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Absztrakt

Jelen kutatdsban egy specialis populdciét, a hivatdsos tdncosokat (n=163) tanul-
madnyoztunk, akik szdmdra a karanténidGszak ellehetetlenitette, hogy a megszo-
kott médon gyakorolhassdk a hivatdsukat. Fontosnak tartottuk korbejérni, hogy
hogyan képesek a tdncmtivészek megbirkézni ezekkel a kihivdsokkal, milyen
modon érdemes ket tdmogatni. Vizsgdlatunkban a mentdlis jollétet, a rezilien-
cidt, a sportol6i megkiizdési médokat és a karanténhelyzetre adott specifikus
vélaszokat mértiik. A tdncosok mentadlis jollétére a legerGsebb hatdst az dltalanos,
rugalmas ellendll6képességiik (reziliencia) gyakorolta, ugyanakkor meritettek a
hivatdsos tdnc sordn j6 esetben erés6dd csapdsokkal valé megkiizdési képességiik-
bdl. A helyzetspecifikus véaltozok koziil a Covid-19-cel kapcsolatos aggodalmak
és szorongdsok, az unatkozds mértéke és az 6nsegits technikdk alkalmazdsa bizo-
nyultak kiemelked6nek. A vizsgélatbol kideriilt, hogy a tdncos mintdt a
Covid-19-cel kapcsolatos dltaldnos aggodalmak mellett specifikus aggodalmak is
jellemzik (teststlykontroll, mozgdsi készségek romldsa, visszatérés nehézségei).
Erdemes lenne kiemelt figyelmet forditani olyan hatékony intervenciés
eljarasokra tdncosok korében, ahol megfelel6 6nsegité és coping technikdkat
tudnak elsajdtitani ezzel ndvelve a reziliencidjukat, hiszen bar a
karanténhelyzet specidlis idszak volt, a tdncosok életében hasonlé helyzetek —
példdul sériilés, tarsulatviéltds, utazdsok, gyermekvdllalds — gyakran ismétlédnek.

Kulcesszavak: Covid-19, élsport, tdncosok, karantén
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1. ELMELETI HATTER
1.1. A Covid-19 és a karantén altaldnos hatadsai

A Covid-19 vildgjdrvény hatdsdra szdmos orszdg kormédnya komoly szigoritdso-
kat vezetett be, melyek érintették az otthonon kiviili lehet&ségeket, szokdsokat is
(Mattioli, Sciomer, Cocchi, Maffei & Gallina, 2020). A karantén hatalmas pszichol6-
giai nyomadst gyakorolt az dltaldnos lakossdgra, és jelent6s mennyiségt publikacié
latott napvildgot arrdl, hogy hogyan befolydsolta a mentélis és fizikai egészséget.
A leggyakrabban leirt valtozdsoknak a megemelkedett mértékdi szorongds, a
depressziv hangulat, a csékkent fizikai aktivitds, valamint a nem megfeleld tapldl-
kozds bizonyultak (Ferndndez, Crivelli, Guimet, Allegri & Pedreira, 2020; Jaeger,
Vidal, Ares, Cheang & Spinellis, 2021; Maaravi & Heller, 2020; Mattioli et al., 2020;
Peng, Mo, Liu, Xu, Song, Liu, Fang, Guo, Ye, Yu, Deng & Zhang, 2020).

Ajarvany és karantén ideje alatt szdmos stresszfaktorral néztek szembe az em-
berek, amelyek koziil legjelentésebbnek a fert6zéstdl vald félelem, a frusztracid, az
akaddlyoztatottsag érzése, az unatkozds, az anyagi veszteség és megbélyegzettség
érzése bizonyultak (Brooks, Webster, Smith, Wooland, Wesseley, Greenberg & Ru-
bin, 2020). A stresszorokkal valé megkiizdés nagy individudlis kiilonbségeket mu-
tat, hiszen a szorongds — az egyéni mtikodésmaodoktol, készségektdl, egyéb jellem-
z6ktdl fliggben — mozgdsitja a biztonsdgi magatartds betartdsat, és a pszicholégiai
alkalmazkoddst (Chen, Ng, Hui, Au, Wu, Lam, Mak & Liu, 2021). Ugyanakkor maga
a Covid-19 fert6zés is — mint ahogyan édltaldban a jelentésebb immunkihivadsok —
erGteljesen befolydsolja a neuroendokrin- és immunrendszer miikodését, amely
folyamatok kapcsolatban 4llhatnak a személyek reziliencidjdval, stressz-vélasza-
val és megkiizdési stratégidkkal (Mehrsafar, Gazerani, Zadeh & Sdnchez, 2020).

A kutatdsok igyekeztek feltdrni a Covid-19 vildgjdrvény és karantén ideje alatt
jellemzd riziko- és protektiv tényezdket a stresszteli kihivdsokhoz val6 alkalmaz-
koddsban. Az eredmények szerint azok a személyek voltak sériilékenyebbek, akik
rendelkeztek kordbbi pszichidtriai diagnézissal vagy kordbban jelent8s traumét
éltek &t, akik magasabb értékeket mutattak a neuroticizmus valtozén, illetve azok,
akiknek a Covid-19-el kapcsolatos félelmeik erésebbek voltak (Ferndndez et al.,
2020). Tehét a jarvany és az azzal egyiitt jar6 intézkedések kiilonosen erds hatdst
gyakorolhatnak az egyébként is mentdlis betegségekkel, nehézségekkel kiizd6k
életére. Magasabb védettséget pedig azok élveztek a stresszel és szorongdssal
szemben, akik hdzasok voltak, sportoltak, magasabb jovedelemmel rendelkeztek,
magasabb reziliencidt mutattak és adekvatabb megkiizdési stratégidkkal birtak
(Fernandez et al., 2020).

A vildgjérvény és a vele jaro intézkedések, korlatozasok az életmddot és a szo-
matikus jollétet is érintették. Elsésorban az étkezési szokdsok, az alvasritmus, a ké-
perny® el6tt toltott id6 és a fizikai aktivitds esetében irtak le véltozdsokat (Mattioli
et al., 2020; Wong, Tsai, Jonas, Ohno-Matsui, Chen, Ang & Weiting, 2021; Eyimaya
& Irmak, 2021; Roitblat, Burger, Vaiman, Neuhiliaieva & Buchris, 2021). A karantén
ideje alatt az otthoni fizikai aktivitds elegendé mennyisége is kiemelkedGen fon-
tos, hiszen a sportolds egyardnt hatékony médszer a szorongds kezelésében és az
Onszabalyzds felépitésében. A Covid-19 minden korosztaly szamadra lecsokkentette
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a mozgds lehet6ségét (Shahidi, Williams & Hassani, 2020), aminek kovetkeztében
az emberek jelent6s részének a sportoldsi szokdsai is dtalakultak. A koronavirus
terjedésének lassitdsa érdekében szamos orszdgban a hatésdgok lezdrasokat alkal-
maztak, amelyek érintették a sport- és fitness-klubokat is, valamint a gytilekezés,
a kozos szabadtéri sportolds lehetGségeit is (Mutz & Gerke, 2020). Ezen intézke-
dések hatdsdra az emberek kevesebbet sportoltak a ,,maradj otthon” id6szakban,
mint elStte, vagy mint a korldtozdsok utdn. Meghatdrozénak bizonyult, hogy
tobbé nem lehetett kozosségi élmény a testedzés, és hogy kevesebb lehetGség allt
rendelkezésre (Schnitzer, Schottl, Kopp & Barth, 2020). A testmozgds formdja is
gyakorta véltozott, hiszen a magas intenzitdsu sportokat sok esetben alacsony in-
tenzitdstra kellett lecserélni (Schnitzer et al., 2020). Az egészségiigyi szervezetek
arra biztattdk az embereket, hogy helyettesitsék a sporttevékenységeiket otthoni
sportaktivitdssal, mivel a bezdrtsag és a kevés mozgds szamos betegség kockdazatat
noveli minden korosztélyban (Mattioli et al., 2020; Schnitzer et al., 2020; Shahidi et
al., 2020). Bér a sportolds és testmozgds kiemelten fontos kérdés volt a vildgjarvdny
alatt, meglepSen kevés kutatds foglalkozott a sporttevékenységekkel a , maradj
otthon” id&szakban (Schnitzer et al., 2020)

Az élsportolok, vagy sportos tevékenységhez erésen kotéds személyek eseté-
ben a karantén tovébbi kihivdsokat jelentett. A versenyek, fellépések elmaradtak,
ritkdn voltak adottak a feltételek a tevékenység folytatdsdhoz, ha igen, fokozottan
kellett tigyelni a jarvdnytigyi szabdlyokra. Edz6ikkel, sporttarsaikkal nehezebben
tudtdk tartani a kapcsolatot, pedig a tarsakhoz val6 szocidlis kapcsolédds meg-
hatdrozénak bizonyul a sportoléi identitds szempontjdbdl a Covid-19 idején is.
Az élsportold didkok korében a mentdlis egészség és jollét szempontjabdl komoly
kihivést jelentett a fizikai izoldci6, melyet a jdrvany megfékezése miatt vezettek be
(Graupensperger, Benson, Kilmer & Evans, 2020). Azok a sportolé didkok marad-
tak jobb mentdlis dllapotban, és tudtdk nagyobb mértékben megdérizni az identi-
tasukat, akik rendelkeztek tdmogaté szocidlis héldval, és tarthattdk a kapcsolatot
a csapattdrsaikkal a vildgjdrvany idején (Graupensperger et al., 2020). A mentdlis
jollét szempontjdbdl az is meghatdrozénak bizonyult, hogy a sportolék rendelkez-
nek-e megfeleld megkiizdési stratégiakkal, amelyekre hatékonyan tudnak épiteni.
Ennek hidnyédban sokan érzékeltek nagymértéki szorongdst, rovid, vagy hosszu
tdvi depressziét. A nehéz idSkben szdmos j6l ismert sportold készitett motivélo
vide6t, és alternativ tréningeket dolgoztak ki, amelyekkel egymadst igyekeztek
tdmogatni (Mehrsafar et al., 2020).

A karantén id6szakdban nemcsak az élsportolok, hanem professzionalis tdncosok
is komoly kihivdsokkal szembesiiltek. Az addig megszokott médon to6bbé nem végez-
hették a napi gyakorldsaikat, ami pedig elengedhetetlentil fontos a technikai tudds,
vagy az idedlis teststily megtartdsanak szempontjdbdl. Ezek komoly stresszfaktorok
egy egyébként is kétségekkel teli id6szakban. Az elit sportolékkal ellentétben a pro-
fessziondlis tancosok karantén id@szakdrdl nem dllnak rendelkezéstinkre kutatasi
adatok, éppen ezért a jelen vizsgdlatban fontosnak tartottuk megvizsgdlni ezt a spe-
cidlis populdciét abban az értelemben, hogy hogyan hat rdjuk a Covid-19 vildgjar-
vény okozta elzdrtsdg. A specidlis populdciéra vonatkozé szakirodalom hidnya miatt
hipotéziseinket az altalanosabb Covid-19 vildgjarvany és a testmozgds, valamint a
Covid-19 vildgjarvany és az élsport kapcsolatat bemutaté ismeretekre alapoztuk.
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1.2. Hipotézisek és feltarandé kérdések

Feltételeztiik, hogy minél adaptivabb megkiizdési médokkal rendelkezik egy tan-
cos, anndl magasabb lesz a mentadlis j6lléte. Tehdt minél inkdbb képes megkiizdeni
a csapésokkal, minél jobban teljesit téthelyzetben és minél kevésbé szorong (maga-
sabb a szorongdsmentessége) anndl magasabb a mentélis jolléte.

Feltdrand6 kérdésként vizsgdltuk, hogy melyek a legjellemz8bb karanténhely-
zetre adott reakcidk a tdncosok korében, s ezek faktorokba rendez6dnek-e. Feltéte-
leztiik tovdbbd, hogy a karanténspecifikus reakcidk tipusa dsszefiiggésben all a jol-
léttel; vagyis azok, akik adaptivabb karanténspecifikus reakciékkal jellemezhetdk,
magasabb jollétet mutatnak. Végezetiil azt vizsgdltuk, hogy melyek a karantén
ideje alatti jollét legfEbb magyardzé valtozoéi a tdncosok korében.

2. A VIZSGALAT
2.1. A vizsgalat menete

A vizsgdlatban keresztmetszeti elrendezést alkalmaztunk, s a Covid-19 jarvany
okozta els6 karanténiddszakot vizsgaltuk Magyarorszdgon 18 feln6tt tancos koré-
ben. Az etikai kérelmet az ELTE Kutatds Etikai Bizottsaga hagyta j6va. Az engedély
szama: 2020/145. A vizsgalat sordn az etikai szabdlyokat betartottuk. A kit61t6k
anonim mdédon vettek részt a kutatdsban, 6nkéntes alapon. A kérd6ivesomag link-
jét egyetemi és tarsulati levelezdlistdkon, egyetemi oldalokon tettiik elérhetévé a
tdncosok szamadra a Qualtrics feliileten. A felvett adatokat az etikai elGirdsoknak
megfelelen kezeltiik. Az informalt beleegyezés is online, a Qualtrics feltiletén, a
kérdéiv kitoltésének megkezdése el6tt tortént. A kutatdsban vald részvétel anyagi
vonzattal nem jart. Az adatfeldolgozdsba azok a kitolték kertiltek, akik a kérdoi-

vek legaldbb 80%-at kitoltotték.
2.2. Minta
A vizsgélatban 163 magyar, feln6tt személy vett részt. A résztvevdk 18 és 56 év

kozottiek (M=28,86; SD=8.87). A minta demografiai és tdnccal kapcsolatos mutatéit
az 1. tdbldzat tartalmazza.
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Nemi eloszlas

nd férfi egyéb kategoéria
69,9% 29,4% 0,6%
Legmagasabb iskolai végzettség
egyetem f&iskola érettségi
16% 42,3% 35%
Profizmus

professzionalis tancosok amatdr tdncosok

86.5% 13,5%
Allandé lakhely
fGvaros mas nagyvaros falu, kozség
55,8% 35% 9,2%
Tanc miifaja
klasszikus balett | modern balett néptanc versenytanc egyéb miifaj
19% 16,6% 18,4% 12,9% 33,1%

1. tdbldzat: A vizsgalt minta demografiai és tdnccal kapcsolatos jellemz&i

A résztvevdk a koronavirus miatti korldtozasok el6tt egy atlagos héten maximum
60 6rat tancoltak (N=162; M=21,33; SD=13,7). Bar eredeti szdndékunk szerint csak pro-
fessziondlis tdncosokkal szerettiik volna a vizsgdlatot, végiil az amat6r tancosokat sem
zartuk ki az elemzésekbdl. (Dontésiinket az is indokolja, hogy az amatér és profesz-
szionadlis elkiilonités nem mindig egyszert, s a kérd&ivet feltehetSen olyan személyek
toltotték ki, akiknek a ténc életiik szerves részét képezi, abban az esetben is, ha nem
definidljdk magukat professziondlis tdncosoknak.)

2.3. Modszerek és eszk6zok

2.3.1. A mentdlis jollét vizsgdlata

A mentdlis jollét vizsgdlatdra a WHO jollét kérdSiv roviditett (WBI-5) magyar vélto-
zatat haszndltuk. A méreszkoz validdldsa a Hungarostudy 2002 orszagos lakossagi
egészségfelmérés alapjdn tortént. Az Gttételes WHO Altaldnos Jollét Skdla belsé megbiz-
hatésdga kivél6 (Cronbach-alfa: 0,85). A kérd6iv magyar valtozata megbizhaté és ér-
vényes mérdeszkoz a pozitiv életmindség vizsgalatakor (Susdnszky, Konkoly Thege,
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Stauder & Kopp, 2006). A kitolt6knek 6ttfokozata Likert-skdldn kell jeldlni a valaszo-
kat, ahol a kisebb értékek jelentik az alacsonyabb jollét értékeket, s a tételekre adott va-
laszok dtlagdval szamolunk. A bels6 megbizhat6sdg a sajat mintankon (Cronbach-alfa:
0,725), ami azt jelenti, hogy a kérd6iv megbizhaténak bizonyult.

2.3.2. A tdncosok megkiizdési modjanak vizsgdlata

A tancosok megkiizdési mddjainak felderitésére a Sportoloi Megkiizdési Kérddivet alkal-
maztuk (Géczi, Téth, Sipos, Fligedi, Dancs & Bogndr, 2009), az eredeti Athletic Coping
Skills Inventory (ACSI) (Smith, Schutz, Smoll & Ptacek, 1995) magyar valtozatat. A mé-
réeszkoz validdldsa egy 95 f6s elit magyar hokijatékosokbdl &ll6 mintdn tortént. Az
ACSI-28 28 itembdl és 7 alskalabol all. A kitoltdk egy négyfokozata Likert-skalan va-
laszolnak; az alacsony értékek azt mutatjdk, hogy soha vagy csak ritkdn tapasztaljdk
magukon az adott 4llitdst, mig a magas értékek szerint gyakran vagy mindig (a kérdd-
iv tartalmaz forditott tételeket is). A magyar verzi6 bels6 megbizhatésaga 0,59 és 0,84
k6z6tt mozog, ami nem kiilénbozik az eredeti angol kérd6iv pszichometriai adataitol.

A tédncosokkal végzett vizsgalat sordn a tételekben a kifejezéseket mint sportold,
edz6, verseny, a tdncos kontextusban haszndlt kifejezésekkel valtottuk fel, mint tdncos,
mester, elGadds.

2.3.3. A tdncosok reziliencidjdnak vizsgdlata

A reziliencia egy dinamikus folyamat, ami fenntartja a pozitiv alkalmazkodast és a
hatékony megkiizdési médokat a nehézségekkel szemben (Luthar, Cicchetti & Becker,
2000). A tdncosok reziliencidjat a Connor-Davidson Reziliencia Kérddiv 10-itemes vélto-
zatdnak (Jdrai, Vajda, Hargitai, Nagy, Csokdsi & Kiss, 2015) segitségével tdrtuk fel.
A magyar kérd6iv Cronbach-alfa értéke 0,85, amely megegyezs az eredeti kérd6iv bel-
s6 megbizhatésdgaval. A résztvevdk egy otfokozatu Likert-skaldn jelolik be, hogy az
adott dllitds mennyire igaz rajuk. Az alacsony értékek azt jelzik, hogy egyéltaldn nem
vagy ritkdn, mig a magas értékek azt, hogy gyakran vagy szinte mindig.

2.3.4. Karanténspecifikus megkiizdési médok vizsgdlata

A karanténhelyzetre adott valaszok feltérképezéséhez létrehoztunk egy karanténspe-
cifikus kérdéivet (KK). A vizsgdlatban feltettiink olyan kérdéseket, amelyek a 2020
marciusatél kezd6dé Covid-19 okozta karantén idészakra vonatkozodan a legfSbb
aggodalmakra és megkiizdési prébdlkozasokra fokuszaltak. A kérdések megfogal-
mazdsa tancosok beszamoldi alapjdn tortént. A kitolték egy otfokozatt Likert-skalan
vélaszolhattak, ahol az alacsonyabb érték jelentette azt, hogy az adott dllitds egy-
altalan nem jellemz6, mig a magasabb érték azt, hogy nagyon jellemz6 a kitoltdre.

P

A kérd6iv szerkezetének az elemzése az eredmények részben taldlhato.
3. EREDMENYEK

A vizsgdlt valtozok eloszldsat Shapiro-wilk teszttel teszteltiik, és a legtobb véltozé
esetén szignifikdns eredményt kaptunk, (p<0,05) tehdt a vdltozk nem tekinthetSek
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normdl eloszldsdnak. Ezt figyelembe vettiik a statisztikai probdk megvdlasztdsa
sordn. A haszndlt véltozok alapstatisztikdit a 2. tdbldzat tartalmazza.

Atlag | Sz6rs | Minimum | Maximum Slafi’lllio' p-érték | cronbach-a

WBI-5_6ssz | 1,581 | 0,522 0,00 3,00 0,985 0,071 0,724
ACSIL_

csapdsokkal | 2,707 | 0,576 1,00 4,00 0,974 0,004 0,602
megkiizdés
ACSI_tét-
helyzetben 2,822 | 0,658 1,00 4,00 0,974 0,003 0,661
teljesités
ACSL. o812 | 0530 | 1,00 4,00 0970 | 0,001 0718
célkittizés
ACSI_
koncentré- 3,196 | 0,457 1,00 4,00 0,931 0,000 0,637
cié

ACSI_

szorongds- | 2,797 | 0,700 1,00 4,00 0,963 0,000 0,708
mentesség

éCS.I— 3,056 | 0,517 1,00 4,00 0,962 0,000 0,640
onbizalom

ACSI_edz6

dltali ird- 3,268 | 0,558 1,25 4,00 0,924 0,000 0,694
nyithat6ség

KK

- 3,631 | 0,901 1,00 5,00 0,948 0,000 0,883
aggodalmak

KK_

R a 2,723 | 1,055 1,00 5,00 0,955 0,000 0,669
onsegites

KK_unalom | 2,891 | 1,062 1,00 5,00 0,968 0,001 0,730

2. tdbldzat. Alapstatisztikdk
3.1. A hipotézisek tesztelése, kérdések megvalaszolasa

Az els6 hipotézisiink részben beigazolddott, az ACSI_Csapdsokkal valé megkiizdés al-
skaldja szignifikans, pozitiv irdnyt kapcsolatot mutat a mentdlis jolléttel a tdncosok
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esetében (r = 0,36; p < 0,00), és az ACSI_Szorongdsmentesség alskdla (r = 0,24; p < 0,00)
is szignifikdns, pozitiv kapcsolatot a mentdlis jolléttel. Ugyanakkor az ACSI_Téthely-
zetben teljesités alskdla és a mentdlis jollét esetén nem mutatkozott szignifikdns
kapcsolat (r =0,119; p < 0,13).

A karanténspecifikus kérdéseken f6komponens elemzést hajtottunk végre, obli-
min forgatdssal, és ezt a pattern matrixot vettiik figyelembe. Eltavolitottuk azokat a
tételeket, amelyek tobb faktorhoz is tartoztak. Akkor tavolitottunk el egy tételt, ha
nem adott az egyik faktorra dupla akkora toltést, mint barmelyik masikra, vagy ha
2 faktorra is 0,3-ndl nagyobb toltést adott. A tételek eltdvolitdsa utdn a KMO teszt
értéke 0,792, a Bartlett teszt eredménye szignifikdns (p<0,001) vagyis a véltozok al-
kalmasnak bizonyultak a faktorelemzésre. Hirom f6komponenst kaptunk, amelyek
a variancia 64,79%-at magyardzzak meg; ezek a KK_Aggodalmak, KK_Onsegités és
KK_Unalom elnevezést kapték. Az Onsegités alskala reliabilitdsdénak névelése érde-
kében eltdvolitottuk még egy alacsonyan tolts tételt; igy az alskaldk megbizhatésdga
elfogadhaténak bizonyult (Cronbach-alfa: 0,883; 0,669; 0,730). A f6komponens elem-
zésre vonatkoz6 adatokat a 3. tdbldzat tartalmazza.

Aggodalmak | Onsegités Unalom

3. Félek attdl, hogy ebben az idészakban

veszitek a technikai tuddsombdél 0,878

4. Félek attol, hogy nehéz lesz

visszadllnom a munkdba 0,864

2. Félek attol, hogy ebben az id6szakban

nem tudok megfelel6en gyakorolni 0,834

9. Félek att6l, hogy nem tudok ebben

a helyzetben eleget mozogni W7es e

1. Félek att6l, hogy ebben az idgszakban

nem tudom tartani a stilyomat 0,720

11. Tudok alkalmazni valamilyen

6nsegit6 technikdt, ha szorongok 95y

10. Meditdciéval/ relaxdciéval konnyen

meg tudom magamat nyugtatni 0,811

13. Kiprébalok 1j dolgokat, amig nem

tancolhatok 0,427

6. Sokszor unatkozom itthon 0,883

8. Nehezen kétom le magamat igy,

hogy nem téncolhatok D

7. Hidnyzik a tdrsulat/évfolyamtdrsak 0,576

3. tdbldzat. A Karanténspecifikus kérdoiv tételeinek f6komponens elemzése
(az értékek a faktortoltéseket jelzik)
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A kérdések vizsgdlata sordn azt taldltuk, hogy a karanténhelyzetre adott vélaszok
a tancosok korében hdrom faktorba rendezddtek, amelyek: a KK_Aggodalmak, KK_
Onsegités és a KK_Unalom voltak. A KK_Onsegités alskdla megbizhatésdga alacsony
(Cronbach-alfa: 0,669 volt).

A 3. hipotézisiinket, miszerint azok a tdncosok mutatnak magasabb j6llétet, akik
adaptivabb karanténspecifikus reakcidkkal jellemezhetSek, szintén megtartjuk.
A WBI-5 és KK_Aggodalmak alskdla esetében negativ, szignifikdns egytitt jardst
(r=-0,38; p<0,00), a WBI-5 és KK_Onsegz’tés alskdlaval pozitiv irdnyd, szignifikdns
kapcsolatot (r = 0,27; p < 0,00) és a WBI-5 és KK_Unalom alskéldval negativ irdnyd,
szignifikdns kapcsolatot (r = - 0,34; p < 0,00) taldltunk.

A 4. 1épésben feltdrandé kérdésként azt vizsgdltuk, hogy melyek a karantén
ideje alatti jollét legfobb magyardzévaltozoéi a tdncosok korében. Elsé 1épésben a
demografiai és tancoldssal kapcsolatos mutatékat 1éptettiik be a modellbe. Mdsodik
lépésben a KK kérdoiv alskdldit. Harmadik lépésben azokat a megkiizdés-skaldkat,
amelyek szignifikdns korreldciét mutattak a jolléttel. Negyedik lépésben pedig a
reziliencia mutatdkat léptettiik be.

Eredményeink szerint a KK_Aggodalmak, KK_Unalom alskédldknak, valamint
a reziliencia mutatéknak szignifikdns hatdsa van a tdncosok mentdlis jollétére.
A modell 42,9%-ban magyardzza a mentdlis j6llét (WBI-5) variancidjat.

A reziduadlis eloszlds nem tért el jelentGsen a normaélistdl. Ezek alapjan a modell
érvényesnek tekinthets. A regresszios elemzést a 4. tdbldzat mutatja be.

Modell ;téatr;dard t érték szignifikancia
1 konstans valtozé 5,164 0,000
Eletkor -0,223 -1,154 0,250
Téncolds_ideje 0,477 2,509 0,013
Profi 0,029 0,370 0,712
Neme -0,036 -0,454 0,651
2 konstans valtozé 7,384 0,000
Eletkor -0,336 -1,978 0,050
Téncolds_ideje 0,410 2,466 0,015*
Profi 0,034 0,488 0,626
Neme 0,005 -0,069 0,945
KK_unalom -0,281 -3,679 0,000*
KK_onsegités 0,212 3,121 0,002*
KK_Aggodalmak -0,265 -3,504 0,001*
3 konstans valtozé 4,954 0,000*
Eletkor -0,315 -1,890 0,061
Téncolds ideje 0,341 2,076 0,040*
Profi 0,015 0,221 0,825
Neme 0,010 0,144 0,886
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Modell i,’tg; g t érték szignifikancia
KK_unalom -0,285 -3,807 0,000*
KK_onsegités 0,165 2,419 0,017*
KK_aggodalom 0,237 -3,141 0,002*
Acsi_csapdsokkal valé megkiizdés 0,207 2,609 0,010*
Acsi_szorongdsmentesség -0,002 -0,024 0,981

4 konstans véltozé 2,496 0,014
Eletkor 0,178 -1,107 0,270
Téncolds ideje 0,203 1,278 0,203
Profi 0,053 0,817 0,415
Neme 0,015 0,217 0,828
KK_unalom -0,202 -2,769 0,006*
KK_onsegités 0,115 1,760 0,081
KK_aggodalom -0,284 -3,937 0,000*
Acsi_csapdsokkal val6 megkiizdés 0,126 1,625 0,106
Acsi_szorongdsmentesség -0,033 -0,443 0,658
Reziliencia 0,316 4,375 0,000*

4.tdbldzat: Regressziés elemzés: a mentdlis jollétet befolydsolé tényezok
(fliggd valtozé: WBI-5_6ssz)

4. OSSZEGZES ES KITEKINTES
4.1. Megvitatas

Tanulmdnyunkban a profi tdncosok megkiizdését és jollétének magyardzé viélto-
z6it vizsgéltuk a Covid-19 jarvany els6 hulldma idején. Azt taldltuk, hogy minél
adaptivabb az édltaldnos és helyzetspecifikus megkiizdési stilusa egy tdncosnak, és
minél kompetensebb az 6nsegité technikdk alkalmazdsdban, anndl jobb mentélis
allapotban van. Ugyanakkor a végs6 modelliink értelmében — a tdncoldst érint6é
aggodalmak és az unalomérzés mellett — a j6llét legerSteljesebb meghatérozéja az
altalanos reziliencia volt. A demografiai és tancoldssal kapcsolatos mutaték ebben
a mintdban nem bizonyultak a jéllét magyardzévaltozoinak.

A karantén a vildgjarvany els6 hullimdban egy igen vdratlan és mindenki sza-
madra 4j helyzetet teremtett; a legtobb ember élete alapjaiban megvaltozott. A kii-
16nb6z6 életkori csoportok és szakmdk képvisel6i specifikus kihivdsokkal kertiltek
szembe, s {6 kérdéssé vélt, hogy hogyan lehet az Gj és komplex stresszhelyzettel
hatékonyan megkiizdeni. A tdncosokra kifejlesztett karanténspecifikus kérd6i-
viink (KK) segitségével igyekeztiink feltdrni, hogy az érintettek milyen élménye-
ket éltek &t, és milyen megkiizdési mdédokat prébaltak alkalmazni. Az el6zetes

P

interjuk alapjan késziilt kérd&iviink elemzésével harom faktor kérvonalazédott;
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az Onsegités, az Unalom és a Covid hatdsdval kapcsolatos aggodalmak. Ezek koziil az
elsé komponens adaptiv, a mdsik kettd pedig nem-adaptiv gondolatokat és meg-
kiizdési technikdkat mért.

A megalkotott kérdéiviink egyik fontos hozomdnya, hogy rdmutatott, melyek vol-
tak a tdncosok {6 aggodalmai ebben az id6szakban. Eredményeink szerint kiemelked6
téma volt a technikai tuddssal, gyakorldssal és visszatéréssel kapcsolatos szorongds.
Els6 helyen a technikai tudés elvesztésével kapcsolatos aggodalom &llt. A megkér-
dezettek 60,1%-a vélaszolta azt, hogy ez nagyon jellemz6 rd. A vélaszadok 55,5%-a
vallotta azt, hogy meglehet&sen tart att6l, hogy nem tud megfelel6 médon gyakorolni.
Hasonl6an, a kit6lt6k 54%-a jelezte, hogy erésen szorong a visszatérés miatt.

Az edzés korldtozottsdga bizonyos pszicholégiai és fizikai készségek hanyatla-
sdahoz vezethet, ugyanakkor sok esetben a sportoldk, téncosok pozitiv dllapotban
térnek vissza a kényszerpihengket kveten. A kihagyds ideje alatt kiilonb6z6 mod-
szerek segithetnek a veszteségek minimalizéldsaban; mint példdul az alacsony ter-
heléssel végzett gyakorlatok, a plyometrikus edzések vagy a gyors futds, a combiz-
mok megfelel6 kondicidja érdekében és a tdpldlkozdssal kapcsolatos intervenciok. A
sériilések kockdzata azonban igy is megnovekszik (Stokes, Jones, Benett, Close, Jill,
Hull, Kasper, Kemp, Mellalieu, Peirce, Stewart, Wall, West & Cross, 2020). A sziinet
alatti és a visszatéréssel kapcsolatos szorongdsok szempontjdbdél meghatdrozé lehet
a nem, az életkor, a szaktudds, és a bezdrkézds elétti dllapot. Egy vizsgdlatban azt
talaltdk, hogy magasabb szorongds jellemezte a nSket, a fiatalabb és magasabb szin-
ten versenyzd sportoldkat. Az élsportolék gyakran szamoltak be arrél, hogy kiilsé
nyomds nehezedett rdjuk, hogy visszatérjenek a sportagukhoz. Azok, akik a karan-
tén alatt is tudtdk folytatni az edzésprogramjukat, kevesebb szorongdsrél szamoltak
be, és elszantabbnak bizonyultak a visszatéréssel kapcsolatban (Ruffault, Bernier,
Fournier & Hauw, 2020).

A vizsgdlatunk alapjan elmondhat6, hogy a megkérdezett tdncosok 46%-a sza-
molt be arrdl, hogy a karantén ideje alatt jelentGs szorongdst élt &t a testsilya meg-
tartdsdval kapcsolatban. Herrera-Valenzuela és munkatdrsai (2020) keresztmetszeti
kutatdsukban férfi harcmtivészeket vizsgdltak, és azt taldltdk, hogy a sportoldk test-
tomege novekedett a karantén ideje alatt. A tdncosok életében normal edzési rend
mellett is kardindlis kérdés a teststily. A fiatal balettnovendékek teststilya és testzsir-
ja alacsonyabb, és tobbet foglalkoznak a teststulyukkal, gyakran nehezen kontrol-
laljak azt. A tancosokra nehezed6 nyomads, hogy megérizzék a normadl érték alatti
teststlyukat, befolydsolja az étkezési és teststilymegtartdsi szokdsaikat. A tancosok
szamos esetben haszndlnak hashajtékat vagy kiizdenek evészavarokkal (Abraham,
1996). A karantén kiilonosen nehéz idészaknak szdmithatott az evési magatartds
szempontjabdl is. Kriaucioniene, Bagdonaviciene, Rodriguez-Pérez és Petkeviciene,
(2020) keresztmetszeti, dltaldnos mintdn vett vizsgélata szerint a vdlaszaddk fele tob-
bet evett a szokdsosndl, tobbet nassolt, tobb alkoholt fogyasztott és emellett a fizikai
aktivitdsuk lecsokkent. Az erételjes érzelmek, mint a szorongds, a harag, a szomoru-
sag — amelyek a vildgjdrvény és karanténhelyzet alapvets egytittjardi —, erSteljes val-
tozdsokat indukélhatnak az étkezési magatartdsban; novelik az étkezési motivaciot,
az elfogyasztott ételek mennyiségét, és az élelmiszervalasztast is az egészségtelen
ételek irdnydba befolydsoljdk. A karantén alatti stilygyarapodds is sok esetben az
étkezési hajlam novekedésével és az egészségtelen ételek otthoni fogyasztdsdval jart
egylitt (Barcin-Giizeldere & Devrim-Lanpir, 2021).
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A téncosnak késziils gyermekek és serduil6k korében is gyakori, hogy a testhez
valé viszony a megvonadssal, szinten tartdssal és ezekbdl kifolydlag sok szorongds-
sal kapcsolédik Ossze (Szdszi & Szabd, 2021). A tdncosok sok esetben az el6irtndl
joval tobb gyakorlatot végeznek annak érdekében, hogy tobb kaléridt égessenek el
(Robbeson, Kruger & Wright, 2013). Erre azonban karantén ideje alatt nem mindig
volt lehet8ség, ezért kiillonosen megndvekedett a testsily gyarapodds kockdzata.
A testsuly-kontroll nehézségeinek tovadbbi okai még a nem megfelel6 mennyiségti
alvdsban valamint az érzelmi evésben keresend6k (Zachary, Forbes, Lopez, Peder-
sen, Welty, Deyo & Kerekes, 2020).

A karantén idGszakdban a tdncosoknak sokféle veszteséggel kellett szembenéz-
nitik: nem tudtak eleget mozogni, gyakorolni, elmaradtak az el6addsaik, ezdltal
a szerepléseik és a kapott visszajelzések is; vagyis élettik, funkciéik szinte minden
aspektusat érintette a jarvany és a korlatozasok. Ezaltal 6k mentdlisan is a veszélyez-
tetettebb csoportok kozé tartoztak. Bar tdancosokkal késziilt dtfogo felmérést nem is-
meriink ebbdl az idészakbol, élményeik hasonldak lehettek a hivatdsos sportolok él-
ményeihez. A sportpszichol6gusok is arrdl szamoltak be, hogy a sportolok korében
megndvekedett az igény az online pszicholégiai konzultdcidra a vildgjarvédny idején.
Az élsportoldk beszamoldi szerint a 6 stresszfaktorok az izoldci, az inaktivitds,
a csapattdl valé tdvolmaradds; az, hogy kevesebb min&ségi interakcié tud 1étrejonni
az edz8kkel, és a nem elegendd szocidlis tdamogatottsdg voltak. A sportol6knak hid-
nyoznak tovdbbd a rajongok, a sportesemények és a média (Mehrsafar et al., 2020).

Sok hivatdsos tdncosnak a szocidlis kapcsolatai szerves részét teszi ki a tdrsulat,
amiben tdncol, akiknek a tdrsasdgi €élete is jelentésen redukalédott. Akik mindezek
helyett nem tudtak megfelels alternativat taldlni, azok az unalom érzésével is szem-
bestiltek. A karanténspecifikus kérd6iv (KK) eredményei szerint az unalom érzése és
a tancosok jolléte kozott negativ kapcsolat dll fenn. Az unalom jelensége Osszefiliggést
mutat a diszfunkciondlis viselkedéssel és a mentdlis problémékkal, hiszen az unalom
nemcsak kellemetlen, de egyben szorongést okozé élmény is. Az unalom hajlama és
az 6nkontroll kozott negativ dsszefiiggés figyelhet6 meg, tovébba az is megéllapitast
nyert, hogy az unalomra hajlamosabb emberek a tdrsadalmi elszigeteltség szabdlyait
is hajlamosabbak voltak megszegni. Az unalomra valé hajlam tehat kozvetiti az 6n-
kontroll és a szabdlysértés kozotti kapcesolatot (Boylan, Seli, Scoler & Danckert, 2020).
Az unalom érzése gyakran egytitt jar a megndvekedett energia bevitellel (Muscogiuri,
Barrea, Savastano & Colao, 2020), ez pedig — mint fentebb lathattuk — a tdncosok sz4-
madra komoly stresszfaktor, hiszen az idedlis teststly megtartdsa nagyon fontos.

A legfébb Covid- és karanténspecifikus aggodalmak feltardsa mellett céliink az
volt, hogy betekintést nyerjiink abba, hogy mely megkiizdési készségek azok, ame-
lyekre alapozva az érintett tdncosok magasabb szintti jollétet tudnak elérni. Az On-
segités, azaz a kiilonb6z6 meditdciés technikdk ismerete, a mindfulness és egyéb
szorongds csokkenté moédszerek alkalmazdsa a pandémia idején mindenki szdmadra
hasznos és tdmogatdst nyujto, s ezt a mi vizsgdlatunk is megerGsitette. Az dltalunk
vizsgdlt minta 20,8%-a alkalmazott meditdcids, relaxdcids technikdkat és 35% egyéb
Onsegits technikdkat. Behan (2020) is azt emeli ki a szakirodalom szisztematikus atte-
kintése alapjan, hogy a rendszeres meditéciés gyakorlds a szorongds, a depresszié és a
fdjdalom mutatéinak javuldsat eredményezte. A mindfulness és a meditaciés gyakor-
latok bevezetése a jarvdny idején jol kiegészitheti a kezeléseket és az intervencidkat,
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emellett pedig egy olcsé, ugyanakkor rendkiviil elényos médszer a szorongds csok-
kentésére. Sharma és Sharma (2020) is arra hivja fel a figyelmet, hogy a meditaci6
és a joga rendszeres gyakorldsa a legjobb médja annak, hogy az emberek fizikailag
és mentdlisan is j6 4llapotban maradjanak, hiszen ezek segitségével képessé védlnak
az alapvet6 gondolkoddsi folyamatok irdnyitdsara, a sajat dllapotuk stabilizaldsdra és
az egészségi dllapotuk integrdldasdra. A WHO ajanldsa szerint karantén soran fontos
a fizikai, és relaxdciés gyakorlatok végrehajtdsa, az olvasds, és valamilyen szérako-
z4s bevezetése, és hasonlbéan segits a kikapcsol6dds, az aktiv megkiizdés valamilyen
modszer segitségével és a tdmogatd szocidlis és érzelmi kapcsolatok keresése (Park,
Russel, Fendrich, Finkelstein-Fox, Hutchison & Becker, 2020).

Vizsgdlatunkban arra is kivancsiak voltunk, hogy a nem-karanténspecifikus, ha-
nem sokkal inkdbb a sporthoz, ténchoz két6d6 megkiizdési mechanizmusok koziil
melyek azok, amelyek az adott helyzetben is segithetik a tdncosok alkalmazkod4sat,
jollétét. A Sportoloi Megkiizdési Kérdoiv alskaldi koziil a Csapdsokkal megkiizdés emelke-
dett ki, mint a jéllét magyardzé véltozdja (a karanténspecifikus jellemz&k kontrollja
mellett). Az élsporttal és a professziondlis tdnccal szdmos kihivds jar egytitt. Ezek
kezelésére fontos specifikus megkiizdési készségeket kifejleszteni. A karanténhely-
zetben, gy tiinik, hogy a sport- és tancspecifikus megkiizdési médok koziil a csapé-
sokkal valé megkiizdést lehetett a leghatékonyabban alkalmazni. A karanténhelyzet
rengeteg alapvetd funkciét érintett a sportolok és tancosok életvitelében, ami hasonlit
a sportban és tancban a ,,csapasoknak” nevezett helyzetek megéléséhez. (Ezek a csa-
pdsok a tdncosok életében lehetnek a hirtelen sériilések, betegségek, egy szerep el-
vesztése, technikai hiba, esés, black out). Az ellendllébb sportoldk pedig konnyebben
alkalmazkodnak a kihivdsokhoz, kénnyebben szabélyozzdk a negativ érzelmeiket,
hatékonyabban képesek legy6zni a sportkdrnyezetben a csapdsokat, nehézségeket,
és képesek pozitiv érzelmeket haszndlni, ezzel novelve a siker valészintiségét (Be-
lem, Caruzzo, Nascimento, Vieira & Vieira, 2014; Nezhad & Besharat, 2010). Akik a
professziondlis karrierjtik dltal képesek voltak kialakitani adaptiv megkiizdési straté-
gidkat, azoknak magasabb az esélyiik az altalanos jollét megélésére is. A kedvezétlen
helyzetekkel valé megbirkézds képessége Gsszefiiggést mutat az egyének fokozot-
tabb ellendlloképességével (Hammermeister, Ickering, McGraw & Ohlson, 2012).

Kutatdsunkban a mentdlis jollét szempontjabdl a legersebb magyarazé véltozé-
nak a reziliencia bizonyult. Olyannyira, hogy a véltozé modellbe léptetésével meg-
szlint az Onsegités és a csapdsokkal valé megkiizdés szignifikdns magyardzdereje.
Mindez arra utal, hogy bdr a helyzet- és sportspecifikus megkiizdési készségek hoz-
zdjarulhattak a j6llét noveléséhez, mégis inkdbb egy dltaldnosabb, a héttérben meg-
htiz6d6 személyiségvonds, a reziliencia az, ami a jollét szempontjdbdl els6dlegesnek
bizonyult. Hosseini és Besharat (2010) kutatdsi eredményei szerint a reziliencia a
sporteredményekkel pozitivan korreldl, mig a szorongdssal negativan. Tehét a rezi-
liencia a sportsikeresség szempontjdbdl is kiemelt szerepet jatszhat, hiszen a sport
eredményekkel is Osszefliggést mutat. Eredményeink arra mutatnak rd, hogy az 4l-
taldnos reziliencia kindl j6 alapot ahhoz, hogy a kiilonb6z6 helyzetspecifikus (akdr
sporttal, akdr karanténnal kapcsolatos) stresszhelyzetekhez val6 alkalmazkodds is
adaptivabb legyen.

Jelen kutatds eredményei rdmutatnak arra, hogy a professziondlis sportoldk és a
tdncosok dltaldnos fejlesztésében a technikai felkésziilés mellett érdemes lenne nagy
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hangsulyt fektetni olyan készségek és onsegits technikdk elsajatitdsdra is, amelyekkel
a passziv id6szakokban, mint a karantén, sériilés, egyéb kényszer-pihend, segithetik
a szorongds csokkentését és a visszatérést. Javasolnank a rugalmas ellendlléképesség
(reziliencia) fejlesztését és relaxdcids technikdk tanitdsdt a tdncosok részére. Korabbi
empirikus kutatdsok is igazoltdk, hogy az autogén tréning valamint a megkiizdési
készségek tanitdsa nagyobb mértékii magabiztossagot, koncentrdcids készséget, mo-
tivéltsagot eredményezett téncosok korében (Noh, Morris & Andersen, 2006). Ezek a
megkiizdési készségek mind dltaldnosan, mind a specifikus nehezitett helyzetekben
(példdul karantén, sériilés) fontosak lehetnek. Ezekben a sziinetekben az is kiemelt
jelent8ségt, hogy a rendelkeznek-e megfelels és adekvat médszerekkel a teststlysza-
bélyzds tekintetében, valamint, hogy mennyire tudjdk hasznosan kitolteni a keletke-
z0 tobblet szabadidejiiket.

4.2. Korlatok

Jelen vizsgédlat keresztmetszeti elrendezésti volt, igy az adatok nem alkalmasak
ok-okozati viszonyok megdllapitdsdra. Mivel az adatok onkitoltés kérd&ivekbdl
szarmaznak, igy szdmitdsba kell venni, hogy a résztvevsk szubjektiv médon tol-
totték ki a kérd6iveket. A demogradfiai részben pontosabb definiciét igényelt volna
a hivatdsos tdncosok fogalma, hogy a kitoltk szdmdra egyértelmd legyen, hogy
melyik kategéridba tartoznak. Igy a vizsgalt mintén beliil is jobban elkiiloniilnének
az amatGr és hivatdsos tdncosok, amire jelen esetben nem volt lehetSség.

Fontos azt is hangstlyozni, hogy az adatok gyfijtése egy specidlis id6szakban
tortént, a kutatdsi kérdések is erre az id6szakra fokuszéltak, igy tovabbi kutatdsokat

igényelne annak eldontése, hogy a feltért jelenségek mennyire altaldnosithatok
4.3. Konklazio

A Covid-19 okozta krizishelyzet egyediildllé volt a tdncosok szdmdra. A magas mér-
tékd stressz, a jovGjiikkel kapesolatos szorongasok megjelenhetnek ugyan a karrierjiikk
sordn egy-egy sériilés miatt, avagy akadhat olyan periédus az életiikben, amikor nem
kapnak olyan lehet8ségeket, ahol megmutathatjdk tehetségiiket, mell6zve érezhetik
magukat, de olyan koncentrdltan, mint a vildgjarvdny okozta karantén idészakban,
ritkdn vannak jelen a stresszfaktorok az életiikben. Jelen kutatds tobbségében beigazol-
ta a feltételezéseinket, miszerint a globalis krizishelyzetben meghatdrozé jelentségt
a tancosok esetében a megkiizdési médok, a megfelels onsegitd technikdk ismerete,
alkalmazdsa a mentdlis jollétiik szempontjdbdl. Ugyanakkor a legfontosabb magya-
rdzé tényezének a reziliencia, a rugalmas alkalmazkodds kialakitdsanak képessége
bizonyult. Fontos, hogy a téncosok hogyan értelmezik az adott szitudciot, képesek-e
gyorsan alkalmazkodni, és akdr kihivdsként, megoldandé akadélyként értelmezni azt.

Mivel a rugalmassdg is fejleszthetd, kiemelt figyelmet kellene forditani arra, hogy a
sportoldk vagy téncosok megfelels edukdciéban részestiljenek e téren, hogy 6nsegits
modszerekkel, példdul mindfulness technikdkkal képesek legyenek novelni a rugal-
massdgukat.

Erre a célra intervenciés programok kidolgozasat és alkalmazasat javasoljuk. Eze-
ket a programokat idedlis volna mdr a f&iskolai, egyetemi képz&dés sordn elérhetévé
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tenni a tancos hallgatok szdmdra, hiszen a tancolds ideje is meghatdrozo6 faktornak
bizonyult a mentélis jollét szempontjabdl, s a fiatalabb tancosok feltételezhetGen még
nem rendelkeznek a megfelel6 megkiizdési, 6nsegitd stratégidkkal. Fontos tovabbi
vizsgdlédds targydva tenni ezt a nagyon specidlis populdciét, hiszen sok esetben tartds
és extrém mértéki terhelésnek vannak kitéve, mind fizikai mind ment4lis értelemben.
Sériilékenységiik csokkentése megkivanja, hogy minél tobb és mélyebb informaciéval
rendelkezziink a nehézségeikkel, kihivdsaikkal és megkiizdésiikkel dsszefiiggésben.
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