ACTA SANA

STRESSZ ES TAPLALKOZAS KOZOTTI
OSSZEFUGGES 14-19 EVES FIATALOK KOREBEN

EXAMINATION OF THE ROLE OF STRESS ON 14-19
YEAR OLD ADOLESCENTS FOOD INTAKE

Tikvicki Gréta

Szegedi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi és Szocialis Képzési Kar,
Egészségiigyl Gondozas €és Prevencio szak, Védono szakirany

38



ACTA SANA
STRESSZ ES TAPLALKOZAS KOZOTTI OSSZEFUGGES 14-19 EVES
FIATALOK KOREBEN

Osszefoglalé

Bevezetés

A stressz a mindennapok természetes velejardja, sokszor keriiliink olyan helyzetbe, amely vala-
milyen frusztraciot, kényelmetlen érzést valt ki beldliink. Ilyenkor kiilonb6zé mddon tudunk a

stresszre reagalni, mely a taplalkozasi magatartasra is hatast gyakorolhat.
Célkitizés

Vizsgalatom soran célom volt feltérképezni, hogy az észlelt stressz milyen hatdssal van a 14-19
éves (N=108) gimnazistak taplalkozasara, illetve mennyire vannak tisztdban a tulevéses zavar

fogalmaval, tiineteivel.

Modszer

Vizsgalatomhoz a kutatast kvantitativ kutatasi technika segitségével készitettem el, ehhez sajat
Osszeallitasu onkitoltos kérdodivet alkalmaztam, amibe szerepeltek nyitott, illetve zart kérdések.
Ezen kiviil felhasznaltam az Evészavar Kérdéiv Bulimia alskalajat, a Fallon-Rozin Emberalakraj-

zok Tesztet, illetve a Megkiizdési Modok kérdbéiven beliil az Egyéni, és a Munkahelyi kérddivet.

Eredmények

Az eredmények szerint a valaszadok jelentds részének megvaltozik étkezési szokasa az észlelt
stresszhelyzet alatt; legtobben kevesebbet esznek a stressz hatasara. A kitoltok nagy részénél ilyen-
kor nem jelenik meg kontrollvesztés a taplalkozasukban. A véalaszado serdiilok nagy része nem
elégedett a testével, viszont tobbségiik nem probalt még ki diétazasi format fogyasi szdndékkal. A

kitoltok nagy része nincs tisztdban a tilevéses zavar tiineteivel.

Kovetkeztetések

Fontos, hogy ismerjlink bizonyos stresszkezelési modszereket, mert ha csokkentjiik a stresszt,
harmonikusabb taplalkozasi magatartas alakithato ki, tarthato fenn, illetve megelézhet6k lehetnek

az evészavarok.

Kulcsszavak: testkép, stressz, tilevés, serdiilé

39



ACTA SANA
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Summary

Introduction

Stress is a natural part of every day life which can cause different reactions and consequences on
the eating patterns too, like overeating, restrictive eating or unhealthy food intake.

Objective

The research aim was to examine the role of stress on 14-19 year old adolescents (N=108) food
intake and how much knowledge do they have about the definition and symptoms about Binge

Eating Disorder.

Method

In conducting this research [ used quantitative research methods, and a self-constructed questionnaire
with open and closed questions, Bulimia subscale of Eating Disorder Questionnaire, Fallon-Rozin

Test and Ways of Coping Inventory.

Results

The results show that the majority of the examined adolescents perceive changes in their eating
patterns during stressful life events, most of them repoted eating less. The respondents did not
experienced the loss of control during eating. The greater part of the adolescents were dissatisfied
with their bodies, on the contrary they never follow any diets in order to lose weight. Most of the

respondents were not aware of the symptoms of Binge Eating Disorder.

Conclusions

As one way of the effective eating disorder prevention it is important to know and practice some

stress management techniques.

Key words: body image, stress, overeating, adolescent
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Bevezetés

Napjainkban a serdiilék nagyon sok stresszhelyzetnek vannak kitéve, ami a testi és lelki
allapotukra, fejlodésiikre is nagy hatast gyakorol. Ezekben a helyzetekben megvaltozhat a
taplalkozasi magatartasuk is, nem feltétleniil egészséges iranyba. Vannak, akik ilyen helyzetekben
nem esznek, vagy egy, esetleg tobb ételt kiiktatnak az étkezésiikbdl, de akadnak olyanok is,
akik allando6 evéssel ellenstlyozzdk ezt az allapotot (1). A stressz alatti tilevés nem nevezhetd
evészavarnak, azonban ha nem figyeliink oda a prevenciora €s a helyes taplalkozasra, tartos
problémaékat eredményezhet, melyet tulevéses zavarnak neveziink. A tulevéses zavar ismétlodo
falasi epizodokkal, és kontrollvesztés ¢lményével jar (2).

A megkiizdési képességek, a coping stratégidk azt mutatjak meg, hogyan tud a személy a
nehéz, stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkozni (3). Amikor stresszes helyzetbe kertiliink,
minél inkabb probalunk arra torekedni, hogy a stresszt valamilyen moédon elnyomjuk, vagy
legalabbis csokkentsiik. A megkiizdés két formajat kiilonithetjiik el: a problémakozpontu illetve
az érzelemkozponti megkilizdést. A problémakozponti megkozelités soran magara a problémara
vagy helyzetre fokuszalunk, €s azon a jovoben megprobalunk valtoztatni. Ehhez el6szor pontosan
meg kell ismerni magat a problémat, és at kell gondolni a lehetséges megoldasi lehetdségeket. Erre
a megkiizdésre az informaciokeresés jellemzd, ami a megoldasra iranyul. A személy cselekedni
szeretne, €s ehhez gyljt megoldasi lehetdségeket. A problémakdzponti megkiizdést alkalmazd
személyek altalaban nem lesznek depressziosak sem a stressz idején, sem pedig utana. Amikor a
stresszhelyzetet nem bolygatva az ahhoz kapcsolddo érzelmi reakcidk csokkentésére toreksziink,
akkor érzelemkozponti megkiizdésrdl beszéliink (4). Ebben az esetben nem a problémara
fokuszalunk, hanem az ehhez kapcsolodd negativ érzéseket probaljuk valamilyen modon
elnyomni. Kétféle megkiizdésrdl beszéliink: viselkedés és kognitiv stratégidkrol. A viselkedéses
stratégiakhoz tartozik a kabitdszerhasznalat, a testmozgas, vagy az alkoholfogyasztéas. A kognitiv
stratégia sordn pedig a személy nem foglalkozik a problémaval, idélegesen félreteszi azt, és nem

probal megoldast keresni ra (4).

Célkitiizés

A kutatas sordn célom az volt, hogy megtudjam, hogy a 14-19 éves serdiilok (N=108) stresszes
helyzetekben hogyan taplalkoznak, mennyire tudjdk kontroll alatt tartani étkezéseiket. Meg
szerettem volna tudni azt is, hogy milyen ismeretekkel rendelkeznek az evészavarokrol, tiineteikrol.
Tovabba szerettem volna megtudni, a serdiilok mennyire elégedettek a testiikkel és probaltak-e

mar valamilyen diétazasi format.

Ezek alapjan a kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztam meg:

- Feltételezem, hogy a gimnazistdk tdplalkozdsaiban mennyiségi és mindségi
valtozas kovetkezik be stressz hatasara.
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- Feltételezem, hogy a gimnazistdk nagy részére jellemzd a taplalkozasban a
kontrollvesztés érzése.

- Feltételezem, hogy a serdiilok nagy része nem elégedett a testével €és tobbszor
probalt mar ki valamilyen diétazasi format.

- Feltételezem, hogy a legtobb serdiild nincs tisztaban a tulevéses zavar jellemzoivel.

Modszerek

Vizsgalatomhoz a kutatast kvantitativ kutatési technika segitségével készitettem el, ehhez sajat
Osszeallitasu onkitoltds kérddivet alkalmaztam, amibe szerepeltek nyitott, illetve zart kérdések.
Ezen kiviil felhasznaltam az Evészavar Kérddiv (Eating Disorder Inventory, EDI), Bulimia
alskaljat, a Fallon-Rozin Emberalakrajzok Tesztet, illetve a Megkiizdési Modok kérddiven beliil
az Egyéni, és a Munkahelyi kérddivet. A kérddiveket eldszor online osztottam meg, majd egy
gyulai gimnaziumban osztottam ki, ahol az osztalyfonok tobb osztalyban valasztotta ki a kitoltoket

véletlenszertien. Az online kérdbivet 56-an, mig az irasbeli kérddiveket 52-en toltottek ki.

Eredmények

A vélaszadok jelentds részénél (83 f0) igazolodott, hogy a megélt stressz hatisara valtas
mutatkozik az étkezési szokdsokban. A mennyiségbeli valtozasra a legtobben, 64-en azt valaszoltak,
hogy kevesebbet esznek stresszhelyzet alatt.

Felhasznaltam a kérdéivemben az Evészavar Kérdoivet (Eating Disorder Inventory, EDI), azon
beliil is a bulimia alskalaba tartozoé allitdsokat tettem fel. Az allitasokat 5 féle szempont szerint
lehetett értékelni a kitoltoknek: mindig, rendszerint, gyakran, néha, ritkan, esetleg soha nem
jellemzok rajuk a felsoroltak. A ,,mindig” valasz 3, a ,,rendszerint” 2, a ,,gyakran” valasz 1 pontot
kapott. A tobbi (,,néha”, ,ritkdn” és a ,,soha”) nem kapott pontot. A kiiszobérték 14 pont volt. A
valaszadok jelentds része (80 f6) 0 pontot kapott az értékelés soran, és csupan 2 személy kapott
14, vagy annal tobb pontot. A valaszadok jelentds tobbségénél nem jelent meg kontrollvesztés a
taplalkozasban.

A kitolték nagy része normalisnak gondolja a testalkatat, ennek ellenére viszont szeretnének
rajta valtoztatni. Annak ellenére, hogy jelentds tobbségben vannak, akik szeretnének valtoztatni
alakjukon, nem probaltak ki még diétakat fogyasi szandékkal.

Kivancsi voltam arra, hogy altalanossagban milyen taplalkozasi zavarokat ismernek a serdiilok.
A legtobben a bulimiat és az anorexiat irtak le, 20-an csak az anorexiat ismerték, 33-an viszont az
anorexia mellé¢ megemlitették a bulimiat is. A tulevéses zavarrdl 49-en mar hallottak, 59-en pedig
nem. Annak ellenére, hogy nincs jelentds kiilonbség a tiilevéses zavarrél vald ismereteket illetden,
azok koziil, akik igennel valaszoltak, voltak olyanok, akik a tiineteit nem irtak le, vagy nem adtak

helyes valaszt.
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Kovetkeztetés

A vizsgalt mintara vonatkozdéan elmondhatd, az észlelt stressz jelentds hatast gyakorol a
fiatalok taplalkozasi magatartasara, mely mennyiségi valtozasokban érhetd tetten. Az evészavarok
kialakulasanak megel6zésében tehat a stresszkezel6 modszerek ismerete és hatékony alkalmazasa

is szerepet jatszik.
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