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Absztrakt: Jelen kutatas legfobb célkitiizése az volt, hogy feltarja Z generdcios egyetemistiak
fogyasztoi  attitiidjeit az egészséges életmoddal kapcsolatban. A primer adatgyiijtés
médszere egyéni interjitk készitése volt. Osszesen 358 interjii késziilt a BGE Kiilkereskedelmi
Kardnak, illetve az Obudai Egyetem Keleti Kdroly Gazdasigi Kar marketing szakos
hallgatoinak megkérdezésével. A  kutatasban  kitértiink az egészségmegdrzésre,
életmodvaltisra, sportoldasra, egészséges tapldilkozasra, informacioszerzés modjara, a
mentdlis egészség megtartdsara, illetve ezekkel kapcsolatos kérdéskorokre. A kvalitativ
eredmények nem dltalanosithatok a teljes sokasdgra, viszont jol megalapoznak tovabbi
jovobeli kvantitativ vizsgalatokat, melynek soran a feltart Osszefiiggéseket kérdoiv
segitségével lehet majd szamszertisiteni)
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1 Bevezetés

A 21. szazad tudésalapu gazdasaganak kulcseleme az emberi toke fejlodése.
Ehhez a fejlédéshez a fiatalok egészséges szellemi és fizikai fejlddése, az oktatas,
nevelés alapvetd pillérek. Kérdés, hogy a fiatal egyetemistak mennyire vannak
tisztaban azokkal az életmodbeli jellemzokkel, amelyek az egészséges életmddhoz
hozzajarulnak. (Torécesik 2011, Bereczki 2022) Az egészséget tehat, mint a
mindennapi élet er6forrasat, nem pedig életcélt kell értelmezni. Az egészség és az
¢életmdd szorosan 0sszefligg, kolcsondsen meghatarozzak egymast.
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A Z generaci6 tagjai, akik az 1990-es évek kozepétél a 2010-es évek elejéig
sziilettek, egy olyan digitalis korban ndttek fel, ahol az informaciok konnyen
elérhetéek és az online vilag meghatarozo szerepet jatszik mindennapi €letiikben.
A digitalis tartalmakhoz wvald korlatlan hozzaférés szamos lehetdséget és
informaciot kinal. Azonban ezen korlatlan lehetéségekkel tarkitott térben nagyon
fontos a tudatossag, annak minden formajaban legyen szo digitalizaciorol (Berényi
— Csiszarik-Kocsir, 2023), vagy pénziigyekr6l (Csiszarik-Kocsir, 2022; 2023a;
2023b). Mindezen kihivasok 0j képességeket és komptencidkat is igényelnek a
tudatossag dimenzidja mentén (Toth — Csiszarik-Kocsir, 2023a; 2023b). Az )
kompetenciakat és a tudatossagot is jOl lehet kamatoztatni a kreativitas és az
innovativ megoldasok kapcsan (Varga et al, 2023). Ezek tlgyettesen 0j dolgok
megalkotasat, er6sebbb innovacioés szintet, ezaltal fejlodobb orszagot ¢és
életminéség novekedést is eredményezhetnek (Varga, 2023a; Varga, 2023b),
megvaltoztatva ezzel a tarsadalmak életmodjat, életvitelét is (Varga, 2023c). Az
egészséges ¢Eletmod preferencidi és szokasai szorosan Osszefiiggenek a Z
generacié életstilusaval. Gyakran hangsulyozzak az egészséges taplalkozast, a
testmozgast, a mentalis egészséget és az egészséges alvasi szokasok fontossagat.
Emellett az online vilagban vald jelenlét és az ott fellelhetd informaciok
befolyasolhatjak dontéseiket az egészséges életmdd terén. (Twenge, 2018)
Altaldnossagban elmondhatd, hogy a Z generacid tagjai nagyobb figyelmet
forditanak az egészségiikre és torekednek az egészséges életmodra, mint az el6z6
generaciok. (Buda, 2019, Tor6esik 2015, Tordcsik- Sziics 2022) Ennek hatterében
lehet az informacids tarsadalom altal nytjtott lehetéségek kihasznalasa, valamint
az egészségmegOrzes fontossaganak erdsitése a média €s oktatas révén, de a Covid
jarvany 2 éves idOszaka is megerdsitette az egészség értékét.

Kutatasunkat 2023. november-decemberben folytattuk le, fokuszban az egészség,
az egészséges ¢letmdd allt, beleértve a taplalkozasi szokasokat, a testmozgast, a
mentalis egészség meglrzést, stresszkezelést. Kiilon kérdéskort szenteltliink annak,
hogy milyen informacioforrasokra tamaszkodnak, honnan szerzik be az
informacioikat az egészséges életmdoddal kapcsolatban, hasznalnak-e egészségiigyi
applikaciokat, alternativ gyogymodokat, hogyan gondolkodnak a testképrol,
milyen hatassal van az Onértékelésiikre. Sziikséges tisztdban lenni a fiatalok
gondolkodasaval, viselkedésével, az  egészséges ¢letvitelrdl  alkotott
elképzeléseivel és a mindennapokban megélt problémak kezelhetdségével.

Istvan és Matarazzo (1984) szerint az egészségmagatartasnak két elkiiloniild
megnyilvanuldsi formaja van. Az els6 az un. egészségrizikd6 magatartas —
dohanyzas, alkohol fogyasztds, egészségtelen taplalkozas, stb., a masik az un.
preventiv egészségmagatartas — sportolas, helyes taplalkozas, sziirdvizsgalatokon
torténd részvétel, aktiv pihenés, stb. Ez utdbbi odleli fel az egészségtudatos
magatartas fogalmat, a helyes viselkedési formakat.

Az egészséges magatartast szamos tényezo befolyasolhatja, egy Osszetett rendszer
elemeinek kolcsonhatésa, egyenstlya hatdrozza meg annak szintjat. A komplex
egészségmagatartast befolyasolé tényezok (Harris és Guten 1979) szerint:
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- Gyorsul6 vilaghoz val6 alkalmazkodas

- Megfelel6 informacié a kdrnyezetrdl és magunkrol

- Rendszeres sziirGvizsgalatok, ellenérzések

- Kiegyensulyozott lelki élet és megfeleld fizikai aktivitas

- Karos élvezeti cikkek kertiilése

- Személyi higiénia és rendszeres pihenés

- Csaladi norma és értékrend

- Azegyén szocialis helyzete

- Tudatos taplalkozas és vizfogyasztas

- A virtudlis térbdl érkezd informacidk és azoknak a hitelessége

Természetesen a fiatalok egészségmagatartasat jelentdsen befolyasolja az otthoni
minta is, sziileik hozzaallasa az egészséges ¢életmdodhoz. A fiatalok azonban maguk
is sokat tehetnek egészségiik megOrzéséért.

Az egészségtudatos ¢életmod fontos eleme a szellemi rekreacid, ami a stressz €s az
érzelmi fesziiltség oldasanak fontos modja. (Fritz 2016; Berke, 2010). A szellemi
rekreacio lehet lazitdé és lehet izgalmas, a lényeg az alternativ mentalis
miikddésmod. Kultura és személyiségfiiggd, lehet alakitani, tanulni, fejleszteni is.
Sok tevékenység tartozik ide, olvasas, filmnézés, zenchallgatas, kreativ
tevékenységek, rejtvényfejtés, kartyazas, tarsasjatékozas, stb. a lényeg az, hogy
teljes odafordulast igényel.

A Deloitte 2021-es felmérése szerint a Z generacié tagjainak mintegy fele
stresszel vagy szorong a mindennapokban. Ez a korosztaly tekint leginkabb
negativan az életre, és a tobbi generacidhoz képest kétszer-hdromszor nagyobb
valoszintiséggel gondolkodnak ongyilkossagon vagy kisérlik meg azt. Ennek
ellenére — vagy éppen ezért — oOridsi hangsulyt fektetnek az egészséges ¢életmodra
és a wellbeingre, valamint vagyaik ¢és céljaik kielégitésére. Az egészség
megorzése, a megfeleld karrierat felfedezése és az utazas gondolata mind elnyt
élvez egy fiatal életében, de az érzelmi dolgokhoz is mashogy viszonyulnak, mint
az idésebb generacid(k). (Deloitte.com)

A Mercer Marsh Benefits 2023-as Health On Demand cimii kutatisa alapjan
elmondhat6 a Z generacid altalaban pozitivabb a munkajaval kapcsolatban, mint a
tobbi generacido. Az egészséggel és (fizikai, szellemi, szocialis) jolléttel
kapcsolatos igények terén azonban egyértelmilen masok a prioritdsaik, mint az
elottik jaré korosztalyoknak. Azt szeretnék, hogy a munkaaddk aktivan
foglalkozzanak a tarsadalmi problémaékkal és az egészség Osszetett kérdéskorével.
Az 6 eltéré szempontjaikat pedig a munkaltatoknak is figyelembe kell venniiik, ha
sikeresen akarjak bevonzani és megtartani a fiatalokat. Marpedig ezzel a
kihivassal a legtobb munkaltatd szembesiil. A generacidjukra az jellemzd, hogy
jelentds aranyban (52%) érzik magukat stresszesnek a mindennapi életben. Ezek a
munkavallalok a jovO vezetdivé valnak majd, ezért is kell csokkenteni a kiégésiik
kockazatat. A Z generacid nagyobb elvarasokat tamaszt vezetdivel szemben,
beleértve érzelmi jollétiik megértését mind a munkahelyen beliil, mind azon kiviil.
Tagjai ugy érzik, hogy a mindennapi életben nagyobb stressznek vannak kitéve,
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mint mas generacidhoz tartozd alkalmazottak. Talan ebbdl is adodik, hogy
nyitottabbak a mentalis egészséggel kapcsolatos munkahelyi beszélgetésekre, mint
masok. Kozel kétszer akkora valosziniiséggel jelzik, hogy mentalis egészségiigyi
problémakkal kiiszkddnek, mint a tobbi generacio. Ez a csoport elvarja a
vezetOitol a jollétiket befolyasold tényezOk megértését €s tamogatast is var
egészségi, anyagi ¢és karrier szempontok terén egyarant. A fiatal munkavallalok
kevésbé az egészség helyreallitas miatt, sokkal inkabb a mentalis egészségiik miatt
aggddnak. Ennek érdekében nagyobb hajlandésagot mutatnak alternativ
mentalhigiénés-terapiai modszerek kiprobalasara, mint mas generaciok. A
munkaadoknak szamitasban kell venni az ilyen megkozelitések alkalmazasat a
mindségi juttatdsok €és a Z generdciés munkaerd-elvesztés kockazatanak
csokkentése érdekében. A Z-generacio nyitott gondolkodasu és kisérletezd, 40
szazalékuk kiprobalta mar az alternativ gydgyaszat legalabb egy formajat, és tobb
mint kétharmaduk nyilatkozott tigy, hogy hajlandé kiprobalni a gyogynovényeket,
a homeopatiat vagy az energiagyogyitast. (marsh.com)

A Z generacios fiatalok az egészség és wellness terén kiemelt prioritast
tulajdonitanak. Az Instagram és a Worth Global Style Network altal végzett
felmérés eredményei szerint a Z generacios fiatalok szamara az egészség és
wellness az életstilusukban az egyik legfontosabb tényez6. Rendszeres testmozgas
és taplalo ételek fogyasztasa esszencidlis elemei az életmodjuknak. Emellett a
mentalis egészség és a stresszkezelés is fontos szerepet jatszik az életiikben, és
egyre nagyobb figyelmet kapnak ezen a teriileten. Ez a felmérés is azt igazolja,
hogy a Z generaciés fiatalok hajlamosak az egészséges életmodra, a
kiegyensulyozott taplalkozasra, a rendszeres testmozgasra és a mentalis egészség
megdrzésére, valamint a stressz kezelésére. (chbc.com)

A Z generacid a munkavallalds soran kiilonféle egészségmegdrzési modokra
Osszpontosul. A generaci6 tagjai fontosnak tartjak az egészségtudatossagot és az
egészséges ¢letmodot a munkahelyi kdrnyezetben is. Emellett a Z generacid
munkavallaléi igénylik a munkaltatoktol az egészségmegdrzési lehetdségeket,
példaul testmozgasi lehet6ségeket, mentalis egészség tamogatast és egészséges
étkezési lehetéségeket. A Z generaciéo munkavallaldi szamara fontos az egészséges
munkakornyezet kialakitasa, amely timogatja a testi és lelki egészséget. Az
egészségtudatossag és az egészségmeglrzés kiemelt szerepet kap a Z generaciod
szamara a munkahelyi koOrnyezetben, ¢és a  munkaltatoktél olyan
kezdeményezéseket varnak, amelyek tamogatjak ezt az értékrendet. (economx.hu)

A szorongas és a depresszio — a Z generacio népbetegsége. A Z generacio tagjai
sokkal jobban odafigyelnek a mentalis egészségiikre, mint azt az eléz6 generaciok
tették. Mindossze az 50 szazalékuk gondolja azt, hogy jol kezelik a stresszes
helyzeteket, és kimagasl6 a depresszi6 és a szorongas aranya. A 85 szdzalékuk azt
mondja, hogy a stressz a vezetdi feleldsségbdl ered, ezért érdemes a cégnek tobb
er6forrast elkiilonitenie arra, hogy a munkavallalok jol érezzék magukat. Legyen
sz6 wellness programokroél, egészségnapokrol, munkahelyi pszichologus és coach
biztositasardl. Az individualista, versengd Z generacid szamara a legértékesebb,
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amit egy munkahely biztosithat, az a rugalmas munkaidd, a kornyezetvédelmi
torekvések, a személykozi kapesolatok, és ha mindig meghallgatjak 6ket. Erdemes
minél tobb mentalis programot biztositani nekik, hiszen hamar kiéghetnek vagy
elhagyhatjak a munkahelyet, ha tal sok feleldsséget akasztunk a nyakukba, vagy
nem vagyunk veliik empatikusak. (mindsetpszichologia.hu)

2 Sajat kutatasunk modszertana

A kutatas célja az volt, hogy feltérképezziik, hogyan vélekednek a Z generacid
megkérdezettjei az egészséges életmoddal kapcsolatos kérdésérdl. Mit tesznek
fizikai és mentalis egészségliik megérzése érdekében, hogyan gondolkodnak a
témarol.

Tematikus kvalitativ egyéni interjuk keretében marketing szakos egyetemistakat
kérdeztink meg a BGE Kiilkereskedelmi Karan, tovabba az Obudai Egyetem
Keleti Karoly Gazdasagi Karan. Az alanyok 18- 23 évesek. Kb. 70%-ban vidéken,
30%-ban Budapesten ¢élok. Az interji 15 kérdésbol allt, kb. 50-60 perc
id6tartamot vett igénybe. 58 interjit készitettiink 2023. november-decemberben.

3 Eredmények

Az els6 blokkban arrdl kérdeztik meg a fiatalokat, hogy mennyit és milyen
modon foglalkoznak az egészségiikkel, egyaltalan foglalkoznak-e az
egészségmegOrzéssel.

Néhany tanulmany szerint a Z generacios egyetemistadk nagyobb figyelmet
forditanak az egészségiikkre, mint az el6z0 generaciok. Foglalkoznak a
taplalkozasukkal, = gyakran  végeznek  kiilonb6zé  sporttevékenységeket.
Kutatasunkban mi is erre vonatkozo visszajelzéseket kaptunk. A megkérdezett
didkok 80-85%-a elmondta, a sport kiemelt szerepet kap az életiikkben, heti 4-5
alkalommal rendszeresen eljarnak sportolni, futni. Valamennyi megkérdezett
megemlitette a sportot, a mozgast, tobben hozzatették, tudjak, ennél sokkal tobb
id6t kellene mozogniuk, hogy ne legyenek tulsulyosak, kompenzaljak a sok
ilémunka tevékenységet. Tobben megemlitették, napi 10-20 oldal olvasas,
kevesebb képernyd jot tenne, de még eddig nem jutottak el...azonban fontos
lenne.

Szemelvények az interjukbol: ,, hamarabb szallok le a kézlekedési eszkozokrol”
., rendszeresen sportolok” ,, heti- 4-5 edzést tarok” ,,a testmozgdast napjaim szilard
reszéve teszem” |, ha tehetem biciklivel kozlekedek” , minimum 7 orat alszom” ,,a
szabadteri mozgasforak hive vagyok, sokat kirandulok” ,,rendszeresen sétdlok
erddben illetve a szabadban’ " bulikban becsusszan kisebb nagyobb mennyiségii



Vallalkozasfejlesztés a XXI. szazadban 2024/1. kotet
Ujszer(i meglatasok és hagyomanyos megoldasok napjaink gazdasagi és
tarsadalmi problémainak kezelésében

399

alkohol és 1-2 szal cigi, de egyiket sem fogyasztom rendszeresen”  edzéssel
inditom a napot, ez az amibol nem engedek” ”ételérzékenység miatt cukor, glutén
és laktozmentesen étkezem " figyelek a vitaminpotlasra, rendszeresen szedek C és
D vitamint”

A kovetkezd kérdéskor a taplalkozasi szokasokra fokuszalt. Ugy tinik, a Z
generacids egyetemistak nagyobb figyelmet forditanak az egészségiikre, mint az
el6z6 generaciok, taplalkozasi szokasaikban is nagy szerepet kap a
fenntarthatosag, és sokan kozottiik igyekeznek otthon megf6zott, kornyezetbarat
termékeket fogyasztani. A megkérdezettek kb. 30% elmondta, ételallergia miatt
vegan ételeket, vagy glutén- és laktozmentes ételeket fogyasztanak. Kozel 50%-a
a megkérdezetteknek otthon, sajat maguk készitik el az ételeiket. Oktatoként
magunk is latjuk, egyre tobb didk padjan az iiditdket lecserélve trendi vizes
palackban all a viz, nem palackos vasarolt, hanem tisztitott viz vagy csapviz.
Inkabb azt fogyasztjak, mint idit6t. Kutatasunk visszaigazolta azt a megfigyelést,
hogy egyre tobb didk dobozban, elére elkészitve hozza magaval az ebédet.
Elmondasuk szerint igy olcsébban kijonnek, tudjak, mit fogyasztanak, kozos
élmény és idotoltés a parjukkal vagy barataikkal a f6zés. Az egészséges
taplalkozasra vald torekvés része annak a trendnek, hogy a fiatalok egyre inkabb
figyelnek az étkezés mindségére. Tobben kiemelték, hogy a csaladjuk is és barati
koriik is az egészéges ¢életmod hive, igy kdnnyebb betartani a jo gyakorlatokat.

Szemelvények az interjukbol:

., Szeretek egészséges recepteket kiprobalni” , sok szezonalis zéldséget és
gytimélesot fogyasztok piacrol, a hust hentestol, nem elére csomagoltan veszem”
,,S0k bioterméket fogyasztok” ,, csak vizet iszom és fott ételeket fogyasztok”” kevés
allati és sok novényi ételt eszem” ’szamolom a bevitt kaloriakat” ,, fehérjében
gazdag, szénhidratban szegényebb ételeket” fogyasztok” ,,napi 3 liter vizet iszom
legalabb” ,,figyelek, de rohands napokon becsuszik egy-egy gyorskaja” "reggelire
zabtermékeket illetve lassan felszivodo szénhidrdtot fogyasztok™ ,, étellallergia

miatt oda kell figyelnem” ,,vegan étrendet kévetek- ahogyan a csaladom™

A kovetkezOkben arra voltunk kivancsiak, hogy honnan tajékozodnak a fiatalok az
egészséges életmoddal kapcsolatban. A fiatalok az egészséges életmodra
vonatkozo6 informacidkat a kozdsségi média platformokon, valamint a sziilok és
csaladtagok befolyasolésa révén szerzik be.

Szemelvények az interjukbol:

,,a blogok nagy része foglalkozik az egészséges életmoddal” 'tébb platformon is
jon velem szemben a téma”’a gyogynovényes oldalakat heti rendszerességgel
olvasom””inkabb szakemberhez fordulok” , tobb fitness influencert kévetek”” a
tik-tok és at insta, you tube a segtségemre van” ’naponta olvasok egészséges
recepteket, edzésterveket” "a konditeremben az edzomtol kérek
tandcsokat ’ételallergia miatt dietettikushoz jarok tandcsért” ’tobb kényvet
olvastam a plant-based életméddal kapcsolatban, egyik kedven konyvem Michael

Greger Hogyan ne halj meg c. konyve”
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Tobben emlitették Dr. Michael Mosley Mit kell tenniink azért, hogy jol legyiink,
hogyan tdmogathatjuk egészségiinket 30 egyszert szokassal.

Megkérdeztiik az alanyokat, hogy milyen egészségmegérzd szolgaltatasokat
hasznalnak, rendszeresen részt vesznek-e orvosi ellendrzéseken, melyeken,
mennyi idénként. A Z generacios didkok az egészségmegdrzo szolgaltatasok koziil
tobbek kozott az online platformokat is hasznaljak az egészségiik fenntartasara.
Az online média és kozdsségi platformok fontos szerepet jatszanak az egészséges
életmodra torekvésben, mivel ezeken a felilleteken konnyen elérhetik az
egészséges taplalkozasra, testmozgdsra vonatkozd informacidkat és tippeket.
Szinte valamennyien megemlitették, hogy fogorvoshoz rendszeresen jarnak, a
lanyok négyogyaszhoz, egyéb orvosi ellendrzéseket, mint pl. tiidosziirés,
vérvizsgalat azonban nem emlitettek nagy gyakorisaggal. Akik valamilyen oknal
fogva orvosi kezelésre szorulnak, azok ezeket a kontroll vizsgalatokat emlitették,
kiemelve, hogy fegyelmezetten €s rendszeresen jarnak a vizsgalatokra.

Kiilon kérdést szantunk annak feltérképezésére, hogy a fiatal egyetemistak hogyan
viszonyulnak az alternativ gyogymodokhoz az egészségmegdrzéssel kapcsolatban.

A fiatalok a természetes gyogymodokat pozitivan fogadjék és egyre népszertibbek
kozottiik. A természetes gyogymodok, mint a gydgyndvények €s a hagyomanyos
orvoslas, egyre inkabb bekeriilnek az egészségligyi ellatasba és a fiatalok kdrében
is egyre nagyobb érdeklédést valtanak ki. A megkérdezettek 50% nyilatkozott
ugy, hogy érdekli a téma, de inkdbb a megeldzésre, az egészséges életmodra
koncentralnak. A gyogyndvények, gydgyteak hasznalatat valamilyen egészségi
probléma esetén sokan megemlitették. (kamilla, csipkebogy6, cickafark, citromfii,
harsfa és a gyombér kapott legtobb emlitést. Sokan biznak az illoolajok hatasaban.
Szintén emlitést kapott a masszazs, az akupunktira, enegriagydgyaszat és a
kineziologushoz jarast. ,, Régen krupp beteg voltam, kristalyterdpiara jartunk,
kigyogyultam.”

Kozel 50% azonban szkeptikus, idegenkednek a kiprobalastol.

Beszélgetésiink a tovabbiakban arra fokuszalt, hogy milyen szinten érinti a stressz
a fiatalokat és milyen modszereket alkalmaznak a stresszkezelésre, illetve mit
tesznek mentalis egészségiik fenntartasara vonatkozva?

A megkérdezettek kb 95% jelezte, stresszes az élete, munkahely és egyetem miatt
is, 5% pedig ugy nyilatkozott, igyekszik fiiggetleniteni magat a stresszt6l. Tobben
emlitették, hogy mar orvosi kezeléseken is részt kellett venniiik, alkalmaztak
gyogyszeres terapidkat is. Sokan elmondtdk, ha stresszesek, elmennek futni,
lemennek az edzdterembe, illetve a hazi kisallatokkal toltott id6, zenehallgatas is
kikapcsolodast jelent. Tobben elmondtak, nem kezelik jol a stresszt, dohanyoznak,
alkoholt fogyasztanak, hogy enyhitsék a nyomast. “Ilyenkor taszito lesz a
magatartasom, elzarkozom a kiilvilagtol” , Jelenleg is gyogyszeres kezelés alatt
allok”. Tobben emlitették, hogy jo hatassal van rajuk az dnkéntes munka, masok
segitése, az aprobb 6romok megélése, a pozitiv életszemlélet. ,, 4 bardtaimmal és
a csaladommal eltoltott ido, nagy beszélgetések nagyban hozzdjarulnak a mentalis
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egészségemhez”. ,, Minden héten tartok egy napot, amikor csak magammal
foglalkozom. Nem megyek iskoldaba, dolgozni, hanem azt csindlom, amit
tenylegesen szeretnék, nekem ez bevalt a stressz kezelésre.”

“Alvas és olvasas elsé korben, ami segit”

"Meditalok, szabadban tartozkodom, sokszor sziikséges a digitdlis detox
is.””Naplot vezetek, feljegyzem a rovid és hosszii tavii céljaimat- ezek
vezerelnek” ’Ashwagandat szedek””Megnézek egy filme, tancolok”” Negativ
streszkezelési modszerem a tulzott evés és az alkoholfogyasztas”” A fozés
kizokkent a  stresszes  dllapotbol” "Relaxdlok,  jogdzom,  agykontrollos
vagyok””Sajna  pszichologushoz kell jarnom”’Vallasos vagyok, sokat
imadkozom” " Varrok, festek.. ilyesmik””Hanyagolom a kozésségi médiat és
magamra dsszpontositok”

2995

5 hallgaté, koziik 2 fit emlitette, idonként jol kisirjak magukat, a siras utan
megnyugszanak. Sokan Onfejleszté podcastokat hallgatnak, energetikai
kezelésekre jarnak, illetve ilyen modszereket tanulnak. (reiki, Matrixdrops, prana
nadi). Tobben jeges fiird6 terapiat alkalmaznak heti 3-4 alkalommal. Sokan
meditalnak, you tube videok segitségével.

Utolso6 eldtti blokkban arrdl kérdeztiik meg a didkokat, hogy milyen egészségiigyi
applikaciokat és eszkdzoket hasznalnak az egészséges életmdd tdmogatasara. A
megkérdezettek kb 70% hasznal valamilyen egésszéggel kapcsolatos applikaciot,
30% nem tartja fontosnak. Akik hasznalnak ilyen applikaciokat, a leggyakoribb
emlitések kozt a kovetkezOk szerepeltek:

Az Iphone egészség applikacidjat gyogyszerek naplozasara, 1épés szamlalo,
vérnyomas-pulzusmérét, menstruacidos naptarat, Yazio applikaciot kaloria
szamlalasra, az edzéstervre a RepCount applikaciot, Adidas running- a futés
gyorsasaganak és megtett kilométer mérésére, Nike training, Samsung health,
okos fogkefe applikacid, garmin connect applikaciot, tovabba a Kwit programot
dohanyzas leszokashoz.

Végiil arra voltunk kivancsiak, hogy milyen szinten érinti a megkérdezetteket a
testkép és milyen hatassal van az 6nértékelésiikre.

A Z generacios egyetemi hallgatok koziil a kutatasok szerint tobben szoronganak
és stresszel kiizdenek, ami az egyetemi tanulmanyokkal jaré nehézségekkel,
id6hiannyal, talterheltséggel és tokéletesre torekvési kényszerrel kapcsolatos. A
fiataloknak nehézséget okozhat a tokéletes testkép elérésére vald torekvés és a
tarsadalmi elvarasoknak vald megfelelés, ami stresszt és szorongést generalhat.
Generacios probléma, hogy a fiatalok nincsenek megelégedve magukkal, aminek
oka a kozosségi platformokra posztolt megszerkesztett képek. A megkérdezettek
60% szamara jelent problémat a testkép. Elmondtak, azért is sportolnak, élnek
egészséges ¢letet, hogy minél tokéletesebb legyen a testképiik, ami 6nbizalmat,
magabiztossagot ad.
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Szemelvények az interjukbol:
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., Amikor vékonyabb vagyok, jobban érzem magam, tobb az dnbizalmam.
Gyermekkorom ota gondom van a testképemmel, dallandoan kiizdok ezzel.” ,, Azért
kezdtem el edzeni, mert nem voltan elégedett a testképemmel, ez kihatott az
onértékelesemre”. ,, 100%-osan befolyasul, rosszul érzem magam”

Bar régen is egészségesen étkeztem, nagyon hizékony voltam, ami miatt sokat
piszkaltak. Ez énbizalomhianyt és onértékelési probléemat okozott. Sok energia volt
lekiizdeni.. Azonban a hasonlitgatds, a tarsadalmi elvardasok a mai napig el
tudjak hozni a régi érzéseket, akarcsak a kozdsségi média haszndlata sordan”.

Néhany pozitiv vélemény:

., Ki vagyok békiilve magammal és a testemmel, van egy egészséges onbizalmam
ezaltal.”” | Teljesen elfogadtam amgam az évek alatt, rajottem, kar azert
onsanyargatni magamat, hogy mdsok elfogadjanak annak, amilyen vagyok.”

Osszegzés

A Z generacios fiatalok korében az egészséges ¢letmod egyre fontosabb szerepet
tolt be. Az egészséges taplalkozas, rendszeres testmozgas és mentalis egészség
iranti igények novekedése tapasztalhatdé ebben a korosztialyban. Az egészséges
¢életmddra valo torekvésben a Z generacios fiatalok nagy figyelmet forditanak az
egészséges étkezésre is. Az organikus, vegan vagy vegetarianus étrendek egyre
népszeriibbek kozottik. Emellett az egészséges ételek sajat maguk készitése és
azok fogyasztasa, valamint az étkezési szokasok tudatositasa is fontos szerepet
kap. A testmozgas terén a Z generacios fiatalok szivesen és gyakran vesznek részt
kiilonb6z6  sporttevékenységekben, fitneszprogramokban vagy akar online
edzéseken. Az aktiv életméd, a testmozgasban vald rendszeres részvétel és a sport
iranti érdeklédés jellemzé ebben a korosztalyban. Az egészséges életmddhoz
hozzatartozik a mentalis egészség meglrzése is. A Z generacios fiatalok korében a
stresszkezelés, relaxacids technikak és mentalis egészségiik fenntartasa kiemelt
fontossaggal bir. Az online pszicholdgiai timogatas, meditacidé és mindfulness
gyakorlatok is népszerlivé valtak ebben a generacidban. Osszességében
elmondhatd, hogy a Z generacios fiatalok korében az egészséges életmod
preferenciai és szokasai sokszintliek és valtozatosak, az egészséges taplalkozastol
kezdve a testmozgason at egészen a mentalis egészség megdrzéséig terjedd széles
skalan.
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