséggel vald torddést (WHO 2020.
arpilis 24). Jelen tanulmanyban azt mutatjuk be, hogy hogyan alakult néhany segit6foglalkozas-szakos
erdélyi magyar egyetemista egészségmagatartasa a preventiv-korlatozo intézkedések idészakaban. A
sajatos helyzetben tanusitott egészségmagatartas jellemzoOinek bemutatdsat két szempontbol is
fontosnak tartjuk a pedagdgusok szamara. Az egyik szempontunk az, hogy a vizsgalt fiatalok
lelkiallapotanak és megkiizdési torekvéseinek ismerete hozzajarulhat a pedagdgusok és a szocialis
szakemberek — akik a pandémia idején, a pedagdgusokhoz hasonléan, szintén folytattak
tevékenységiket — egymas jobb megismeréséhez, kozeledéséhez. Erre egyre nagyobb sziikség van,
mert kilondsen krizis helyzetben, az iskolakra harulé feladatokat a pedagogusok és a
segitdszakemberek kozos erével tudjak ellatni. A masik szempontunk az, hogy szeretnénk felhivni a
figyelmet arra, hogy az egészséget befolyasolo tényez6k — az 6roklott tulajdonsagok (20 szazalék), az
életmdd (40 széazalék), a kornyezet (25 szézalék) és az egészségugyi ellatas (15 szézalék) (Simon,
2009) — nagy része megvaltozott a kijarasi tilalom hatéséra. Felborult az életmod, megvaltozott a
kornyezet, az egészséget befolyasold tényezok 80%-a valtozast szenvedett, ami Ujra alkalmazkodast




78 Albert-Lérincz Eniké, Albert-Lérincz Csanad

igényel. Mindez krizisbe sodorta az egyéneket, az intézményeket, nagy kihivas volt a gazdasag és a
politikus mellett, az egészségligy, a szocialis szakmak és az oktatds szdmara is. A hagyomanyos
teendOk mellett, szembe kellett nézni az online oktatas nehézségeivel is. Az élet tobb teriiletén, igy az
oktatasban is fontos az Ujraszabalyozas és az, hogy a pedagogusok tudatosan figyeljenek egészségi
allapotukra, csakis is végezhetik el azt a feladatot, amely a helyi kozosségek elvarnak toliik. A kijarési
tilalom felolddsa nem jelenti a krizis végét, szeptembertdl is sziikség lesz az elére nem lathatd
kihivasok kezelésére. Erre pedig tudatosan kell készilni. Tanulmanyunkkal ehhez szeretnénk
hozzajarulni.

A kutatds elézményei Osszefoglalva: 2020 marcius 25-t6]l majus 15-ig, a jarvany robbanasszeri
terjedésének megelézése céljabol, Romanidban az éjszakai kijarasi tilalmat felvaltotta az altalanos
kijarasi tilalom (195. sz. EInoki Dekrétum 2020 marcius 16-r6l). A roman hatdsagok szigorubb
intézkedéseket vezettek be a magyarorszagi korldtozdsokhoz képest, s6t még a katonasagot is
mobilizaltdk a rendfenntartds érdekében. A kijarasi tilalom azt jelentette, hogy csak hat, pontosan
meghatérozott céllal lehetett elhagyni a lakhelyet (3. sz. Katonai Rendelet 2020 mércius 24-rél),
valamint a lakhely elhagyasanak indokardl sajat feleldsségre kitoltott irott nyilatkozatot kellett
felmutatni. Sétara csak a lakhely kozvetlen kdzelében (,,a haz koriil”) keriilhetett sor, a bevasarlasok
foként az élelmiszerek és sziikséges gyogyszerek beszerzésére iranyulhattak. A hatvanét éven
feliilicknek, ez is csak bizonyos id6savokban volt lehetséges. A kijarasi tilalom a mindennapi életet
befolyasold és atalakito tényezOvé valt, egyre tobb stresszhelyzetet kellett a szervezetnek — Ugy
mentélisan, mint fizikélisan — kivédenie, feldolgoznia.

A mindennapi rutinok, a megszokott életvitel felborult. A megfert6z6dés kivédését szolgalo eljarasok,
tiltdsok sok esetben a lelki egyensuly felbomlasat okoztak, és ezen keresztiil negativ hatéssal voltak a
fizikai egészségre is (Vasiliu, 2020). Ujra alkalmazkodasra volt sziikség. Meg kell talalni az adott
koriilményeknek megfeleld beilleszkedési lehetoségeket, eszkdzoket kellett talalni az 0j feladatok,
kihivasok kezelésére. Meg kellett kiizdeni az egyméasnak sokszor ellentmondd, gyakran pénik
hangulatot keltd informéaciokkal, a bizonytalansaggal, valamint a bezartsaggal. Uj helyzet volt, amire
csak a mult jarvanyainak tapasztalata alapjan lehetett felkésziilni (Varadi, Ferenci, Falus, 2020).
Ugyanakkor, ez az 1j helyzet egyfajta Onismereti és fejlodési lehetdséget is biztositott, hiszen
megtanitott olyan helyzetmegoldasokra, amelyekkel a veszteségeket, valamint a krizist kezelni
lehetetett.

Fokozottan érintve voltak az egyetemi hallgatok is, mert a szakdolgozatok megirdsa végett nem
hagyhattak abba a terepgyakorlatot, ami attevodott az online térbe. Szamukra az is nehéz volt, hogy
miutdn mar megszoktak az ©Onalld életvitelt, a jarvany miatt bevezetett online oktatas
hazakényszeritette Oket a csaladjukhoz, igy a sziilok elvarasaihoz fiatal felnéttként ujra
alkalmazkodniuk kellett.

2. EIméleti modell és munkafogalmak meghatarozasa

A kutatasunk soran abbdl indultunk ki, hogy a bevezetett korlatozasok és a kijarasi tilalom az egyént
krizishelyzetbe sodortdk. Ennek kovetkeztében sziikségszeriivé valt az 1 helyzethez valo
alkalmazkodas, ezt a reaktiv képességet tekintjlik reziliencidnak (Békés, 2002). Amennyiben a
személy megfeleléen reziliensnek bizonyul, vagyis adaptalodik, akkor fenntarthato a pozitiv
egészségmagatartas, ellenkez6 esetben megbetegszik.

Az egészségmagatartds az a viszony (Matarazzo, 1984), ahogyan az emberek az egészseguik
megtartasahoz, a megromlott egészség visszanyeréséhez vagy az idult betegségekkel vald
egylttéléshez viszonyulnak. Azokra a tevékenységekre vonatkozik, amelyeket annak érdekében tesz
az egyén, hogy egészségét megobrizze.

A kutatés elméleti hattere (Abelin, 1987) elméleti modelljére épil (1. dbra), amely szerint az egészségi
allapotot tobb tényezd egyiittes hatasa (szocio-kulturalis, szocialis, politikai rendszer; az egészség
személyi adottsagai, a kornyezet, az egeszségmagatartdss) formalja. Ezek a tényezék a
rendszerszemlélet alapjan miikodnek, ha az elemek szintjén valtozas torténik, ez kihatassal van magara
az egészre, esetlinkben az egészségi allapotra. A koronavirus jarvany miatt Kkihirdetett tilalmak
nyoman az egészséget meghatarozd dimenziok tébb eleme is valtozast szenvedett. A felbomlott
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egyensuly visszaallitasahoz kompenzacidkra volt sziikség, amit elsé korben, az egészségmagatartas
terén hozott pozitiv irdnya valtozdsokkal, réerdsitéssel lehetett elérni. Igy kivédhetdk a korai
sérulések, megakadalyozhaté a krizis elmélytilése illetve a traumatizacio.
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1. &bra. Az egészséget meghatarozé tényezOk. (Forras: Abelin 1987, Factors that influence levels of health, 32.)

A kiegyensulyozéshoz az egyén fel kellett ismerje, hogy valtoztatasokra van sziiksége. A probléméat
adaptiv modon, egyrészt a kdrnyezet, adott lehetdségeknek megfeleld megvaltoztatasa révén, masrészt
a hozzadllas megvaltoztatasa, belsé atrendezés, Ujrakeretezés tutjan érhették el. A jol megoldott
krizisek az egyén megkiizd6 repertodrjanak gazdagitisdhoz vezetnek, vagyis a krizisbol
megnodvekedett adaptacios képességgel fognak kikeriilni (Caplan, 1964).

3. Célkitiizés

Azokrol a nehézségekrdl, amelyeket a korlatozasok és tilalmak bevezetése jelentette a romaniai
népesség szamara mar korabbi tanulmanyok is beszamoltak (Zamfir és Zamfir, 2020). A mi
vizsgalatunk célja az volt, hogy ralatast nyerjiink a krizishelyzetnek, egy olyan fiatal felnétt csoportra
gyakorolt hatasair6l, akik tudatosan késziilltek arra, hogy személyiségiik lesz a legfontosabb
munkaeszkdzik, ezért fokozottan kell figyelnilik, vigyazniuk testi-lelki egészséguk védelmére. Ezt a
fiatal feln6tt csoportot, segitészakmat tanuld egyetemi hallgatok képezték, akik majdnem 8 héten at
(52 nap), beszamoltak életmddjukrdl, lelki- és  egészségi  allapotukrdl, valamint
egészségmagatartasukrol.

Azt feltételeztiik, hogy képzésiiknek kdszonhetden — amelynek része a palyaszocializacio eldkészitése
és az egészségfejlesztés is — rendelkeznek olyan reziliens technikakkal, amelyek segithetik abban,
hogy sikeresen kezeljék az adott helyzetet. Olyan kérdéseket vetettiink fel szamukra, amelyekre adott
valaszokbdl és a naponta vezetett naplokbol kiderilt, hogy mit tettek egészséguk megvédése
érdekében, milyen védéfaktoroknak kdszonhetden tudtak reziliensnek lenni, megtartani mikodoképes
allapotukat, mi az, ami pozitiv ennek a kategorianak a hozzaallasaban, és esetleg felmutathatd masok
szémara is.
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4. A kutatasban hasznéalt modszerek

A kutatast a kijarasi korlatozasok és tilalmak idészakaban végeztiik, 2020 marcius 25 és majus 16
kozott. Az adatokat harom forrasbol gyiijtottiik, és minden adatot kétszer vettiink fel a masodik €s a
nyolcadik héten. Eredményeinket mindségi adatelemzéssel (naplok érékelése) valamint mennyiségi
szamitasok atjan kaptuk.

Eszkozeink: 1. A kutatas alanyai mindennap naplot vezettek (€letérzésrol, tevékenységekrol, érzelmi-
fizikai allapotukrol, 6sszesen 728 feljegyzés késziilt (52 nap x 14 didk). 2. Allapotfelmérd kérdéivet
(G-Faktor), roviditett, modositott valtozat) 3. Kitoltottek egy — a szerzok altal szerkesztett —
helyzetértékeld kérdoivet is. Ebbol azt tudhattuk meg, hogy milyen valtozasokat hozott a kijarasi
tilalom az életforméban (hazakoltozés, személyi kornyezet, tevékenységek), az életérzésben
(aggodalmak, szorongasok természete, egészségtudat, stb.), az alkalmazkodast segité erdforrasok
hasznalatara vonatkozoan.

A kutatasbhan a Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, magyar tannyelvli Szocialis munka alapképzésér6l
egy kis létszamu évfolyam, valamint a Tanacsadas mesteri masodéveseinek fele vett részt, azok, akik
onként vallaltdk a naplovezetést, illetve a kérddivek kitoltését. Mivel a magyar tannyelvii szakok kis
létszamu diakkal miikodnek, a kutatdsba 14 hallgatét tudtunk bevonni. Azért valasztottunk
segitéfoglalkozast tanuldé didkokat, mert képzésikhdz hozzatartozik az 6nmagukkal valé munka
(6nismeret, készségfejlesztés, egészségfejlesztés). Feltételeztilk, hogy tudatosan fognak banni a
krizishelyzettel, keresve az adaptiv megoldasokat. A minta atlagéletkora huszonegy év, mindannyian
nok voltak, 3 személy a parjaval élt egy haztartdsban, a tobbi korlatozasok alatt a sziileihez koltozott
haza.

A kutatas kvantitativ adatelemzése a résztvevok oOnkitoltés kérdéivein alapul, melyben 6t {6
valtozocsoportot vizsgaltunk, melyek egyben megfelelnek a f6 kutatasi kérdéskoreinknek. Ezen
valtozocsoportok a kovetkezok: fizikai allapot, csalad-baratok, érzelmi jolét, funkciondlis jolét és
érzelmi allapotok. Az elsé négy valtozocsoportot 5-5 valtozobdl épitettik fel, az egészség tudat és az
érzelmi élet esetében tiz valtoz6t alkalmaztunk. Erre azért volt sziikség, hogy differencialtabban
lathassuk az érzelmi élet allapotainak — mint az adaptacié béazisa — valtozasit. Elvégeztik a
valtozécsoportok elemzését, majd egymashoz val6 viszonyukat is elemeztiik. Az adatok feldolgozasat
SPSS statisztikai szoftverrel végeztik.

Megjegyeznénk, hogy nem allt médunkban kontrollcsoport felallitasa (a szikség allapot és a kijarasi
tilalom bevezetése kozotti tizenkét nap alatt nem talaltunk olyan jelentkezéket, akik vallaltak volna a
napi feljegyzeések készitését), ami a kutatas korlatjanak tekintheto.

5. Eredmények

Jelen tanulmanyban, a terjedelmi korlatok miatt, eltekintink az @sszes adat bemutatasatol.
Felvazoljuk, hogy a vizsgalatban résztvevé egyetemi hallgatok milyen fizikai és szociélis
kornyezetben toltotték a kijarasi tilalmat (a naplokra és a kérdéiv szolgaltatta adatokra timaszkodva),
majd roviden bemutatjuk, hogy mi jellemezte lelkiallapotukat (naplok tartalmi elemzése alapjan),
példékat adunk egy par, altaluk megjellt eréforrasra (naplokbol), bévebben, az egészségmagatartas
jellemz6irdl fogunk beszélni.

5.1. Fizikai és szocialis kornyezet

Kutatasi kérdéseink egy része arra vonatkozott, hogy milyen véltozasokat hozott az egyetemistak
életében az, hogy a kijarasi tilalom idejére vissza kellett koltdzzenek eredeti csaladjuk korébe
(78.57%-uk volt ebben a helyzetben), ennek kovetkeztében, hogyan valtozott életforméjuk,
tevékenységi koreik. Ebben a vonatkozasban azt tudtuk meg, hogy az online oktatas bevezetésekor
(mércius 13) a legtobb egyetemi hallgatdé hazakoltozott, a karatén bevezetése utan (marcius 25)
Kiurultek a bentlakasok. Két kolozsvari illetéségli didkon kiviil, a tobbiek elhagytdk az egyetemi
Varost.

A csalad korében, a kdzos Iégtérben toltott majdnem nyolc hét kihivasnak bizonyult, ami nemcsak a
tarsas kornyezet valtassal, hanem statuszvaltozéssal is jart (64.28%-nal), a sziilok igyekeztek kontrollt
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gyakorolni a fiatal felett és bevontak Oket a csaladi életbe (kozOs ebédek, vacsordk, hosszas
beszélgetések), valamint a hazimunkakba is (85.71%). Tudni szerették volna, hogy mikor, mit
csinalnak, és elvartak, hogy sok id6t toltsenek a sziilokkel (64.28%). Gyakran jelentett problémat
(42.85%-nal) a tombhazak sziikos élettere, 60-80 négyzetmétert 3-6 személy kellett egymassal
megosszon, anélkiil, hogy hosszabb idére, vagy a rendeletek altal beszabalyozott cél nélkiil,
elhagyhattdk volna azt. A kijarasi tilalom elsé heteiben kitort élelmiszer vasarlasi laz azt
eredményezte, hogy iddlegesen eltiint par alap élelmiszer, ami bezavart a csalad élelmezésébe (ezt
35.71% emliti). Két székely kisvarosban az is el6fordult, hogy a kijarasi tilalom alatt akadozott a
vizellatas (14.28% teszi szova). A bezartsadg érzés lekiizdésében sokat jelentett, ha volt a lak&shoz
tartoz6 udvar, ami jellemzo a vidéki kisvarosbol vagy falurdl szarmazo hallgatok életkdriilményeire
(57.14% emliti). Ezek a korllmények teljesen méasak voltak, mint a kolozsvari életterik és
elfoglaltsagaik.

5.2. Lelkiallapot és eréforrasok

A kutatasban résztvevd személyek élethelyzete és ¢életmodja a beszamoloik alapjan teljesen
megvaltozott, ezeket a valtozasokat a lelkiallapot — szakaszokra bonthat6 — valtozasa kisérte.

A lelkiallapot alakulasat a naponta készitett beszamolok alapjan elemeztiik. A naplokban megjelend
érzések az id6 folyamataban, tobb egymast kdvetd csoportba oszthatok. Ezek a kdvetkezok:

orom-felszabadulas, hogy nem kell egyetemre jarni, haza lehet menni, (erre utalé érzések: orilok,
lazulok, élvezem, otthonossag, kikapcsolddas, felszabadultsag, vakacios hangulat, stb.);

kij6zanodas és elbizonytalanodas, intenziv érzelmi reakciokrol és sok ambivalens érzésrél szamolnak
be, egyensulykeresés a panik és a bagatellizalas kozott, (erre utald érzések: félelem, depressziv
tendenciak, sokkoltsag, panik hangulat, hitetlenség, zavarodottsadg, ziirzavar, frusztraltsag, harag,
felhdborodés, (utalnak az egymésnak ellentmondd informécidkra, a politikum zavart kelt6
megnyilvanulasaira, a hatosagi tllkapasokra, a blintetésekre);

er6feszitések és tagadas ,,nem is olyan nagy a veszély, mint a panik”, uralni tudom a helyzetet”, (erre
utalo érzések: er6lkodés, megfesziilés, kiizdelem, harag, elkeseredés, aggodalom, elszantsag, kontroll
utani vagy, vivodas), gyakori a korlatozasok megszegés (kirandulas az erd6be, beteggondozas lirliigyén
piknikezés a nagysziilokkel, mezdgazdasagi munkak iirligyén lazitas a hétvégi hazban, rokonlatogatas
atvagva a hegyen, a szomszéd fallba);

belatas, a helyzet elfogadasa, eréforras, tdimpontok keresése: dnmagara és szeretteire valo figyelés,
kapcsolatrendezés, bensGségesség megélése, ujra rendezddés, elfogadas, megtanulni vele élni vagy
feladas (jellemz6 érzések: megnyugvas, remény, bizalom, jo kedv, elégedettség, felszabadultsag,
megbékélés, szeretet, hit és remény, stb.);

ujra alkalmazkodas és késziilés a jovore, azt keresve, hogy hogyan talal vissza régi életének
mozzanataihoz, illetve hogyan lehet egyensulyban élni hosszantarté bizonytalansagban (jellemz6
érzések: belenyugvas, megnyugvas, perspektiva érzés, jOvO orientaltsag, O6rom, felszabadulas,
harmdnia, stb.). A hallgatok tobbsége, azt is megfogalmazta, hogy ezutdn mar semmi sem fog ugyanaz
lenni, 1) élet kezdddik, amibe at kell menteni a régibol, azt, ami ¢élhet6. Ehhez a gondolathoz
szorongasok is kapcsolodtak: ,,elszoktam a tomegtdl”, ,,nem merem majd megfogni a targyakat”, stb.

Az, hogy a megkérdezettek eljutottak az wjrarendezédéshez az Onmagukrol valé gondoskodas
képességének koszonhetd. Arra a kérdésre, hogy mi adott ehhez er6t, az alabbi valaszokat kaptuk: az
élet szeretete, a hit, a baratok, a kedvesem, a humor és az élIni akaras, a joga/meditalas, a kreativ
onkifejezés, a lakasban uralkodd jokedv, fokuszalas az 6sszképre és a jovére, olyan irdsok — videok,
podcastek — amelyek 0j perspektivabol kozelitették meg a kialakult helyzetet. Tovabba segitett a
csalad, a baréatok, a hobbyk, a kisérletezes, a jo kedv, a kitartés, a pozitiv életszemlélet, az 6nbizalom,
a korédbban megélt nehézségek, azok az egykori reménytelen helyzetek, melyekbdl (szinte
csodaszertien) volt kiat. Erét adott ,,az a rengeteg jo, ami még ram var”, ,,az a tudas, amit még el tudok
sajatitani”, ,,az Ujra talalkozasok reménye”, ,,a fizikai mozgas, az edzés”, ,,az, hogy szeretem az
embereket és értiikk itthon maradok, tanulok™, ,,megerdsit, hogy szeretetben vagyok”, irtdk napi a
naplojaba egy hallgato.
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Nagyon fontosnak tartjuk azokat a valaszokat, amelyek arra mutattak rd, hogy a fenti er6forrasokat
azoknak a helyzeteknek a meghaladdsahoz hasznaltadk, amikor elbizonytalanodtak, elszomorodtak.
Tudatosan allitottdk le a negativ gondolatokat, és helyettiik a fenti értékekbe, erdforrasokba
kapaszkodtak. Ezen kiviil, a pontos napirend és a rendszeres aktivitas fenntartotta a rezilienciat. Sokan
hivatkoztak arra, hogy probaltak értelmet adni a percnek, a napnak, keresték azt, amit tovabb lendithet.
Igyekeztek tudatosan atélni az ad6dé éromeket, a mindennapban keresni a jot és a szépet, fenntartani a
pozitiv érzelmi allapotokat, szabalyozni az érzelmi végleteket. Kiilsé ¢és belsd eréforrasaikat
hasznéltak a helyzetkezeléshez, ahhoz, hogy megdrizhessék lelki harmonigjukat, életigényld
beallitodasukat. A begylijtott valaszokbdl kitlinik, hogy a nehézségek mellett nyereségesnek is
tekintették az elvonulast, ami 0j lehetdséget is adott: az idovel valo banas megtanulasat, a kapcsolatok
er6sodését, az onmagukra forditott tobblet iddt, a sajat ritmus szerint €lni, lehetdségét azt, hogy
rajottek a differencialas a szelektalas jelentdségére, a lényeglatasra.

5.3. Az egészségmagatartas jellemzéi

Az egészségmagatartast az allapotfelmérd, a G-Faktor [14] kérddiv valtozocsoportjainak elemzése
alapjan vizsgaltuk. Eredetileg a kérd6iv 4 valtozdcsoportot tartalmaz (fizikai allapot, csalad és
baratokkal val6 viszony, érzelmi jolét, funkciondlis jolét), mely csoportokat 5-5 valtozo ir le. A G-
Faktor kérddivhez hozzarendeltiink egy 5. valtozot is, amely az érzelmi allapotokat tiikrdzi, ebben a
csoportban 10 valtozot alkalmaztunk. A kiegészitd 5. valtozocsoport bevezetésével az volt a célunk,
hogy, mig az érzelmi jolét egy stabil jellemz0, az érzelmi allapotok a valtozd hangulatokra mutatnak
rd. A valaszokat minden esetben egy 5 fokozatu skalan mértuk, ahol vélaszaddink az egyaltalan nem
igaz és nagyon igaz kozotti fokozatok kozul valaszthattak. A valtozécsoportokon belul megvizsgaltuk
a valaszok eloszlasat, melyet atlagértékek (M) és a széras (SD) jellemeznek. Az alabbiakban ezeket az
eredményeket mutatjuk be.

5.4. A fizikai allapot jellemz6i

A fizikai allapot felmérése érdekében az alabbi 6t valtozot alkalmaztuk, amint az 1-es szamu
tablazatban, alabb lathatjuk.

1. sz. tAblazat — A fizikai allapot jellemz6i

Egyal_talan nem Eqy Kicsit igaz Valar_nennylre Megl_ehetosen Nagyon igaz
igaz igaz igaz

Hijan van az 3 21,4% 3 214% 3 214% 4  286% 1 7.1%
energiam
Nehezen tudom
végezni a 3 21,4% 2 14,3% 4 28,6% 3 21,4% 2 14,3%
feladataimat
Felek, hogy 214% 4 286% 7  500% 0  00% 0  00%
megbetegszem
Fajdalmaim 8§  571% 4 286% 1 7A% 1 7% 0  00%
vannak
Nyomaszténak
érzema 5 35,7% 6 42,9% 0 0,0% 2 14,3% 1 7.1%
kdrnyezetemet

A fenti eredményekbdl kiolvashatjuk, hogy a kutatasban résztvevé egyetemistak energiaszintje
atlagosnak mondhato, ugyanez igaz a feladatok elvégzéséhez sziikséges teljesitményikre is. A virusos
megbetegedéstdl altalaban nem félnek, s6t még szomatikus fajdalmak, pszichoszomatikus tiinetek sem
jelentkeznek naluk. Tobbségiik nem érzi tdlsagosan nyomasztonak a kornyezetét. Osszességében
elmondhatd, hogy a fizikai &llapotuk inkabb jo-atlagos. A valaszokra adott 6sszesitett atlagértékek
alapjan felrajzolt gorbe balra tolddik, ami azt jelenti, hogy valtozok szintjén megfogalmazott negativ
érzések ¢és allapotok kevésbé jellemzik Oket.
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1. dbra — A fizikai allapot hisztogram tipusu abrazolasa az szorasi gorbével

Az eloszlas vizsgalatat atlagok és szords szamitasaval vizsgaltuk, amit a 2 szamu tablazat szemléltet.
Minél kisebb az atlagérték, annal kevésbé jellemzo rajuk az adott negativ érzés vagy allapot. Az
eredmények szerint a legkevésbé jellemzbek az alanyainkra a szomatikus fajdalmak, s6t még a bezart
kornyezetliket is eléggé elviselhetének itélték meg. Az energiaszintjiik és a feladataik elvégzése jelenti
szamukra a legfobb nehézséget, ugyanis a bezartsag és az online oktatas felboritotta a napi rutinjukat.

2. tablazat — A fizikai allapot atlagainak és szérasanak vizsgalata

Atlag Sz6rés (SD)

Hijan van az energiam 1,79 1,31
Nehezer) tudom végezni a 1,03 138
feladataimat

Félek, hogy megbetegszem 1,29 0,83
Fajdalmaim vannak 0,64 0,93
Nyomasztonak érzema 114 1.29
kdrnyezetemet

Osszesitett fizikai allapot 1,36 0,79

A fizikai &llapotot 6t valtozon keresztil mértik, valamint az ide vonatkozd valtozok kozotti
Osszefliggéseket Pearson féle korrelacios szamitasokkal vizsgaltuk a 3. szamu tablazat szerint.

3. tablazat — A fizikai allapotot leird valtozok kozotti korrelacios sszefiiggések

Nehezen tudom Nyomaszténak
végezni a Félek, hogy Féajdalmaim érzema
feladataimat megbetegszem vannak kodrnyezetemet
Hijan van az energiam 626" 416 185 .156
Nehezer) tudom végezni a 019 397 479
feladataimat
Félek, hogy 143 -185
megbetegszem
7517

Fajdalmaim vannak

*. A korrelaci6 .05 szinten szignifikans (kétvégii).
**_ A korrelacid .01 szinten szignifikans (kétvégii).

A fentiekbdl kitlinik, hogy Osszesen két esetben véltiink kozepesen er6s-erds pozitiv korrelacios
viszonyt felfedezni: a feladatok elvégzése és az alany energidja allnak dsszefliggésben (r=.626, p<.05),
vagyis akik ugy eérzik, hogy kevés az energidjuk, nehezebben birkdznak meg a napi feladataikkal. A
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nyomaszto kdérnyezet és a fizikai fajdalmak is 6sszefliggésben allnak (r=.751, p<.01), ez alatdmasztja a
kdérnyezeti korlilmények hatéasat a fizikai allapotra.

a) A csaldddal és bardtokkal vald viszony jellemzéi

A csaldddal és baratokkal valo viszonyt szintén 6t valtozon keresztll vizsgaltuk. A virushelyzetben
fennallo korlatozdsok legnagyobb befolyassal a tarsas kapcsolatokra voltak. A kutatasban résztvevd
egyetemistak tobb idot toltottek a csaladjukkal, mind annak elétte, viszont a barataikkal csak online

tarthattak a kapcsolatot.

4. tdblazat — A csaladdal és baratokkal vald viszony jellemz6i

Egyaltalan nem Egy kicsit igaz Valamennyire Meglehetdsen Nagyon
igaz igaz igaz igaz

Szoros
kapcsolatban 0 0,0% 2 143% 2  143% 3 214% 7 50,0%
vagyok a
barataimmal online
Csaladom tamogat,
egyetértés van 0 0,0% 0 0,0% 1 7,1% 5 35,7% 8 57,1%
kozottink
Szeretteimhez kozel
. 0 0,0% 1 7,1% 5 35,7% 4 28,6% 4  28,6%
érzem magam
Maganyosnak 6 42,9% 4 286% 2 14.3% 2 143% 0 0,0%
érzem magam
Idegesitenek a 7 50,0% 4 286% 2 143% 0 0,0% 1 7,1%

csalddtagjaim

A 4-es tablazat arra utal, hogy a megkérdezettek szamithatnak a csaladjuk tamogatasara és jo
viszonyban vannak a csaladtagjaikkal, kozel érzik 6ket magukhoz. Mi tobb, az is ritka, hogy az
Osszezartsag miatt, szeretteik idegesitové valnanak szamukra. Mivel barataikkal online tartottak a
kapcsolatot, a maganyossag sem jellemz6 rajuk.

Gyakorisag
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2. abra — A csaladdal és baratokkal vald viszony hisztogram tipust abrazoléasa az szorési gorbével

A valaszok eloszlasanak vizsgalata (atlagok, szoras) arra enged kdvetkeztetni, hogy az interperszonalis
kapcsolatok megfeleléen miikddtek a bezartsag ideje alatt is. A 2. szamu abran szerepld hisztogram
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szoréasi gorbéje kiegyensulyozottsagra utal. Az atlagokat tekintve (5-6s tablazat) megerdsitést kaptunk
a mar elhangzott kijelentéseinkre, ugyanis a csalad betoltdtte tamogat6 szerepét, valamint a baratokkal
valé kapcsolat nem sziinetelt, hanem attevédott az online térbe. Azonban megjegyzendd, hogy a
legnagyobb mértékli szoras az ebbe a csoportban kaptuk, vagyis nem mindenkinek sikeriilt
alkalmazkodnia az adott helyzethez.

5. tablazat — A csaladdal és baratokkal vald viszony atlagainak és szorasanak vizsgalata
Atlag Sz6ras (SD)

Szoros kapcsolatban vagyok a

bardtaimmal online 3,07 114
C.§all.ad"om tamogat, egyetértés van 3,50 0,65
kozottink

Szeretteimhez kdzel érzem magam 2,79 0,97
Maganyosnak érzem magam 1,00 1,11
Idegesitenek a csaladtagjaim 0,86 1,17
Osszesitett csalad és baratok 2,24 0,42

A csaladdal és baratokkal val6 viszonnyal kapcsolatos valtozok kdzotti 6sszefliggéseket Pearson féle
korrelacios szamitasokkal vizsgaltuk.

6. tablazat — A csaladdal és baratokkal valé viszonyt leird valtozdk kozotti korrelacios dsszefiiggések

Csaladom Szeretteimhez
tamogat, N Maganyosnak Idegesitenek a
P kozel érzem ) , g
egyetértés van érzem magam csaladtagjaim
. een magam

kozottiink
Szoros kapcsolatban
vagyok a barataimmal -.570" -.054 -.061 412
online
Csaladom tamogat, 546" -107 - 709
egyetértés van kdzottiink
§zerettelmhez kozel -84 299
érzem magam
Magéanyosnak érzem 416

magam
*. A korrelacid .05 szinten szignifikans (kétvégi).

**_ A Korrelacio .01 szinten szignifikans (kétvégii).

A csaladdal és baratokkal vald viszonyokat néhany dsszefliggést mutaté valtozo jellemzi, amint az a 6-
os tablazatbol kitlinik. Akik szoros online kapcsolatot tartottak fenn a barataikkal, azokat kevésbé
tamogatta a csaladjuk és kevésbé jellemzé a csalddon beliili egyetértés. Ezt a ,kifelé fordulast” egy
kozepesen erds negativ korrelacids egyiitthato jelzi (r=-.570, p<.05). Mindezt aldtamasztja az is, hogy
ahol kisebb a tamogatas és az egyetértés, ott idegesitonek vélik fiatal alanyaink a csaladtagjaikat,
amint ezt egy negativ eldjelil ers korrelacié bizonyitja (r=-.709, p<.01). Ertelemszertien, akik
erésebbnek a tamogatast és az egyetértést, kozelebb érzik magukhoz a csaladjukat, amire egy kozepes
er6sségli pozitiv korrel&cios viszony (r=.546, p<.05) mutat ra.

b) Az érzelmi jolét jellemzGi

Az érzelmi jolét az egyik legfontosabb mutatoja a kutatasban résztvevo fiatalok altalanos allapotanak.
Amint arra a 7-es szamu tablazat adatai kovetkeztetni engednek, a virushelyzetben elrendelt
korlatozésok kihatassal vannak a kedélyéllapotra, kiolvashatdo a lehangoltsag és valamelyest a
szomorisag megléte is. A helyzet miatt azonban nincs jele fokozott idegességnek, a bezértsagot
inkabb jol kezelik az egyetemistak. A sajat allapotuk rosszabbodasa miatti aggodalom is kevésbé
jellemzo.
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7. sz. tablazat — Az érzelmi jolét jellemz6i

Egyaltalan nem Egy kicsit igaz Valamennyire Meglehetdsen Nagyon
igaz igaz igaz igaz
Szomord vagyok 3 21,4% 4 28,6% 6 42,9% 1 7,1% 0 0,0%

A bezértsag miatt
lehangolt vagyok

[EEN
[EEN

7,1% 2 14,3% 6 42,9% 4 28,6% 7,1%

o~
=

Ideges vagyok 28,6% 4 28,6% 2 14,3% 3 21,4% 7,1%

Megvagyok

elégedve,

ahogyan a 1 7,1% 2 14,3% 2 14,3% 5 35,7% 4 28,6%
bezartsagot

viselem

Aggddom, hogy
allapotom 4 28,6% 3 21,4% 3 21,4% 4 28,6% 0 0,0%
rosszabbodni fog

Az érzelmi élet Osszesitett valtozoinak eloszlasi vizsgalata soran az aldbbi, 3-as abra adataibol
kideriilt, hogy nincsenek szélsdséges allapotok és aggodalmak, s6t, mivel a gorbe enyhén balra
tolddik, vagyis a pozitiv valaszok felé, a kutatasban résztvevé alanyok atlagosnal jobb érzelmi
allapotban vannak.

4
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Erzelmi jolét
3. dbra — Az érzelmi joléet hisztogram tipusu &brdzolasa az szérasi gorbével
Tovabbi informéacidkat tudunk kiolvasni a 8-as szamu tablazatbél, ugyanis a legnagyobb atlagot a
helyzet, valamint a bezartsag kezelésével val6 elégedettség éri el, viszont ez fokozott lehangoltsaggal

jar. Az alanyaink véleménye leginkabb a helyzet okozta idegesség tekintetében tér el, itt a
legmagasabb a szoras aranya.

8. tablazat — Az érzelmi j6lét atlagainak és szérasanak vizsgalata

Atlag Szoras (SD)
Szomoru vagyok 1,36 0,93
A bezértsag miatt lehangolt vagyok 2,14 1,03
Ideges vagyok 1,50 1,34
Meg vagyok elégedve, ahogyan a bezartsagot viselem 264 1,28
Aggodom, hogy allapotom rosszabbodni fog 1,50 1,22
Osszesitett érzelmi jolét 1,83 0,50
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Az érzelmi jolétre iranyul6 valtozok kozotti dsszefliggeseket Pearson féle korrelacios szamitasokkal
vizsgaltuk.

9. tdblazat — Az érzelmi jolétet leird valtozok kdzotti korrelacids dsszefliggések

Megvagyok
A bezértsag elégedve, Aggddom, hogy
miatt lehangolt  Ideges vagyok ahogyan a allapotom
vagyok bezartsagot rosszabbodni fog
viselem

Szomor( vagyok .023 462 -.338 .034
A bezartsag miatt 557" 544" 611
lehangolt vagyok
Ideges vagyok -.605" .397
Megvagyok elégedve,
ahogyan a bezartsagot -.615"
viselem

*. A korrelacid .05 szinten szignifikans (kétvégi).

**_ A korrelaci6 .01 szinten szignifikans (kétvégii).

A fenti 9. szdm0 tablazat alapjan elmondhat6, hogy a bezértsag elviselése és az ezzel jar6
lehangoltsag kozott kézepesen erds, negativ korrelacios 6sszefiiggés all fenn (r=-.544, p<.05), ez arra
utal, hogy akik jol viselik a bezartsag érzését, kevésbé lehangoltak. Ehhez hasonléan, a bezértsag
elviselése és a helyzetet idegesitd jellege, szintén kdzepes erdsségii, negativ korrelacios viszonyban all
(r=-.605, p<.05), vagyis akik jol viselik a bezartsagot, azok kevésbé idegesek. Akik konnyebben
viselik a bezartsagot, azok kevéshé aggddnak sajat érzelmi allapotuk alakulasa miatt, a két valtozo
kozotti korrelacios egyiitthatd negativ el6jeli és kdzepesen erds (r=-.615, p<.05). Azon alanyok, akik
aggaddnak a sajat allapotuk miatt, hajlamosabbak a lehangoltsagra is. Ez esetben a két valtozd kdzotti
korrelacios egyutthatd pozitiv és kdzepesen erés (r=.611, p<.05).

C) A funkciondlis jolét

A funkcionalis jolét a napi teendOk elvégzésére, a helyzet elfogadasara, pihenésre és szorakozasra
irdnyul. A 10. szdmu tablazatbdl kideril, hogy a virushelyzet miatti korlatozasokat alapjaban véve a
vizsgalt minta elfogadja, és valamelyest alkalmazkodni tud a tanulas és egyéb teenddk terén.
Altalanosan kijelenthetd, hogy elégedettség ovezi az életmindséget, azonban a pihenés, alvas nem
mindenkinek kielégitd. Arra is fény deriilt, hogy a szoérakozasra, mint szabadidds tevékenységre
tovabbra is igény van, legalabbis gondolati szinten.

10. tablazat — A funkcionalis jolét jellemz6i

lenr 2 . ,, Nagyon
Egyalf[alan nem Egy Kicsit igaz Valar_nennylre Megl_ehetosen igaz
igaz igaz igaz
Kepes vagyok 0,0% 3 214% 4 28,6% 5 35,7% 2 143%
tanulni, dolgozni
Elfogadom a 1 7.1% 1 7.1% 2 14.3% 5 35,7% 5 357%
helyzetet
Elégedett vagyok
életem eddigi 1 7.1% 1 7.1% 3 21,4% 8 57.1% 1 71%
mindségével
361 alszom 3 21.4% 1 71% 3 21,4% 4 28.6% 3 21.4%
Szorakozasrais 0,0% 0  00% 3  214% 8  571% 3 214%

tudok gondolni
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Az eloszlasi gorbét tekintve az dsszesitett funkcionalis valtozokra vonatkozban (4. sz. abra)
megfigyelhetd a jobbra toldédas, vagyis az alanyok hozzaalldsa pozitiv, mondhatni reményteli
hozzaallasa.

Gyakorisag
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Funkcionalis jolét
4. abra — A funkcionalis j6lét hisztogram tipusu abrdzolasa az szorasi gorbével

Az eloszlas tovabbi vizsgélata soran az 11-es tablazatot tekintve, az atlagokbol kideril, hogy a
legmagasabb értéke a szorakozas gondolatanak (vagy) van, a korlatozoé intézkedések okozta helyzet
elfogadasa mellett. Eszrevételezendd, hogy a helyzet elfogadasa tekintetében elég nagy a szoras,
eltérés van a megkérdezettek igényei kozott a szorakozast illetéen. Visszatérve az alvasra, mivel itt a
legnagyobb a széras, ez szintén aldtamasztja azon megallapitasunkat, hogy korantsem mondhaté
altalanosnak a jo pihenés. Hozzéatennénk, hogy ennek lehetséges oka a helyzettel valé megkizdésért
tett er6feszitések okozta kimeriiltség mellett, a szabad levegén végzett testmozgas hianya lehet, melyre
gyakorlatilag alanyainknak nem volt lehet6sége a kijarasi korlatozasok miatt.

11. tablazat — A funkcionalis jolét atlagainak és szordsanak vizsgalata
Atlag Sz6ras (SD)

Képes vagyok tanulni, dolgozni 2,43 1,02
Elfogadom a helyzetet 2,86 1,23
E[eg:adgt‘g vagyok életem eddigi 2,50 1,02
mindségével

Jol alszom 2,21 1,48
Sz6brakozasra is tudok gondolni 3,00 0,68
Osszesitett funkcionalis jolét 2,60 0,72

A funkcionalis jolétet jellemzd valtozok kozotti Osszefiiggéseket Pearson féle korrelacios
szamitasokkal vizsgaltuk.

12. t&blazat — A funkcionalis jolétet leird valtozok kdzotti korrel&cids dsszefliggesek

Elégedett
Elfogadom a vagyok életem , Szébrakozasra is tudok
. Jol alszom :
helyzetet eddigi gondolni
mindségével
Képes vagyok tanulni, 053 297 447 223
dolgozni
Elfogadom a helyzetet 490 356 E2.368

PedActa ISSN: 2248-3527



A COVID-19 pandémia miatt bevezetett kijarasi tilalom hatasa... 89

Elégedett vagyok életem 077 111
eddigi mindségével ) )

Jol alszom .307
*. A korrelacid .05 szinten szignifikans (kétvégi).

**_ A korrelacio .01 szinten szignifikans (kétvégii).

A funkciondlis jolétet leir6 valtozok kozott nem talaltunk szignifikans korrelacios viszonyokat, amint
ez a 12-es tablazatbol kitlinik.

3.4. A valtozocsoportok kozotti osszefliggések

Az egyes csoportok (fizikai allapot, csalad és baratokkal val6 viszony, érzelmi jélét, funkcionalis jolét
és érzelmi élet) valtozoit egy 5 fokozatu skalan mértlik, ahol alanyaink az egyaltalan nem igaz és
nagyon igaz kozotti fokozatok kozul valaszthattak. A valaszok alapjan kiszamoltuk a csoportok
atlagértékét. A fizikai allapot (M=1.36, SD=.79) és az érzelmi jolét (M=1.83, SD=.5) mutattak a
legkisebb atlagokat, ami a kijérasi tilalom okozta otthonmaradasnak, a mozgas hianyaval és a tarsas
élet hianyaval magyarazhatd. Az érzelmi élet, vagyis az érzelmi allapotok (M=2.36, SD=1.51) atlaga
magasabb az érzelmi joléténél, ami azzal magyarazhat6, hogy az érzelmi jolét a valtozd érzelmi
allapotok eredményeként alakul ki. Az adatokbol tehat igazoljak, hogy a bezartsag nem tesz jot a
léleknek. A csaladdal és baratokkal (M=2.24, SD=.42) val6 viszony az érzelmi életre jellemzé
atlagértékhez kozelit, mivel ez is egy viszonylag allandé allapot. A funkcionalis jolét (M=2.6,
SD=.72) értéke viszont a fizikai allapotot és érzelmi jolétet jellemzd valtozokhoz képest magasabb. Az
0t vaéltozdcsoport kozott Pearson féle Kkorrelacids 6sszefliggéseket kerestlink. A korrelacios
miiveleteknél a csoporton beliili valtozok atlagértékeit vettiik alapul.

13. sz. tablazat - A valtozocsoportok kozotti korrelacios értékek

Csalad és baratok Erzelmi J8lét  Funkcionalis J6lét  Erzelmi Elet

Fizikai allapot 496 .894%** 576* .530
Csalad és baratok .602* .254 .252
Erzelmi Jolét 429 .566*
Funkcionalis Jolét 528

** A korrelacio .01 szinten szignifikans (kétvégi).
* A korrelaci6 .05 szinten szignifikans (kétvégi).

A fenti 13. sz. tablazatbdl kitiinik, hogy a fizikai allapot és az érzelmi jolét erés pozitiv korrelacios
viszonyban allnak (r=.894, p<.01), tehat aki meg tudta Orizni érzelmi egyensulyat, annak j6 maradt a
fizikai allapota is. A fizikai allapot és a funkciondlis jolét kozepesen erds, pozitiv korrelacios
viszonyban allnak (r=.576, p<.05), vagyis az er6nlét feltétele a miikodoképességnek. Az érzelmi jolét
Osszefiiggésben all a csaladdal és baratokkal vald viszonnyal, a korrelacios egylitthatd kozepesen erds,
pozitiv (r=.602, p<.05). Az osszefliggés jelzi a jO kapcsolatok fontossagat, amelyek az érzelmi
harmonia alapjat képezik. Az érzelmi élet jellemz6i, vagyis a hangulati valtozasok és az érzelmi jolét
is kozepesen erds pozitiv korrelacidos viszonyban allnak (r=.566, p<.05). Ha a személy képes az
érzelmi kontrollra, nem hagyja elragadtatni magat szélsdséges érzésektol, és probalja megtartani az
érzelmi egyensulyt, ez egyitt jar az érzelmi jolét pozitiv minéségével.

4. Kovetkeztetések

A koronavirus elsé hullama, a kijarasi tilalom és tiltasok ellenére, ami kihivast jelentett — egy olyan
foglalkozasi kategoria szamara is, akik képzésiiknek koszonhetden, felkésziiltebben néztek szembe a
helyzettel, mint azok, akik nem vettek részt egészségfejlesztdé tréningeken — a pozitiv
egészsegmagatartas gyakorlasanak kdvetkeztében nem okozott testi-lelki karosodast.

A megkeérdezett diakok életmddja és életformaja teljesen megvaltozott. Az oktatas és a szakmai
gyakorlat online zajlott. Fel kellett adjak a megszokott tevékenységeik nagy részét, és visszakeriltek a
szililoi kontroll hatdsa ald. Az 10j helyzetben fel kellett taldlniuk magukat, ami a megvaltozott
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kornyezettel és az 1) elfoglaltsagokkal valé megbékélést, az j napirend kialakitasat, az er6forrasok
mozgdbsitasat feltételezte.

A megkérdezett személyek nem hagytédk el magukat, hanem tettek azért, hogy a krizis helyzetet
elfogadjak, aktivitassal valaszoltak a kihivasokra, ez elényokkel jart az alkalmazkodas tekintetében,
egészségveédo szerepe volt. Kontroll csoport hianyban nem tudunk pontos dsszehasonlitast végezni, de
maés kutatasokbol tudjuk, hogy a bezértsag nagyon sok ember szadmara testi-lelki kdrosodashoz vezetett
(Varadi, Ferenci, Falus 2020; Vasiliu 2020; Zamfir és Zamfir 2020).

A kvantitativ adatok feldolgozasa azt mutatta, hogy a fizikai allapot kapta a legkisebb atlagokat, ami
arra enged kovetkeztetni, hogy ennél a valtozénal kdvetkezett be a legnagyobb allapotromlas. A
fiziologias mikddések nem szenvedték karat a bezartsagnak. Komolyabb alvaszavar, a
pszichoszomatikus tunetek, fajdalmak hianya volt a jellemz6. Az érzelmi jolét mutatdjanak értéke a
csaladdal és baratokkal vald viszony atlagértével hasonlatos. Ez azt jelenti, (amit a naplokbdl is
kiolvashattunk), a bezartsag ideje alatt a tarsas kapcsolatok kielégitdek maradtak. A funkcionalis jolét
értéke viszont a fizikai allapotot és érzelmi jolétet jellemz6 valtozokhoz képest magasabb, ami azt
jelenti, hogy a jo fizikai és érzelmi allapot ellenére nem volt konnyii fenntartani a miikod6képes
allapotot. Optimalisan kellett motivaljak magukat ahhoz, hogy egyarant elvégezhessék egyetemi és
hazkordli feladataikat.

A krizissel val6 megbirkdzashoz fel kell ismerni, hogy csakis tudatos atkeretezéssel, (j napirend és
szokasok, az erdforrasok mozgositasa altal, a reziliencia fenntartdsdval, aktiv viszonyuldssal lehet
szembenézni. Fokozatosan élték at a krizissel valé megkiizdés egyes szakaszait, amig eljutottak az
elfogadashoz, az ujrarendezddéshez. Az 6nmagukra figyelés és az dngondoskodas segitett abban, hogy
a pandémia els6 hullamat testi-lelki egészségiik, mitkodoképességiik megérzése mellett sikertilt
atélniuk. Ez a gyakorlat itmutaté lehet mas foglalkozési kategdriak szamara is.
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