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»A magyar népesség egészségi allapotanak és életmindségének pszicho-szocialis
kockazati es protektiv tényezéi az egyes életszakaszokban” cimii kutatasrél szolo
szakmai zarojelentés

A palyazat keretében Osszesen 158 tudomdnyos publikacioé jelent meg, ezek kozil 45
nemzetkdzi, 47 magyar nyelvli tudomanyos folyoiratcikk, 4 konyv, 21 konyvfejezet.
A dolgozatok Osszesitett impakt faktor értéke 70,346.

Epidemioldgia eredmények:

Vizsgaltuk az életkor, tarsas kapcsolatok, tarsadalmi-gazdasagi helyzet, munka, kultura,
¢letesemények hatasat a tarsas kapcsolatokra és az egészségi allapot alakulasara. Kiemelten
foglalkoztunk a gyermekvaéllalds hattértényezdivel, azzal a kérdéskorrel, hogy mi a
magyardzata, hogy a magyar fiatalok, els6sorban a magasabb végzettségiick sokkal tobb
gyereket szeretnének, mint ahdny megsziiletik. Ebbdl a szempontbdl a munka és csalad
Osszeegyeztetésének lehetdségeit elemeztiik elsdsorban. Elemeztiik a munkahelyi stressz, a
munkahely-csalad dsszeegyeztetése €és az egészségi allapot dsszefliggéseit.

Vizsgaltuk a szlilok héazastarsi kapcsolatanak mindsége és a 9-12 éves gyermekeik egészségi
allapota kozotti 0sszefliggéseket is. Ehhez leforditottunk, majd validaltunk egy skalat (Sziil6i
Konfliktus Erzékelését Mérd Skala, Children's Perception of Interparental Conflict Scale). A
skala pszichometriai jellemzdit megfelelonek taldlva, vizsgaltuk a sziiléi konfliktusok
Osszefiiggéseit a gyermekek szorongasdval, depresszios- ¢és szomatikus tiineteivel.
Osszességében a lanyok tobb problémarél szamoltak be a konfliktusokkal dsszefiiggésben,
mint a fiuk. Arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a gyermekek depressziojat, szorongasat,
tiinetképzését eltéré modon befolyasolja mindkét nem esetében a konfliktus percepcio.

A Hungarostudy Egészségpanel 2002-2006 kovetéses vizsgalatban résztvevd 4539 személy
adatainak Osszekapcsolasaval wjabb tobbvaltozos elemzéseket végeztink, A kovetéses
vizsgalatok eredményei alapjan az élet értelmének az egészségmagatartasra gyakorolt hatasat
elemeztiik és publikaltuk. Kimutattuk, hogy az élet értelmességének hianya a fiatalkori
dohanyzés fontos pszichoszocialis hattértényezdje.

A kozépkoruaknal vizsgaltuk a kiilonb6zé nagy népegészségiigyi jelentdsegi
megbetegedések, mint a diabetes mellitus, daganatos megbetegedések, kardiovaszkularis
megbetegedések lefolydsanak pszicho-szocidlis hattértényezoit.



Megallapitottuk, hogy mar az enyhe depresszios tiinetek is kockazati tényezdk mind a sziv-
érrendszeri megbetegedések, mind a stroke veszélyeztetettség szempontjabol. A vitalis
kimeriltség és a depresszids tiinetegyiittes nemcsak a hagyomanyos rizikotényezoktol, de
egymastol is fliggetlen sziv-érrendszeri kockazati tényezok. A pszicho-szocidlis tényezok, és
elsdsorban a szorongasossag (vonds-szorongas) szorosan Osszefligg a mitétet kovetd
egészségi allapottal, az Gijabb szivesemények szamaval, valamint a halalozasi adatokkal.
Vizsgaltuk a kronikus hazastarsi stressz, valamint a depresszids tlinetegylittes dsszefliggéseit,
€s a tobbvaltozos elemzések azt mutattak, hogy a korabban eléforduld depresszids
tiinetegylittes szignifikdns mértékben elére jelezte a hazastarsi kapcsolat romlésat (a
magasabb hazastarsi stresszt), mindkét nem esetében. A hatranyos helyzetii csoportokban
(alacsony jovedelmiiek, alacsony végzettséglieck, rokkantnyugdijasok, cigany/roma
szarmazasuk, palyakezdok, idosek, munkanélkiiliek) a jO hazastarsi/€lettarsi kapcsolat
szignifikansan kevesebb depresszios tlinettel, és magasabb jollét pontszammal jart egyiitt. A
J6 hazastarsi/élettarsi kapcsolat a teljes mintdban Osszefliggést mutat az énhatékonysaggal, az
Oniranyitottsaggal, az ¢élet értelmébe vetett hittel és a megbizhatdsaggal.

Vizsgaltuk a munkahelyi stressz hatasait is. Az Eurdpai Uni6 direktivainak megfeleléen
interdiszciplinaris megkdzelitésben attekinté tanulmanyban mutattuk be a munkahelyi stressz
jelentdségét egyéni, kozosségi és tarsadalmi szinten. Attekintést adtunk a hazai
munkavallalok  ¢életmindségének  jellemzoOirdl. A stresszkezeld6  beavatkozasok
hatékonysadganak mérése alapjan javaslatokat fogalmaztunk meg olyan jo gyakorlatokra,
amelyek segitik a munkahelyi stressz mérését, optimalizalasat, a dolgozok egészségvédelmét,
a hatékonysdg javitasat. A stresszkezeld beavatkozasok hatékonysdganak mérésére
kérddivcsomagot allitottunk 0Ossze, nemzetkdzileg validalt munkastressz-kérddivek ¢€s az
orszagos epidemiologiai vizsgalatnal hasznalt életmindség-kérddivek felhasznalasaval.
Felkérésre nemzetkozi Osszefoglald cikket irtunk a stressz mérésének lehetdségeirdl az
epidemioldgiai kutatasban, ,,Measures of stress in epidemiological research” cimmel.
Feltérképeztiik a magyar népesség ongyilkossaggal €s depresszidval kapcsolatos attitiidjeinek
¢s ismereteinek teriileti megoszlasat €s ennek Osszefiiggéseit az ongyilkossdgi magatartas
kiilonbségeivel.

Egyéni, kozosségi és populacios szinten vizsgaltuk a férfiak és nék egészségi allapottal
kapcsolatos esélyeltéréseinek hattértényezoit, az egészséges Oregedés jellemzdit. A
Mentalhigiene és Pszichoszomatika c lap kiilonszdmaban tekintettiik at a gender kutatdsok
kiilonbozd aspektusait egészségiigyi €s népesedési szempontbol, hogy az atalakult kulturalis,
torténelmi-tarsadalmi helyzetben hogy lehet Uj tipust egyiittmiikddést kialakitani ndk és
férfiak kozott, ez hogyan fiigg Ossze a testi-lelki egészségi allapottal és a demografiai
helyzettel. Elemeztiik, hogy a nemi szerepek atalakuldsaval 1étrejott uj helyzetben milyen
modszerekkel lehet megelézni negativ népegészségiigyi €és népesedési kovetkezményeket.
Vizsgaltuk az életkor, tarsas kapcsolatok, ezen belill a hazastarsi stressz, a tarsadalmi-
gazdasagi helyzet, munkahelyi stressz hatasdt az egészségi allapotra és a népesedési
jellemzokre. Azonos vizsgalati modszerekkel nemzetkozi Osszehasonlitdo vizsgalatot
végeztiink a munkahelyi stressz egyes jellemzdi és az egészségi allapot kapcsolatanak
azonositasara. Tobb nemzetkdzi tanulméanyban elemeztiik az élet értelme és az életcélok
egészségvedo jelentOségét.

A Jové Nemzedék ombudsman felkérésére tanulmanyt készitettink ,,A magyarorszagi
gazdasagi novekedés €s a tarsadalmi jollét, életmindség viszonya” cimmel. A tanulmanyban
bemutattuk az életmindség egyéni és tarsadalmi kiilonbségeinek legfontosabb Osszefiiggéseit,
valamint ezek kapcsolatat a tarsadalmi jellemzokkel és a gazdasagi fejlettséggel. Szdmos
kutatds eredménye utal arra, hogy a gazdasagi fejlédés dnmagaban nem vezet magasabb
jolléthez, s6t egyes modellek szerint a kapcsolat forditott: a tarsadalom lelki eréforrasainak



megléte a gazdasagi fejlodés alapja. A tanulmanyban a hazai felmérések és a nemzetkdzi
eredmények alapjan javaslatot tettiink egy Nemzeti Osszjollét Index kialakitdsara, melynek
rendszeres felmerésével monitorozni lehet a magyar tarsadalom életmindségét, és igy
ellendrizni lehet, hogy a gazdasagi fejlodés mértéke hosszi tdvon milyen viszonyban van az
egyének ¢és a tarsadalom egészének jollétével.

Pszichofizioldgiai vizsgalati eredmények

1. Pszichofiziologiai vizsgdlataink sordn a bioldgiai mutatok ¢és az érzelmi jollét
Osszefliggéseit elemeztilk. A vizsgalat résztvevoi a Semmelweis Egyetem teljes allasu
egészséges 200 noi dolgozoi voltak, akiket egy pihend €s egy munkanapon vizsgéltunk.
Nyalmintabol vett kortizol, illetve szivritmus variabilitds szerepelt a vizsgalatban biologiai
mutatoként. Mindkét vizsgalati napon a szivritmus variabilitdst 24 o6ran keresztiil, a nyal
kortizol szintjét 7 alkalommal mértiikk. Korabbi vizsgéalatok bizonyitottdk, hogy
munkanapokon, illetve pihenénapokon az érzelmi jollét allapotai, illetve a kortizol
szabalyozas szintjei is eltérnek. A szivritmust mellkasi elektrodak, un. Actiheart (Cambridge
Neurotecnology) segitségével mértiik 24 oran keresztiil. A kortizolt nyalmintabdl vettiik. A
mintavételi eljaras lehetdséget nyujtott a reggeli, ébredéskori kortizol mérésére, amely a
pszichofizioldgiai aktivacid érzékeny mutatdja.

A résztvevok kérddivesomagot toltottek ki, amely az altalanos egészségi allapotra, altalanos
érzelmi allapotra vonatkoz6 kérddivek mellett tovabbi pszicho-szocidlis jellemzokre kérdezett
rd, amelyek befolyasolhatjak mind a kortizol, mind a szivritmus variabilitds szintjét (pl.
munkahelyi stressz, tdrsas tamogatas stb.). A jollétet a mindennapi életben egy online kérddiv
segitségével az un. Nap Rekonstrukciés Modszer segitségével mértiik (Day Reconstruction
Method, DRM), tovabba az aktudlis érzelmi allapotokat (stressz és boldogsag szintet) EMA
(ecological momentary assessment) moédszerrel mértiik fel a vizsgalt munkanapon és
szabadnapon.

Elozetes eredmények szerint a nemzetkozi szakirodalomban leirtakkal ellentétben nem
mutatkozott Osszefiiggés az altalanos érzelmi allapotok €s az ébredés utani kortizol szint
kozott, ellenben az aktudlis pozitiv, illetve negativ érzelmi allapotokkal szignifikans
Osszefiiggést talaltunk. Az egészséges néi mintdban hétvégén mértiink magasabb kortizol
szintet, ami pozitivan fliggott 0ssze a napi boldogsag szinttel. A teljes mintan végzett
elemzések soran (N=200), illetve a szivritmus variabilitds adatainak feldolgozasa utdn fontos
uj eredmények varhatdéak, amelyek hozzajarulnak a biologiai faktorok €s az érzelmi jollét
kapcsolatdnak megértéséhez.

2. A palyazat keretében kiemelten vizsgaltuk a tarsas kapcsolatok egészségvédd és
betegségeket megeldz6 hatasait. Ennek a témakornek pszichofiziologiai vizsgalatok keretében
is fontos szerep jut, amennyiben a felndttkori kotodést becslé Kapcsolati Kérddiv skalai
illetve a személyiség kérddivek koziil a Zuckerman-Kuhlman Kérd6éiv Szociabilitas skalaja az
¢lettani-anatomiai  korreladtumok  feltarasa fontos 1) eredményeket hozott. Az
alvéslaboratoriumi vizsgélatok tantsaga szerint a Kapcsolati Kérdéiv Aggodalmaskodas
(kotddési szorongds) skaldja negativan korrelal a REM alvés ideje alatt mért frontalis theta
tevékenységgel. A felismerés potencidlis jelentdsége abban rejlik, hogy kapcsolatot képezhet
a negativ alombeli emocionalitds és a korai szeparacido Osszefliggéseinek értelmezése
iranyaba, illetve kiegésziti a frontalis kdzépvonali theta és a szorongés kapcsolatanak eddig
dontden ébrenlétre vonatkozo szakirodalmat.

Az alvaskutatds terén elért eredmények egyik része az alvasjelenségek jobb mérhetdségével
ezaltal a késobbi pszichofiziologiai vizsgalatok lehetéségének megteremtésével kapcsolatos
modszertani  fejlesztéseket Olel fel. A globalis neurdlis héloézati dinamikat hatékonyan
jellemz6é mutatok szamszeriisitéseinek lehetdségét elemeztiikk. Megvaldsitottuk egy a korabbi



komponencialis-analitikus megkozelitésen alapuld mddszer (az alvasi orsok egyéni illesztésen
alapul6 elemzése) tovabbfejlesztését, kiegészitését a globalis dinamika leirasaval. Ez az alvés-
EEG ujjlenyomat parametrizalasanak eljarasa, ami a specifikus (alvas)-EEG oszcillacioknak
megfeleltethetd spektralis csicsok (delta, theta, alfa, lassu orsok, gyors orsok, beta) egyéni
jellemzdinek széamszerlsitése mellett elkiiloniilten jellemzi a neurdlis rendszerben
megfigyelhetd ¢és hatvanyfiiggvényeknek engedelmeskedd sztochasztikus folyamatokat.
Megallapitottuk, hogy az alvasébrenlét allapotok nemcsak kivaléan leirhatoak a
hatvanyfiiggvény és a specifikus oszcillaciok spektralis cstcsait jellemzé Gauss-fiiggvények
Osszegeként, hanem az igy nyert személyekre specifikus paraméterek megbizhato
pszichofiziologiai markerek mentén jellemzik az egyéneket. Eddigi megfigyeléseink
els6sorban a vizsgdlati személyek ¢letkordra vonatkoznak, amely igen érzékenyen
befolyasolja az alvas ideje alatti neuralis hal6zati dinamikat.

Alvésvizsgalataink tovabbi témaja volt az dlmodds, mint feltételezett pszichologiai marker
jellemzése a korabban kotédés-szeparacios kontextusban megfigyelt relevanciakbol kiindulva
olyan klinikai mintdn (Borderline személyiségzavar), ami a kotédés/szeparacid
problematikdjanak modellbetegsége. Megerdsitést nyert, hogy a Hungarostudy felmérésben
sikeresen hasznalt almodési stilusra vonatkozé kérddiv, illetve egy, a kutatécsoport altal
forditott és validalt masik skala megbizhat6 jellemzését adja a Borderline személyiségzavarral
jellemezhetd populécio dloméletének.

Kutatasaink két egymassal 6sszefliggd téma koré csoportosult:

2.a. Az 4lmodas ¢és a rémalmok Osszefiiggése egyes pszichiatriai korképekkel, €s vizsgalatuk
jelentdsége a mentalis egészségtudomany szempontjabol:

Az almodas erételjes érzelmi toltete illetve az agy almodasi ilizemmoddjanak szamos
sajatossaga kivald eszkozzé teszi az alombeszadmoldkat ¢és a személy sajat almairdl alkotott
¢brenlét kdzbeni itéletét a pszichés problémak vizsgdlataban ¢s megitélésében. Vizsgalataink
soran kimutattuk, hogy a habitualis dlomélmények, valamint az alomnaplokkal kdvetett almok
negativ érzelmi toltete kiemelkedd és igen hangsulyos az érzelemszabalyozassal kapcsolatos
pszichés problémaékkal kiiszkodokben. A Borderline személyiségzavarban, valamint az
alkalmazkodasi zavarban egyarant igen magas a rendszeres rémalmokrdl és negativ érzelmi
tolteti almokrél valdé beszamolas valoszinlisége, mindez retrospektiv és prospektiv
vizsgalatokban is megerdsitést nyert. Mivel mindkét probléma jelentds 6sszefliggést mutat az
ongyilkossagi veszélyeztetettséggel, folmeriilt és immar magyarorszagi reprezentativ mintan
is kimutatést nyert, hogy a rémalmok és nyomaszté almok mas tényezdk statisztikai kontrollja
mellett is szignifikans prediktora az Ongyilkossagi gondolatoknak. Rémalmodok egy
csoportjanak neuropszicholdgiai vizsgélata alapjan kimutattuk, hogy a gyakori réméalmok az
alvasmindségtdl és az altalanos nappali szorongasszinttdl fliggetleniil is egyiittjarnak egy
sajatos frontalis funkcid-csokkenéssel, ami elsdsorban az érzelmek kognitiv kontrolljanak a
zavarat tiikkrzheti. Utobbit a rémalmodok személyiségprofiljaban sajat vizsgélataink nyoman
kirajzolodo alacsony Mindfulness pontszam is alatdmaszt, ami a szemléldédo attitidre valod
sajatos képtelenségre utalhat ezeknél a személyeknél. A rémalmokkal kiiszkodok folyamatban
1évé poliszomnografids ¢és quantitativ. EEG vizsgalata emellett egy nem-specifikus,
inszomniahoz hasonl6 szubklinikus alvasproblémara, tovabba az alvas alatti agyi elektromos
tevékenység rémalmodokndl megfigyelhetd egyes sajatossagaira utal. Utobbit a gyors agyi
elektromos tevékenység (beta-gamma) teljesitményének csokkenése jellemzi, els6sorban a
frontalis teriiletek folott. Vizsgéalataink mas szakirodalmi kozlések eredményeinek
figyelembevétele mellett arra utalnak, hogy a kora gyerekkori/csecsemdkori hatasok, illetve
konstitucionalis tényezOk egyiittes formald befolyasa alatt a rémalmok egy a mentalis
egészségtudomany €s prevencio szempontjabol az érzelmek és az érzelmi szabalyozas egyes
zavarainak rendkiviil fontos ismérvét rejtik, amelyek az alombeszamoldk elemzése révén
talan az eddigieknél sikeresebben felismerhetdekkeé és kezelhetdekké valnak.



2.b. Az alvés-fliggd agyi elektromos tevékenység elemzésének szerepe az agymiikddés ¢€s a
fejlodés altalanos torvényszerliségeinek feltarasaban:

Poliszomnografids ¢és quantitativ EEG vizsgalataink masik teriilete az ébrenlét-alvas
allapotokra jellemzd sajatos dinamika feltdrasa, tovabba a fejlédés és annak zavarai
szempontjabol torténd hasznositdsa. Vizsgalataikban ramutattunk, hogy az alvas-fiiggd agyi
elektromos tevékenység mono- ill. multifraktalis természetii, skalafiiggetlen, 6dnhasonl6 (self-
similar), tovabba az ébrenléttdl eltérden erdteljes belsd determindcio jellemzi. Utdbbi az alvas
mélységének fiiggvénye ¢€s a szinkronizacid egyik jellemzdje is egyben. Réamutattunk
tovabba, hogy a sztochasztikus tevékenység elkiilonithetd és mddszertani szempontbdl el kell
kiiloniteni a specifikus oszcillacioktol, amelyekre mas szabalyok érvényesek. Fejlodési
zavarokban megvaltozik az alvas-fliggd agyi elektromos tevékenység, ami egyes fejlédési
zavarokra jellemzé mintazatokat rajzolhat ki. A fejlédés elmaradésa, ill. egyenetlenségei,
akarcsak az egyéni személyiség- €s kognitiv profil, tikkrozédnek a vizsgalt egészséges ¢és
Aszperger szindromas populacid agyi elektromos tevékenységének alvas-specifikus
mintazataiban (a klinikai mintdban megnovekedett lassu hulldmu tevékenység, csokkent
magasfrekvenciaji  aktivitas, jelentésen csOkkent linearis  szinkronizacid  azaz
faziskoherencia). Ezeknek a moddszertani fejlesztéseknek €és empirikus megfigyeléseknek a
jelentésége a diagnosztikai tevékenységben, a prevencidban ¢€s a terapidk nyomon
kovetésének eldsegitésében hasznosulhat, amely potencialis hasznosulas eldsegitheti a
mentalis egészség megodrzésének fokozott hatékonysagaban.

Kutatasi egyiittmiikodések:

1. A kutatés folytatasaképp egylittmiikodést alakitottunk ki a Falus Andras akadémikus altal
vezetett laboratoriummal a kronikus stressz és a telomeraz aktivitdas Osszefiiggéseinek
vizsgalata céljabol. A kordbban elkezdett kutatds kiegészitéseként az életmoddbeli tényezdk
epigenetikai szinten vald hatasat tanulmanyozzuk. Ehhez a vérplazmabdl oxitocint, a
mononukledris sejtekbdl telomeraz enzimet, NK sejt szdmot és aktivitdst kivanunk
meghatarozni. Fontos 1j irany, jovObeli kutatdsi terv tehat az epigenetikai vizsgalatok
beinditdsa, melynek masik célja pilot vizsgalat segitségével a szubjektiv és a valodi életkor
Osszevetése a telomeraz aktivitassal. Részletes kérdéiv csomagot dolgoztunk ki a biologiai és
a szubjektiv életkor eltérésének hatterében kimutathatd pszicholdgiai, és életmodbeli tényezdk
vizsgalatara.

2. Kozosségi alapu megeldzési programok megvalodsitasa €s elemzése

2.a. Eredménves kozosségi alapu megeldzési program a depresszid és ongyilkossagi
magatartas csokkentésére

Az ,,European Alliance against Depression” (EAAD) (2005-2008) EU Public Health péalyazat
folytatasaként a munkacsoport tagjai elnyerték az ,,OSPI-Europe (2009-2011) Optimizing
suicide prevention programs and their implementation in Europe” EU-7es programot (2009-
2011). A kutatdcsoport altal Szolnokon végzett kozdsségi alapt depresszid €s ongyilkossag
megel6z6 program eredményeként a végzetes ongyilkossagok aranya igen szignifikansan, 50
%-kal csokkent, kiilondsen a férfiak kozott, az orszagban sehol nem volt hasonlo javulas. Az
Gijabb Eurdpai Uniods palyazat keretében a kutatocsoport 2011-ig Miskolcon végzett kozosségi
alapt depresszid €s ongyilkossag megel6zo programot, amelynek célja bizonyitottan hatékony
modszer kidolgozasa ¢és bevezetése az Europai Unid orszagaiban. A beavatkozas
hatékonysdganak legfontosabb 0Osszetevdje a helyi eréforrdsok feltérképezése, a segitd



foglalkozastiak 0Osszefogdsanak eldsegitése, a tObbszintli, tarsadalmi tokét erdsitd
megkozelités, valamint a depresszid ¢és az Ongyilkossdgi magatartds destigmatizacidja.
Honlapot mikddtetnek www.depressziostop.hu cimen ebbdl a célbdol. A rendkiviil sulyos
gazdasagi és egyéb krizis (arviz) ellenére, 2011-ben az Ongyilkossagi kisérletek aranya
szignifikansan alacsonyabb volt Miskolcon, a beavatkozasi régioban, mint a kontroll
régidban, Debrecenben, annak ellenére, hogy példaul a munkanélkiiliség ardnya Miskolcon
lényegesen magasabb volt.

2.b. Orszagos munkahelyi stressz 0sszetevoit vizsgald és megeldzési program

A kutatécsoport a munkahelyi stresszmegel6zd Selye Janos Lelki Egészség Program
keretében a stresszkezeld képzések hatékonysagi elemzését végezte el. A stresszkezeld
beavatkozasok hatékonysaganak elemzése alapjan javaslatokat fogalmaztunk meg olyan j6
gyakorlatokra, amelyek segitik a munkahelyi stressz mérését, optimalizalasat, a dolgozok
egészségvédelmét, a hatékonysag javitasat. Osszehasonlitottuk az un Williams életkészség
program hatasat a kontroll csoport adataival. A beavatkozasok célja a kronikus stresszel vald
megkiizdé képesség fejlesztése stressz kezeld stratégidk ¢és kommunikacios technikak
elsajatitasa  révén. A stresszkezeld  beavatkozdsok  hatékonysdganak  mérésére
kérddivcsomagot allitottunk 0Ossze, nemzetkdzileg validalt munkastressz-kérddivek ¢€s az
orszagos epidemioldgiai vizsgalatnal hasznalt ¢életmindség-kérdéivek felhasznélasaval,
valamint mértilk az élettani mutaték valtozasait is. A beavatkozasok hatékonysagat 3
honappal a beavatkozast kovetden ugyanezzel a kérddivcsomaggal mértik. A
beavatkozasokat kovetden harom honappal a munka feletti kontroll érzete, az altalanos jollét
mutatok és a megkiizdési képességek szignifikdns mértékben erdsodtek, a tulvallalds, az
¢szlelt stressz, a szorongds, a testi tiinetek, és a munka-csalad konfliktus szignifikans
mértékben csokkentek a képzéseket megel6zd értékekhez képest.



