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A koronavirus jarvanyhelyzetre adott érzelmi reakcidk
és lelki megkiuizdési stratégiak a nehézségekkel magyar
felnéttek korében

Osszefoglalas

Elméleti hattér: 2020 tavaszan a koronavirus pandémia és az azzal kapcsolatos intézkedések Uj kihivasok
elé allitottak a magyar lakossagot. Az észlelt fenyegetettség hatassal lehetett az érzelmi reakcidkra, a
jarvany hatasara megjelend Ujfajta stresszforrasok eltéré megkulzdési stratégidkat valtottak ki.

Cél: a jarvanyhelyzet pszichés hatdsainak vizsgalata magyar felnéttek korében, és olyan stresszel
valé megkulzdési stratégiak azonositasa, amelyek segithettek a helyzet okozta nehézségekkel vald a
megbirkdzasban.

Modszerek: 2020 tavaszan egy 65 kérdéses anonim on-line kérddivvel vizsgaltuk a COVID-19 jarvanyhelyzet
magyar felnéttekre gyakorolt pszichés hatdsait, mely eszkoz kettd nyilt kérdést is tartalmazott (a.
,Hogyan hat a koronavirus jarvanyhelyzet az On hangulatara?”, b. ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy
megbirkdzzon a jarvanyhelyzet okozta nehézségekkel?”).

Eredmeények: a vizsgalatunk online kérddivét 441 f6 toltotte ki 2020 majusaban. A résztvevdék (90% nd)
atlagéletkora 47,53+11,66 év volt, dsszesen 151 telepullést jeldltek meg lakéhelyUkként, leggyakoribb
lakdhelyeik Budapest (38%), Gydér (1,9%), Székesfehérvar (1,9%), Miskolc (1,6%), Szeged (1,6%) voltak. A
kérddiv kettd nyilt kérdésére 339-en (79%) és 302-en (70,1%) valaszoltak. A vizsgalt minta leggyakrabban
megemlitett szavai kdzott tizenegy érzelem szerepelt, melybdl kilenc negativ érzést és hangulatot jelolt
(gyakorisag szerint csokkend sorrendben a negativ jellegl kifejezések: aggddas, félelem, bizonytalansag,
nyomaszto, lehangoltsag, ideges, panik, duhos, elkeseredett; és a pozitiv jellegl szavak: szeret, nyugodt). A
megkUzdési stratégiak tekintetében a legtobbszor a kovetkezdket emlitették meg a résztvevék (gyakorisag
szerint csbkkend sorrendben): csaladdal, baratokkal kapcsolattartds; munkavégzés; olvasas; beszélgetés;
kertészkedés; sportolas; filmnézés; zenehallgatas.

Kovetkeztetések: vizsgalatunkban feltartunk gyakori érzelmeket, lelki megklzdési stratégiakat a
jarvanyhelyzet elsé hulldama alatt, ezaltal eredményeink tdmpontokat adhatnak a magyar felnéttek
pszicholdgiai és pszichiatriai tamogatasahoz a koronavirus jarvanyhelyzet masodik hulldmanak idején.

Kulcsszavak: COVID-19, kérddives vizsgalat, stressz, megkUzdés
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Abstract

Background: the coronavirus pandemic and its related measures gave rise to new challenges to the
Hungarian population in the spring of 2020. The perceived threats may have affected emotional
responses, and new sources of stress emerged as a result of the pandemic which have triggered different
coping strategies.

Aim: to explore the psychological effects of the COVID-19 pandemic among Hungarian adults and to
identify coping strategies that can help Hungarian adults to deal with the difficulties arising from the
pandemic.

Methods: we explored the psychological effects of the COVID-19 pandemic among Hungarian adults in
the spring of 2020 with the use of an anonymous online questionnaire that consisted of 65 items, which
contained two open-ended questions (a. “How does the coronavirus pandemic affect your mood?”, b.
«What can help you cope with the difficulties caused by the pandemic?»)

Results: 441 participants filled out the online questionnaire of our study in May 2020. The average age
of the participants (90% female) was 47.53+11.66 years, a total of 151 places of residence were marked as
their places of living, the most commmon of these were Budapest (38%), Gydr (1.9%), Székesfehérvar (1.9%),
Miskolc (1.6%), Szeged (1.6%). The two open-ended questions of the questionnaire were answered by 339
(79%) and 302 (70.1%) respondents. Among the most frequently mentioned words in the study sample
were eleven emotions, nine of which indicated negative feelings and moods (in descending order of
frequency, negative expressions: worrying, fear, insecurity, overwhelmed, depressed, nervous, panic, angry,
embittered; positive expressions: love, calm). Regarding coping strategies and resources, the participants
most often mentioned the following (in descending order of frequency): keeping in touch with family and
friends; work; reading; talking, gardening, doing sports;, watching movies; listening to music.

Discussion: in our study we identified common emotions and coping strategies during the first wave of
the pandemic, therefore our results can provide focal points to the psychological and psychiatric support
of Hungarian adults in the second wave of the coronavirus pandemic situation.

Keywords: COVID-19, questionnaire design, psychological stress, coping behaviour
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Magyarorszagon, 2020 tavaszan a koronavirus pandé-
mia és az azzal kapcsolatos intézkedések Uj kihivasok
elé allitottak a lakossagot. A kormany marcius 11-én
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orszag terlletére!. Betiltottdk hazankban a 100 fénél
nagyobb beltéri rendezvényeket? A fertdzés elkerulé-
sére szamos javaslatot fogalmazott meg a kormany,
mint példaul a lakossag tagjai lehetéleg maradjanak
otthon;tartsanak legalabb 1,5 méteres tavolsagot azok-
tél a személyektdl, akikkel nem élnek egy haztartas-
ban; alaposan és gyakran mossanak kezet szappanos
vizzel vagy legalabb 60% alkoholtartalmu kézfertéStle-
nitével; mellézzék a megszokott érintkezési, Udvozlési
formakat, példaul a kézfogast, a puszit, a barati 6lelést?.
Az orszagban majus 29-én engedélyezték az éttermek,
kaveézok, cukraszdak, bufék, presszék belsd terében

39




Népegészségugy - Eredeti kdzlemény / Public health - Original article

vald tartézkodast amellett, hogy az emlitett helyeken
a 1,5 méteres védoétavolsag betartasa kotelezd maradt,
és az ott dolgozdk kotelesek voltak a szdjat és az orrot
eltakard eszkodzt viselni“ Junius 17-én Magyarorszag
kdztarsasagi elnoke elrendelte a koronavirus-jarvany
miatti veszélyhelyzet megszuntetésérdl szold tdérvény
kihirdetését®.

A jarvanyhelyzet felerésithetett bizonyos érzelmeket,
mig masokat eltompithatott, amelyre szamos publika-
cidban ramutattak.

Indiai személyek gondolkodasmadjanak jellemzéit
vizsgaltak Twitter bejegyzéseik alapjan a lezarasok két
periédusaban (2020. aprilis 15 - majus 3-ig és majus 4
- majus 17-ig). Az eredmények szerint az elsé vizsgalt
id6szakot pozitiv szemléletmodd jellemezte, negativ
érzelmek alig fordultak elé a bejegyzésekben (példaul
szomorusag, undor), mig az ezt koévetd vizsgalt perio-
dusra negativ szemléletmdd valt altaldnossd, az un-
dor 178,23%-kal nétt, a szomorusag 124,79%-kal nétt az
el6z6 szakaszhoz képest®.

Keresztmetszeti kérdbives kutatdsban 1014 spanyol
feln6étt érzelmeit és hangulatat, valamint a korona-
virussal kapcsolatos észlelt fenyegetettség meértékét
vizsgaltak. A megbetegedéstdl vald észlelt fenyege-
tettség kozepes erdsségl oOsszeflUggést mutatott a
szomorusaggal, a szorongassal és a duhvel, valamint
gyenge forditott irdnyu kapcsolatban allt az drommel”.

Tang és munkatarsai online kérddives vizsgalataban
2501 karanténban |évs, mentdlis betegségben nem
szenvedd kinai egyetemista vett részt 2020. februar 20-
27. kozdtt, melyben tobbek kdzott alexitimias jegyeket
és PTSD tuneteket vizsgaltak naluk®.

Az alexitimia egy olyan személyiségvonds, amely-
nek magas szintje az egyénben az érzelmek azonosita-
sanak és kifejezésének nehézségéhez, és egy kulséleg
orientalt gondolkodasi stilushoz kapcsolddik (amely
utdébbira utal a Torontdi Alexitimia Skala magyar val-
tozatanak 15. tétele, miszerint ,Jobban szeretek ma-
sokkal a napi tevékenységUkrél beszélgetni, mint az
érzelmeikrél.”)2°,

A PTSD, vagy poszttraumas stresszzavar tunetei ko-
zUl harom tlnetcsoportot vizsgaltak Tang és munka-
tarsai a Poszttraumas Stresszzavar Ellen&rzdlista Civil
Verzidjaval: egy traumatikus eseménnyel kapcsolatos
visszatérd, onkéntelen, betolakodo felkavard emlékek,
rémalmok megjelenése; a traumatikus eseménnyel
osszefluggd ingerek kerllése; a traumatikus esemény-
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nyel kapcsolatos éberség és reaktivitdas megvaltozasa,
példaul duhkitorések, koncentraciés nehézségek, al-
vasproblémak formajaband?,

A szerz6k eredményei alapjan azok a vizsgalati sze-
meélyek, akiknél valészinUsithetd volt a depresszid vagy
a poszttraumas stresszzavar fennallasa, nagyobb mér-
téku alexitimia jellemzdékkel birtak, nehézségeik voltak
az érzelmek azonositasaban és az érzések jellemzésé-
bené.

2020 aprilisaban kinai keresztmetszeti vizsgalatban
egyetemistak (n=2086) pszicholdgiai és viselkedéses
valaszait vizsgaltak a jarvanyhelyzetre vonatkozdan. Az
érzelmi kdvetkezmeények kozott szerepelt az elkerulés;
a megkérdezettek 46,1%-a Ugy vélte, ha megfert6zdd-
ne SARS-CoV-2 virussal, addig nem foglalkozna vele,
amig rosszul vagy betegnek nem érezné magat. 21,2%
szégyellte volna, ha masok megtudjak, hogy koronavi-
rus fertézott; 17,9% félt volna masok tudomasara hozni,
ha megfertézédik; 7,9% stigmaként tekintett a virusra,
és ugy Vélte, elveszitette volna a baratait, ha azok meg-
tudjak, hogy COVID-19 fertézdtt; 5,8% pedig titokban
tartotta volna masok elétt, ha megfertéz&dik®™.

A koronavirus jarvany hatasara megjelend Ujfajta
stresszforrasok eltéré megkulzdési stratégiakat valtot-
tak ki. 2020. februarjaban és marciusaban egy vizsga-
latsorozatban tizendt kinai kontaktszeméllyel készitet-
tek interjukat Chen és munkatarsai'. A kdvetkezd hét
megkuUzdési stratégiat azonositottak a résztvevéknél:
figyelemelterelé stratégidk alkalmazasa (tévénézés,
zenehallgatds); az optimizmus megtartasa (érzelem-
szabalyozas altal); immunrendszeruk er&sitése (fo-
gyasztasi szokasokkal, testedzéssel); tdmogatas igény-
be vétele csalddtagoktdl és baratoktdl; lelki tAmogatas
igénybe vétele egészséglgyi szakemberektdl, példaul
pszicholdgusoktdl; az ellatd személyzet térédése (pél-
daul telefonalasi lehetéség biztositasaval); kényelmes
lakhatasi koérulmények biztositasa (a karantén helye
ahol hotelbdl lett kialakitva)'.

Fullana, Hidalgo-Mazzei, Vieta és Radua®® 5545 spa-
nyol személynél vizsgaltak meg, hogy milyen viselke-
désformak jelenthetnek védelmet a szorongasos és
depresszids jegyek megemelkedése ellen. 2 héttel az
orszagos karantén elrendelése utan toltotték ki a részt-
vevék az online kérddivet, és a szerz&k eredményei
szerint az alacsony szintlU szorongasos értékekkel az
egészséges/kiegyensulyozott étrend kovetése fuggott
0ssze, és az, ha nem olvastak nagyon gyakran hireket a
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jarvannyal kapcsolatosan. Az alacsony szintl depresz-
szids értékekkel a korabban emlitett ketté tényezd
mellett a kdvetkezd faktorok mutattak dsszeflggést:
napi rutin kovetése; hobbikkal vald foglalkozas; a ,sza-
badban tartézkodas” vagy ,kinézni a szabadba"®™.

Wang és munkatarsai'® 1904 taiwani személy-
t8l kérdezték meg 2020 aprilisaban, hogy mennyire
magabiztosak abban, hogy meg tudnak kuzdeni a
jarvannyal. Az 1-5-ig (I=egyaltaldan nem magabiztos;
5=nagyon magabiztos) tartd skalan 3,4-es atlagértéket
kaptak a szerzék eredményeikben a vizsgalt mintan'e.

Sun és munkatarsai'” 6416 kinai személy 2020. mar-
ciusi vizsgalata alapjan fogalmaztak meg azt, hogy a
jarvanyhelyzetben a vizsgalt személyeknél gyakorib-
ba valt az internethaszndlat, és az alkoholt rendszere-
sen fogyasztok 32%-a fogyasztott tobb alkoholos italt,
a rendszeresen dohanyzdék 20%-a tobb dohanyarut
hasznalt a kialakult helyzetben.

A szerz8k felhivtak arra a figyelmet, hogy az emlitett
harom megkuUzdési stratégia (internethasznalat, alko-
holfogyasztas és dohdanyzas) krizishelyzetben megno-
velte az internetflggdség és szerfogyasztasi addikciok
el6fordulasanak kockazatatl7 .

Sidor és Rzymski'® szerint a lengyelorszagi karantén-
helyzet hatassal lehetett az étkezési szokasokra. 1097
lengyel személy megkérdezése alapjan irtak le azt,
hogy a vizsgalt személyek 43%-a tobbet evett, 52%-uk
tObbszor nassolt a karanténban, mint azelétt, emellett
30%-uk tapasztalt testtdmeg novekedést, és 18%-uk
testsuly csokkenést®,

Balhara, Kattula, Singh, Chukkali és Bhargava® 128
indiai egyetemi hallgatoé vizsgalataval megallapitottak,
hogy a megkérdezettek 50,8%-a gyakrabban jatszott
szamitdégépes, illetve videojatékokkal, mint a karan-
ténhelyzet elétt, 14,6%-uk kevésbé gyakran jatszott.
Akiknél megemelkedett a jatszassal eltoltott idd, atla-
gosan napi 2,5 ora jatékidérdl szamoltak be, és akiknél
nem noétt meg a jatékkal toltott ids, atlagosan 1 éranyi
jatékidoérdl szamoltak be. A megnodvekedett jatékidd
pozitiv 6sszeflggésben allt azzal, hogy mekkora ne-
hézséget jelentett szamukra a vizsgakon valé j6 telje-
sitményuk, és hogy sikeres megkUzdési stratégiaként
tekintettek-e a jatszasra®.

Célkitlzésunk 2020 tavaszan egy 65 kérdéses ano-
nim online kérddivvel a COVID-19 jarvanyhelyzet pszi-
chés hatasainak (észlelt stressz mértékére, szorongas
és depresszié szintjeire, szubjektiv egészség statuszra,
alkalmazott megkulzdési stratégidk tipusara, neuroti-
kus panaszok szdmara, szubjektiv hangulatra és meg-
kUzdési mdédok alkalmazasara) vizsgalata volt magyar
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felnéttek korében. Emellett a karanténhelyzetben
megjelend gyakori érzelmeket, és olyan stresszel vald
megkUzdési stratégidkat terveztink beazonositani,
amelyek segithettek a jarvanyhelyzet okozta nehézsé-
gekkel megbirkdzasban.

A projekt tervezett menete a kdvetkezd volt: a kérddi-
vet internetes weboldalon (www.google.com) készitet-
tuk el. A kérddivet tartalmazd weboldal linkjét a részt-
vevéknek publikus internetes oldalon (www.facebook.
com) harom nyilvanos csoport internetes fellletén ke-
resztUl juttattuk el. A linkre kattintva minden résztvevé
lehetéséget kapott a kérddiv elején lévd tajékoztatd
és beleegyezd elolvasasara, majd jelezhette részvételi
szandékat, és ezutan kezdhette el a kérddiv kitdltését.

18 év feletti magyarorszagi néket és férfiakat tervez-
tunk bevonni a vizsgalatba. A kérddiv kitoltése megko-
zelitéleg 10-15 percet vett igénybe.

A kovetkezé tényezéket mértuk fel a kérddiv segit-
ségével: észlelt stressz szintje; szorongasos és depresz-
sziés jegyek mértéke; egészségi allapot szintje; ,atla-
gos panaszszam”; gyakori stresszel valé megkuUzdési
stratégiak tipusa; illetve kettd nyilt kérdés feltevésével
a koronavirus jarvany okozta pszichés hatdsokat vizs-
galtuk (a. ,Hogyan hat a koronavirus jarvanyhelyzet az
On hangulatara?”, b. ,Mik segithetnek Onnek abban,
hogy megbirkdzzon a jarvanyhelyzet okozta nehézsé-
gekkel?”).

Jelen tanulmanyban a felsoroltakbdl csak a kettd
nyilt kérdéssel kapcsolatos adatokat kozoljuk.

Az Egészségugyi Tudomanyos Tanacs Tudomanyos
és Kutatasetikai Bizottsaga (ETT TUKEB) 2020.04.29-
én megadta a szakmai-etikai engedélyt (Ugyiratszam:
IV/3484-2/2020/EKU) a vizsgélatunkra.

Az adatok analiziséhez tartalomelemzést alkalmaz-
tunk. Felmértuk a kérddiv ketté nyilt kérdése esetén:
az 6sszesen megemlitett szavak szamat, és azt, hogy
az adott valaszok atlagosan mennyi sz6t tartalmaztak.
Megallapitottuk, hogy melyek a résztvevék altal meg-
emlitett leggyakoribb 6nalld jelentéssel bird szavak,
ezeket tablazatokba foglaltuk, és széfelhd modszerrel
abrazoltuk. A ketté nyilt kérdésre adott valaszokban
megjelend érzelmek beazonositdsdhoz Parrott®* ka-
tegorizacidjat alkalmaztuk. Az érzelem-csoportositasi
modell elsédleges, masodlagos, harmadlagos érzel-
meket kulonit el, és a résztvevék altal megemlitett
leggyakoribb érzelmeket az elmélet elsédleges érzel-
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meihez (szeretet, 6rom, meglepddés, dih, szomoru-
sag, félelem) soroltuk®.

Avizsgalatunk online kérddivét az 6sszes résztvevsd (441
f6) 2020 majusaban toltdtte ki, és a résztvevdk 97%-a
(428 f6) majus 7-15. kdzott, 3%-uk (13 f6) majus 19-20.
kozott. 10 f6 adatai kizarasra kerUltek az elemzésbdl
(kilencen nem jarultak hozza a vizsgalatban vald rész-
vételhez a kérdébiv elején bejeldlve azt, egy fé pedig 17
évesen toltdtte ki a kérdbivet). Igy 431 résztvevd adatai
kerUltek elemzésre.

A résztvevdk jellemzdi az 1. tdblazatban megtaldlha-
toak. A résztvevdk dsszesen 151 telepulést jeldltek meg
lakéhelyukként, leggyakoribb lakéhelyeik Budapest
(38%), Gydr (1,9%), Székesfehérvar (1,9%), Miskolc (1,6%),
Szeged (1,6%) voltak.

A résztvevék az opcionalisan megvalaszolhatd ,,Ho-
gyan hat a koronavirus jarvanyhelyzet az On hangula-
tara?" kérdésre 339-en (79%) valaszoltak. A részUkrél
o0sszesen megemlitett szavak szama 3049 volt, tehat
egy valasz a kérdésre atlagosan 8,99 szdt tartalmazott.
Az altaluk megemlitett leggyakoribb szavakat tuntet-
tuk fel a 2. tabldzatban és az 1. dbran, széfelhd mod-
szerrel dbrazolva.

1. tablazat: a vizsgdlt minta jellemzdi (n=431)

Nemek Férfi 44 (10,21%)
N& 387 (89,79%)
5 Atlag+szdras 475341166
Eletkor (18-73) &v
(terjedelem)
Csaladi 114 o
sllapot* Egyedulallé 61 (14,15%)
Hazas/parkapcso- 291 (67,52%)
latban
Elvalt 54 (12,53%)
Ozvegy 18 (4,18%)
Egyéb 1(0,23%)
Hianyzoé adat 6 (1,39%)
Iskolai veg- Altalanos iskola 5 (1,16%)
zettség
Sza klskpla,Iszallf- 34 (7.89%)
munkasképzé
Gimnazium 53 (12,3%)
Szakkozépiskola 97 (22,5%)
Féiskola, egyetem 226 (52,44%)
PhD, DLA 6 (1,39%)
Egyéb 5 (1,16%)
Hianyzoé adat 5 (1,16%)
Foglalkoz-
tatdsanak Munkavallalé 298 (69,14%)
jellege
Iskolaba[ggyetemre 5 (116%)
jar
Betegallomanyban 6 (139%)
van
Nyugdijas 72 (16,71%)
Munkanélkuli 50 (M,6%)

*jellel illusztraltuk az opcionalisan megvalaszolhatd té-
teleit a kérddivnek.
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2. tablazat: a ,Hogyan hat a koronavirus jarvanyhelyzet az On hangulatdra?” kérdésre adott vdlaszok
leggyakrabban emlitett 6nalld tartalommal bird 30 kifejezése magyar felndttek (n=339) kérében (zdrdjelben
feltlntetve azt, hogy az adott kifejezést hany személy emlitette meg).

rossz 30 (30) helyzet 17 (17) panik 13 (13)
aggodik 29 (28) lehangoltsag 17 (17) szeret 13 (13)
félelem 24 (23) visel (elvisel, 17 (17) diih 12 (7)

megvisel)

hiany 24 (20) ember 16 (12) elkeseredett 12 (11)

érez 23 (19) élet 16 (16) gyerek 12 (12)

csalad 21 (19) virus 16 (13) munka 1 (17)
bizonyta- .
lansag 19 (19) hangulat 14 (14) igyekszem 10 (9)
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valtozas 18 (18) itthon 13 (17) egészséglgy 8 (6)
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1. dbra: A ,Hogyan hat a koronavirus jarvdnyhelyzet az On hangulatdra?” kérdésre adott vdlaszok leggyakrab-
ban emlitett 6nadllé tartalommal biré 30 kifejezése magyar felndttek (n=339) kérében, szofelhd modszerrel (a
https://wordart.com/ oldal haszndlatdval) dbrdzolva.
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A 30 leggyakoribb sz6 kozott 11 érzelem szerepelt,
melybdl 9 negativ érzést és hangulatot jeldlt (gyakori-
sag szerint csokkend sorrendben a negativ jellegu kife-
jezések: aggddas, félelem, bizonytalansag, nyomaszto,
lehangoltsag, ideges, panik, duhds, elkeseredett; és a
pozitiv jellegl szavak: szeret, nyugodt).

Parrott®® besorolasa alapjan vizsgalva az alapérzel-
meket, a valaszok kozott a félelem kifejezése volt a
leggyakoribb (aggddas, félelem, bizonytalansag, ide-
ges, panik), ezt kdvette a szomorusag (nyomaszto, le-
hangoltsag, elkeseredett), a szeretet (szeret), illetve a
duh (dUhos), és az 6rom (nyugodt).

A kovetkezd példak illusztraljdk a résztvevék altal

megjelenitett 11 leggyakoribb érzelmet:
Aggddas: ,Az ezzel jaro, a jovére vonatkozd bizony-
talansag illetve a csalddom miatti aggdodas idén-
ként rossz hangulatot okoz” (42 éves nd).
Félelem: ,Eltompit. Gyakran félelemmel tolt el az
egészségem, a jové miatt” (63 éves nd).
Bizonytalansag: ,Rosszul viselem a bizonytalansa-
got” (42 éves no).
Nyomaszté: Hianyzik hogy a feleségemmel ket-
tesben lehessek; kicsit nyomaszt a bezartsag” (32
éves férfi).
Lehangoltsag: ,Félek téle és nagyon lehangol” (65
éves no).
Ideges: ,/Jdegesebb vagyok” (45 éves nd).
Panik: ,El&szdr hatalmas panik volt, halalfélelem,
aztan védekezni kezdtem” (52 éves nd).
DUhés: ,Lehangol és duhitd” (51 éves nd).
Elkeseredett: ,Elkeserit, félelemérzettel tolt el” (55 éves
né).
Szeret: ,Orulink, hogy egyutt a csaldd non-stop!
SzeretUnk itthon lenni!” (42 éves né.)
Nyugodt: ,Sokkal nyugodtabb vagyok, nincs roha-
nas” (49 éves no).

Az eredmények kozlésekor zardjelben tuntettuk fel
azt, hogy az adott kifejezést a résztvevék hanyszor em-
litették meg, illetve hogy azt a kifejezést hany személy
emlitette meg.

A 30 leggyakoribb érzelem mellett tovabbi tobb-
szor eléforduld érzelmek a résztvevéknél leginkabb
a kovetkezd 4 kategoridba sorolhatdak voltak: 1. szo-
morusag [depresszio(9 (9)), sir (6 (6)), elszomorit (5 (5),
tehetetlen (5 (5))];2.dUh[bosszant (5 (5)), feszult (5 (5)),
elege van (5 (4))]; 3. félelem[szorong (7 (7)), nyugtalan
(4 (4))];4. ordm[élvez (8 (8))].

Néhany ellentétes jelentésl széndl megfigyelhetd
volt, hogy a negativ jellegU kifejezések tobbszdr szere-
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peltek a pozitivokhoz képest, mint példaul a rossz (30
(30)) és a j6 (18 (15)), vagy a negativ (9 (9)) és pozitiv (6
(6)) szavak esetében.

A résztvevék az opcionalisan megvalaszolhatd ,Mik
segithetnek Onnek abban, hogy megbirkézzon a jar-
vanyhelyzet okozta nehézségekkel?” kérdésre 302-en
(70,1%) valaszoltak. A részukrél 6sszesen megemlitett
szavak szdma 2224 volt, tehat egy valasz a kérdésre
atlagosan 7,36 szot tartalmazott. Az altaluk megemli-
tett leggyakoribb szavakat tuntettUk fel a 3. tablazat-
ban és a 2. dbran széfelhd mddszerrelabrazolva.

A 30 leggyakoribb szd kozott a kdvetkezd megklz-
dési stratégiak szerepeltek a legtobbszor (gyakorisag
szerint csokkend sorrendben): csaladdal, baratokkal
kapcsolattartds; munkavégzés; olvasas; beszélgetés;
kertészkedés; sportolas; filmnézés; zenehallgatas.

Személyekre vald utalaskor a leggyakrabban a ko-
vetkezd szavakat emlitették meg a résztvevék: csalad,
barat, gyerek, ember, parom. A kevesebb alkalommmal
leirt szavak kozul tobb hozzailleszthetd ezekhez a kifeje-
zésekhez: az unoka (3 (3)) és a szulék (2 (2)) a csaladhoz;
a lanyom (2 (2)), a fiam (4 (4)), és a kisgyermek (1 (1)) a
gyerekhez; illetve a férj (5 (5)) és a parkapcsolatom (1 (1))
a parhoz. Ezekkel a kiegészitésekkel némileg megvalto-
zik a személyekre vald utalaskor az emlitések gyakorisagi
sorrendje: csalad (51), barat (37), gyerek (22), parom (14),
ember (10).

A karanténhelyzet okozta nehézségekkel meghbir-
kdzadsban a kovetkezd tevékenységeket emlitették
meg a legtdbbszdor a résztvevék: munkavegzeés, olva-
sas, beszélgetés, kertészkedés, sportolds, filmnézés,
mozgas, zenehallgatas. A testmozgas témaban a kettd
legtdbbszor leirtnal (sportolds, mozgas) egyéb formait
is megemlitették a fizikalis aktivitasnak a résztvevok:
a sétalast (6 (0)), a tornat (4 (4)), a biciklizést (2 (2)), a
testmozgast (2 (2)), a tancot (2 (1)) és a gyaloglast (1 (1)).
Ha az emlitett nyolc tényezé emlitési gyakorisdgait
oOsszeadjuk, akkor az Uj eredmény szerint a fizikalis ak-
tivitasra utald szavakat 41 alkalommal emlitettek meg
a résztvevok.
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3. tablazat: a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkézzon a jarvdnyhelyzet okozta nehézségekkel?”
kérdésre adott valaszok leggyakrabban emlitett 6ndllé tartalommal bird 30 kifejezése magyar felndttek
(n=302) kérében (zarojelben feltlintetve azt, hogy az adott kifejezést hdny személy emlitette meg).

csalad 46 (40) segit 15 (14) vége 10 (10)
barat 37 (37) pozitiv 14 (14) igyekszem 9 (6)
munka 31(30) sport 13 (13) telefon 9 (9)
olvas 25 (25) nehéz 12 (10) zene 9 (9)
jo 21 (20) film 11 (10) dolgozik 8(8)
beszél 20 (20) gondol 1 (1) helyzet 8 (7)
. gifcjzct)tlztr'tés 19 (19) mozgas ) id6 8 (6)
él, élet 17 (13) online 11 (10) itthon 8 (7)
kert 17 (16) ember 10 (10) parom 8 (8)
gyerek 15 (15) figyel 10 (10) szeret 8 (7)
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2. dbra: a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkézzon a jarvdnyhelyzet okozta nehézségekkel?” kér-
désre adott vdlaszok leggyakrabban emlitett 6ndlld tartalommal bird 30 kifejezése magyar felndttek (n=302)
kérében, szofelhd maddszerrel (a https:/wordart.com/ oldal haszndlatdval) dbrdzolva.
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A 2020 tavaszi COVID-19 jarvanyhelyzet pszichés ha-
tasait vizsgaltuk magyar felnéttek kérében, és olyan
stresszel valé megkuUzdési stratégiakat azonositottunk
be, amelyek segithettek a jarvanyhelyzet okozta ne-
hézségekkel valé megbirkdzasban.

A vizsgalt minta leggyakrabban megemlitett sza-
vai kdzott tizenegy érzelem szerepelt, melybdl kilenc
negativ érzést és hangulatot jeldlt (gyakorisag szerint
csokkend sorrendben a negativ jellegl kifejezések:
aggodas, félelem, bizonytalansag, nyomaszto, lehan-
goltsag, ideges, panik, duhos, elkeseredett; és a pozitiv
jellegl szavak: szeret, nyugodt).

Parrott?® modellje alapjan kategorizalva az emlitett
érzelmeket, a valaszok kozott a félelem kifejezése volt
a leggyakoribb (aggddas, félelem, bizonytalansag, ide-
ges, panik), ezt kdvette a szomorudsag (nyomaszto, le-
hangoltsag, elkeseredett), a szeretet (szeret), illetve a
duh (dUhos), és az 6rom (nyugodt).

A magyar felndtt résztvevéknél gyakori volt a fé-
lelem, az aggodalom, és a bizonytalansag érzelmek
megjelenése a jarvanyhelyzettel kapcsolatban. Ehhez
hasonld eredményeket taldltak egy svajci és egy Egye-
sult Kiralysagban végzett kutatasban is. Longitudinalis
vizsgalatban svajci egyetemistak szocialis haldjat és
mentalis egészségét vizsgaltak a koronavirus vilag-
jarvany idején 2020 aprilisaban (n=212), és hasonlitot-
tak Ossze eredményeiket 2018-t6l gydjtott adatokkal
(n=54). A krizis idején a vizsgalati személyek maganyo-
sabbnak érezték magukat, félelmet éltek at a tarsas
kapcsolatokbdl valé kimaradas miatt, valamint aggdod-
tak az egészséguk, csaladjuk, barataik és jovéjuk miatt.
A jarvanyhelyzetben megjelend specifikus félelmek és
az érzelmi tdmogatds hianya kapcsolatot mutattak a
negativabb mentalis egészséggel?. Az Egyesult Kiraly-
sagban végzett online fékuszcsoportos vizsgalatban
27 felndtt vizsgalati személy percepcidit és élményeit
tartak fel a COVID-19 jarvanyhelyzet korai szakaszaban.
A kvalitativ analizis soran megjelend témak kozt sze-
repelt a szocidlis reintegracidval és jovével kapcsolatos
bizonytalansag érzése is; egyes résztvevék aggodal-
mukat fejezték ki a személyes tarsas érintkezések kap-
csan, mig masok lelkesen vartak a tarsas aktivitasok-
ban valé gyakori részvételt?.

A jarvanyhelyzetre adott érzelmi reakciok akar az
egyén stressztlrd képességére is hatassal lehetnek.
Indonéz csalddokban a szUlék (n=365) perspektivaja-
bdl vizsgaltak a csalddra jellemzé rezilienciat és a jar-
vanyhelyzethez kapcsolddd érzelmi reakcidkat online
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kérddivvel. A pozitiv érzelmek (példaul szeretet, hala,
boldogsag, elégedettség, megkdnnyebbulés) a leg-
tobb esetben gyenge és kdzepes mértékben szignifi-
kénsan korreldltak a csaladi reziliencia valtozéival (pél-
daul értelemkeresés, transzcendencia, rugalmassag,
kapcsolddds masokhoz, kommunikacid, probléma-
megoldas). A vizsgalt negativ érzelmek kdzul (példaul
szorongas, szomorusag, duh, félelem, unalom) kozul
a szorongas és a duh forditott irdnyd, gyenge szignifi-
kans kapcsolatot mutatott szinte az 6sszes csaladi re-
ziliencia valtozoval®.

A megkulzdésistratégidk tekintetében a legtdblbszor
a kovetkezdket emlitették meg a résztvevék (gyakori-
sag szerint csdkkend sorrendben): csaladdal, baratok-
kal kapcsolattartds, munkavégzés; olvasas; beszélge-
tés; kertészkedés; sportolas; filmnézés; zenehallgatas.

Személyekre vald utalaskor a leggyakrabban a ko-
vetkez6 szavakat emlitették meg a résztvevék: csalad,
barat, gyerek, ember, parom. A testmozgas témaban
a fizikalis aktivitasnak a kovetkezd formait emlitették
meg a leggyakrabban a résztvevék: sportolds, mozgas,
sétdlds, torna, a biciklizés, testmozgads, tanc és gyalog-
Ias.

Bizonyos megkuzdési stratégidk a jarvanyhelyzet
nehézségeivel, amit a magyar felnétteknél beazono-
sitottunk, megtaldlhatdak kanadai, USA-beli és tordk
vizsgalatokban is. Egy kanadai kutatasban Pahayahay
és Khalili-Mahani* 685 személyt (nagyrészt kanadai
lakosokat) kérdeztek meg arrél, hogy onkéntes ka-
ranténban melyik harom tevékenységet (znék a leg-
szivesebben tiz felsorolt lehetéség kozul. Leggyakrab-
ban a ,Netflix vagy hasonlé streaming szolgaltatas” (a
hasonld szolgaltatas alatt példaul az Amazon Prime,
Hulu, Home Box Office, Crave, Disney, GEM szolgalta-
tasokra utaltak a szerzék) opcidt valasztottak (59%-uk);
masodik helyre a testedzés kerult (52%-uk altal); és a
nyomtatott média kerult a harmadik helyre (39%-uk
altal)?*. Asmundson és munkatarsai®® egy vizsgalat-
ban 1568 USA-beli és kanadai személyt kérdeztek meg
arrél, hogy 28 megkuzdési stratégia kozul melyeket
alkalmaztak és tartottak hasznosnak 2020. marcius
21. és aprilis 1. kozott. A megkérdezettek kdzul legtob-
ben a tévénézést, filmnézést alkalmaztak mint coping
stratégiat, a takaritast és rendrakast is sokan jeldlték
be, ezek mellett tobbek kozott a sUtés-fézés, az irds-
olvasas, illetve a baratokkal beszélgetés mobiltelefon-
nal is népszerlU opcidk voltak. A leghasznosabbnak
talalt megkUlzdési stratégiak kozott szerepeltek a ko-
vetkezdk: tévénézés, filmnézés; bardtokkal beszélgetés
mobiltelefonnal; szamitégépes vagy egyéb jatékok jat-
szasa; hobbikkal foglalkozas®. Egy, 1115 torok személy
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vélemeényét vizsgald tanulmanyban?® 2020. marciusa-
ban és aprilisaban a a jarvanyhelyzet nehézségeivel
valé leggyakoribb megklzdési stratégidk a kovetke-
z&ek voltak: id&toltés csaladtagokkal (56,5%-uk), onallé
tevékenységek (példaul olvasas vagy filmnézés) (51,6%-
uk), takaritds (30,1%-uk), imadkozas (29,8%-uk), szocia-
lis médiaval foglalkozas (28,4%-uk)?.

A karanténhelyzetben megjelend gyakori érzelmek
természetesen hatassal lehetnek arra, hogy milyen
megkuzdési stratégiat valaszt az egyén a jarvanyhely-
zet okozta nehézségekkel. A vizsgalt magyar résztve-
véknél gyakran megjelené csalddtagokkal vald toré-
dés, testmozgas, és kertészkedés mint megkuzdési
stratégiak jo hatassal lehetnek az egyén hangulatara
a jarvanyhelyzet alatt a kdvetkezd vizsgalat szerint.
lrorszagban 604 felnétt bevonasaval kérddivvel vizs-
galtak, hogy a megkérdezettek a jarvany alatt (2020
marciusaban) hogyan élik meg aktivitasaikat, interak-
cidikat és hogyan latjak az életteruleteiket. A legkedve-
z6bb affektiv hatassal a testedzés, a sétalas, a kertész-
kedés és a gyerekekkel vald térédés jart, mig a gyerek
otthoni tanuldsa és a koronavirusrdl valé informacio-
gyUjtés kapott legalacsonyabb értékelést az élmények
kozul?.

Fontosak lehetnek olyan programok a koronavirus
jarvanyhelyzetben, amik segitik az egyén stresszel
valé megkuzdését. Benecke és munkatarsai?® a Duis-
burg-Essen Egyetem Pszichoszomatikus Medicina és
Pszichoterapias Klinikajan kifejlesztettek egy telefo-
nos vagy videodhivas formajaban kozvetithetd rend-
szert, amelyet elneveztek CoPe-nak (,MegkuUzdés a
Koronaval: Kiterjesztett Pszichoszomatikus Ellatas Es-
sen-ben”). A programjuk honlapjan (www.cope-coro-
na.de) konnyen elérhetéek németul beszélé6 emberek
szamara szakértdi tudassal és onsegité mdodszerekkel
kapcsolatos informacidk. A szerzék énsegitd technikai
hat f6 terlletet érintenek: 1. a nap strukturalasa; 2. félel-
mekkel és aggodalommal foglalkozas; 3. konfliktusok
kezelése; 4. stresszkezelés; 5. alvasmindéséggel foglal-
kozas; 6. maganyossag érzetével foglalkozas. A szerzék
szerint fontos, hogy a jarvanyhelyzetben a lelki tamo-
gatas anonim maodon és kdnnyen hozzaférhetd legyen
a lakossag szamara?e.

Tanulmanyunk eredményei bizonyos limitaciok
mentén értékelheték. A férfiak alulreprezentaltak
voltak mintadnkban, igy az eredmeényeink lehetséges,
hogy nem reprezentativak a magyar felnétt popula-
ciéra nézve. Emellett érdemes megemliteni, hogy az
online kérddéivink ketté nyilt kérdésébdl az elsé (a.
,Hogyan hat a koronavirus jarvanyhelyzet az On han-
gulatara?”), melyre adott valaszok sordn elemeztuk
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a résztvevSkben megjelent érzelmi reakcidokat, nem
konkrétan érzelmekre kérdezett rd, igy ez korlatozhat-
ta a valaszokban fellelhetd érzelmek szamat. Ugyanak-
kor a kettd nyilt kérdés (melyekbdl a masodik igy szolt:
b. ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkézzon
a jarvanyhelyzet okozta nehézségekkel?”) eréssége az
volt vizsgalatunk szempontjabdl, hogy tag értelmezési
keretet adott a kitdltéknek a valaszadasra, igy tartalmi-
lag és témaikban is sokrétl szdéveges valaszokat irtak
a kérddivbe (a 431 résztvevotdl 339 valasz érkezett az a
kérdésre, és 302 valasz a b. kérdésre).

CikkUnk bekuldésekor, 2020 novemberében megje-
lent a koronavirus jarvany masodik hullama Magyaror-
szagon. A kormany november 11-én a veszélyhelyzettel
egyutt, 30 napra Ujabb védelmi intézkedéseket hirde-
tett ki®. Kiemeltink néhanyat a jelenleg érvényben
[évs intézkedésekbdl: kijarasi tilalom este 8 dra és
reggel 5 6ra kozott; tovabbra is érvényesek a maszk-
viseléssel és tavolsagtartassal kapcsolatos korabban
bevezetett szabalyok, illetve a 10 000 fénél nagyobb te-
lepllések bizonyos kozterUletein is kdtelezé a maszk-
viselés; legfeljebb 10 f& vehet részt csaladi és magan
osszejoveteleken; nem fogadhatnak vendégeket az
éttermek és vendéglatdhelyek; a kozépiskolak és az
egyetemek, féiskoldk digitalis munkavégzésre tértek
at®. Eredményeink tampontokat adhatnak a koronavi-
rus jarvanyhelyzetben magyar felnéttek pszicholdgiai
és pszichiatriai tdmogatasahoz azzal, hogy feltartunk
gyakori érzelmeket, lelki megkuzdési stratégiakat a
jarvanyhelyzet elsé hullamanak idején.

Anyagi tamogatas

A kdzlemény megirasa, illetve az ehhez kapcso-
|6d6 kutatdmunka anyagi tamogatasban nem
részesult.
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Erdekeltségek
A szerz6knek nincsenek érdekeltségeik.

Nyilatkozat
Az irds végleges valtozatat a szerzék elolvastak és
jovahagytak.
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