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A Cambridge-i Egyetemen a 2015-2016-0s
tanévben készult pragmatikus vizsgalat sordn az
egyetemi hallgatok stressztlré képességének
fokozasat tlzték ki célul. A felsGoktatdsban tanuld
hallgatdk 1étszama az Egyesult Kirdlysagban folya-
matosan novekszik, emellett ezt meghaladd
modon, 2010 és 2015 kozott 50%-kal nétt a menta-
lis egészséggel 6sszefliggd egyetemi szolgaltatasok
hallgatoi igénybevétele.

A pragmatikus, randomizalt, kontrollalt, interven-
ciés vizsgdlat sordn egy nyolchetes, a tudatos
jelenlét (mindfulness) mdédszerét alkalmazd kurzus
(MSS, Mindful Student Study) hatékonysdgat
hasonlitottak 6ssze a mentalis egészséget tamogatd
rutin médszerek igénybevételével.

A vizsgélat soran randomizacidval 616 hallgatot
osztottak szét: egyik részik (n=307) a kontrollcso-
portba kerdilt, 6k hagyomanyos mentalis egészség-
tdmogatdsban részesiltek; a masik részik az

intervencios csoportot képezte (n=309), ezek a hall-
gatok a hagyomadnyos mentalis egészségtdmogatds
mellett részt vettek az MSS-kurzuson is.

Az MSS-kurzus csoportos készségfejlesztd foglalko-
zasok formajaban zajlott, nyolc héten at, heti egy
alkalommal. Célja az altaldanos jéllétérzés és a
mentélis ellendllé képesség fokozasa volt, a csoport-
|étszdm nem haladta meg a 30 f6t. A 75-90 perces
foglalkozdsokon a csoporttagok a rugalmassag,
onfelfedezés, Onelfogadas és az dnmegvaldsitas
gyakorldsa mellett a meditdcid képességének
elsajatitasaval kaptak olyan eszkdzoket, amiket a
tanulas, a dontéshozatal vagy a személyes kapcsola-
tok terén is tudtak hasznositani. Az alkalmakon
meditacids gyakorlatok, kérdések és reflexiok
megbeszélése és interaktiv gyakorlatok szerepeltek.
A csoportfoglalkozdsokon kivil otthoni gyakorldsra
kérték a hallgatdkat (pl. tudatos séta vagy tudatos
étkezés).
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Az els6dleges kimeneti valtozd az Onértékelt
pszichés distressz volt, amelyet a CORE-OM (Clinical
Outcomes in  Routine Evaluation Outcome
Measure) skala hasznalataval mértek. A CORE-OM
34 kérdésbdl all, és négy dimenzid mentén méri az
aktudlis pszichés distressz mértékét: szubjektiv
jollét; problémak vagy tlinetek; funkcionalitds az
életben és rizikotényezbk jelenléte. Az Egyesilt
Kiralysdagban gyakran hasznaljak hallgatok felméré-
séhez is, a magasabb pont magasabb stressz-szintet
jelent. A vizsgdlat kezdetén felvett alaphelyzeti
értékeket a vizsgaid6szakban mért értékekhez
hasonlitottak, mivel ez a periédus altaldnosan a
leginkabb stresszel terhelt a hallgatdk életében.
Emellett masodlagos eredményindikatorokat is
alkalmaztak: példaul felmérték az adakozdkészsé-
get, vagy két héten keresztlil naponta értékelték a
hallgatdk megklizdési stratégiait (problémafokuszu
vagy érzelmi alapu) a tanulmanyaikkal kapcsolat-
ban.

Az MSS-intervencid atlagosan -0,25 CORE-OM-
ponttal, statisztikailag szignifikansan (95% MT: -0,34
—-0,16; p<0,0001) csokkentette a vizsgaidGszakban
tapasztalt distresszérzést a zavard tényez6kre
(intervencid el6tti pontszam, kor, nem, intervencio
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és a vizsgaidG6szak kozott eltelt id8) torténd
korrekcid utdn, a kontrollcsoporthoz viszonyitva.
A beavatkozds hatdser6sségét mérsékeltnek
véleményezték (B=-0,44, 95% MT: -0,6 — -0,29,
p<0,0001). Az eredmények gyakorlati hasznat Ugy
mérték, hogy a vizsgaiddszakban mért CORE-OM-
pontokat a kéros mértékd distressz klinikai referen-
ciaértékéhez viszonyitottak. Az MSS-intervenciéban
részesllt didkok korében egyharmaddal kisebb
valészinlséggel tapasztaltak  kéros — mértékd
distresszt (relativ kockazat: 0,65, 95% MT: 0,53-0,8;
p<0,0001). A minimdlisan szlkséges betegszam
(number need to treet) 6 (95% MT: 4-10) volt, azaz
atlagosan hat résztvevé kozil egynél sikerilt
megelézni a klinikai szint( distressz kialakulasat.

Az adakozokészség (esélyhanyados: 1,80, 95% MT
1,22-2,66; p=0,003) az intervenciés csoportban
nagyobb volt, azonban a napi megkizdési stratégi-
akban nem tapasztaltak kilonbséget.

A randomizdlt, kontrollalt vizsgdlat eredménye
alapjan a tudatos jelenlét alapu intervenciét a
hallgaték altal elfogadhatd, kivitelezheté és
hatékony intervenciénak véleményezték, ami a
mentdlis egészséget a népegészségligyi szempont-
bol kiemelt oktatdsi kdrnyezetben képes javitani.

A cikkben ismertetett tudatos jelenlét alapu csoportfoglalkozas jél beillesztheté az oktatdsi rendszerbe.
A mentdlis egészséggel 0sszefliggd szolgdltatdsokkal szembeni negativ attitlid nem érvényesiilt ennek
alkalmazasa soran, ezéltal olyan eszkodzt biztosithat a fiatalok szdmara, amelynek haszndlatdval a stresszel
szembeni ellenalld képességik fokozddik, igy a mentalis egészséget mar fiatalkorban képes pozitiv irdnyba
befolydsolni, és megel&zni mentalis betegségek kialakuldsat.
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