FARAGO PETER

A stressz és a mentalis zavarok korszaka:
Az egyetemistak stresszel kapcsolatos attitlidjeirdl

(Bevezetés) Napjainkban a szakemberek a gazdasagi vilagvalsag okozta globalis hata-
sok enyhitésére helyezik a f6 hangsulyt. 2009-t6] kezdve a vilag legtobb orszaga erds
gazdasagi visszaesést produkalt. A nemzeti fejlettség mérésére szolgaldé GDP alapjan a
nemzetek ugyan valamelyest Ujra a ndvekedési palyara alltak, azonban a 2008-as ¢év 6szi
eseményeinek a mai napig érezhetd a hatasa.

A médiaban, a konferencidkon nap, mint nap foglalkoznak a valsag kezelésével, azon-
ban a vitatémak jellemzden egypolustiak. A hirfolyamok rendszerint a gazdasagi elem-
zéseket €s a politikai harcokat helyezik eldtérbe, méltanytalanul hattérbe szoritva ezzel a
nem kevésbé fontos tarsadalmi folyamatok vizsgalatat.

A 2009 ota tartdo mélyrepiilést vagy stagnalast csak abban az esetben lehet valodi no-
vekedési palyara allitani, ha az ¢let minden teriiletén hasonl6 szinvonalu, relevans elem-
zések sziiletnek a jelenlegi allapotrol és elképzelések latnak napvilagot arrdl, hogyan
emelkedhet fel az egyik vagy masik szegmens. A fentiek ismeretében, valamint az inter-
diszciplinaris gondolkodasmod jegyében a tarsadalmi trendekre is dsszpontositani kell.

A felgyorsult vilaggal egyre kevesebben tudnak 1épést tartani. Jollehet, sokan a gazda-
sagi versenyt nem birjak, azonban nagyon megemelkedett azok szama, akik lelkileg nem
képesek helytallni a 21. szazadban. Ebbdl kovetkezden egyre tobben keriilnek a tarsada-
lom peremére, fizikai és/vagy mentalis betegségekkel kiiszkodve.

A stressz egyre nagyobb teret hodit a modern vilagban, igy a devianciak, szélsdséges
viselkedési formak is egyre ,,megszokottabba” valnak. A sajtd ezekre az esetekre nem for-
dit kell§ figyelmet, holott pedig a tarsadalomlélektan is egyike a vilag fejlédését szolgald
(vagy azt megakadalyozo) pilléreknek.

A problémakra mas-mas embercsoportok kiilonbozé valaszokat generalnak. A tanul-
many két f6 részre kiilonithetd el. Az elsd részben a devians viselkedési formakat is-
mertetem, majd a masodik tartalmi egységben egy kvantitativ és egy kvalitativ kutatas
eredményét mutatom be. A kutatas f6 célja egy specialis embercsoport — nevezetesen az
egyetemista réteg — stresszorainak beazonositasa és stresszre adott reakcidinak bemutata-
sa. Els6sorban a magyar egyetemi ¢s foiskolai hallgatok fesziiltség-levezetd technikaira
Osszpontositok, azonban a primer adatokon alapulé felmérés végén nemzetkdzi kitekin-
tést végzek és 6sszehasonlitom a magyar €s a japan helyzetet. Végso kovetkeztetésiil arra
a kérdésre keresem a valaszt, hogy van-e relevans kiilonbség a stressz kezelésében a két
orszag kozott.

(Standard deviancidk) A tarsadalomtudomanyok egyik részteriilete a szocioldgia. A nor-
makovetés és a szabalyok megszegése ¢ tudomanyteriilet kozkedvelt témaja, amelytol
nem all tavol egy masik alkalmazott tarsadalomtudomany, nevezetesen a pszichologia
sem.

Andorka (2003) a devians viselkedésnek ,,a normaszegd viselkedést” nevezte.
Véleménye szerint a deviancia azon viselkedésmintak Gsszessége, amely eltér az adott
kozosség vagy tarsadalom normaitdl. (Andorka 2003) Giddens (1997) hasonloképp defi-
nialja a jelenséget; koncepcioja szerint ,,a devianciat gy hatarozhatjuk meg, mint olyan
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normaknak vagy normarendszereknek a megszegését, amelyet egy kdzdsség vagy tarsa-
dalom jelentds része elfogad” (Giddens 1997) Véleményem szerint a deviancia ekképpen
torténd meghatarozasa nem pontos, hiszen ezek alapjan mindenki devidnsnak mindsiil,
akinek barmilyen teriileten van olyan berdgziilt szokasa, ami ,,kiilondsnek™ tekinthetd.
olyan magatartasformak és viselkedésmintik dsszessége, amely az elkidvetd egyén vi-
szonylataban én- és/vagy kozveszélyesnek tekintheto.

Az alapvet6 devians viselkedésformak korébe tartozik a mentalis betegség, az ongyil-
kossag, az alkoholizmus, a kabitdszer-fogyasztas és a blindzés. Ezt a status quot' egyes
kézikonyvek kiegészitik a homoszexualitassal vagy a prostitucioval. (Andorka 2003)

A devians viselkedésre vonatkozo elméletek szerint olyan folyamatokrdl és jelensé-
gekrol beszéliink, amely a tarsadalom részére vagy egészére karos hatassal van, mégis
egy bizonyos szinten kivanatos jelenség. Ez a latszolagos ellentmondas azzal oldhato fel,
hogy Durkheim szerint az a tarsadalom, amelyben egyaltalan nincs deviancia, képtelen
fejlédni, ugyanis a devians viselkedések egy egészséges mértéke magaban hordozza a
valtozas és a fejlédés iranti vagyat. Amennyiben a mértéke meghaladja az egyensulyi
szintet, akkor elhatalmasodik a tarsadalmon, amely allapotot mindenképp meg kell elézni.
Meg kell talalni azt a szintet, amelyet a tarsadalom még toleralni tud, de még nem terhes
a fejlédés szempontjabol. (Andorka 2003)

A devians viselkedésformak kialakulasara kiilonb6z6 nézetek lattak napvilagot, azon-
ban az egyértelmiinek latszik, hogy jobbara pszicholdgiai tényezok, folyamatok allnak a
hattérben. Egy elgondolas szerint a csaladi viselkedésmintak azok, amelyek befolyasoljak
a normaszegd magatartast. Ennek tiikkrében a legfébb okozo a sziil6-gyerek kapcsolat. A
masik népszerii elmélet a szocializacios folyamatokban latja a devians viselkedés gyoke-
rét. Egyes szakemberek tigy gondoljak, hogy a mentalis problémaktol szenvedd egyén az
egyedfejlédés soran olyan stresszhelyzettel nézett szembe, amely nem megfeleléen lett
kezelve. Az allaspont képviseldi ezt az akut stresszhelyzetet tekintik a deviancia kialaku-
lasanak f6 forrasaként. (Andorka 2003)

Valoszintisithetd, hogy mind a két, emlitett nézet rendelkezik igazsagtartalommal.
Feltehetd, hogy talan e két nézépont valamilyen kombinacidja rejtheti a valodi igazsagot
a deviancia kialakulasara vonatkozoan.

Az egyik leginkabb szubjektiv megitélés ala esé deviancia a mentalis betegség, ame-
lyet a szakemberek két nagy csoportra osztanak fel. A neuro6zis, mint betegség, kérdéses,
hogy tekinthetd-e valoban deviancianak. Béres (1997) szerint rendkiviil magas a depresz-
sziosok aranya, ugyanakkor a neurdzisban szenveddk aranyat is 25-50%-ra becsiilték
egyes felmérések. (Dalmainé Kiss 2005) Masik oldalrol a pszichoszomatikus problé-
makkal kiiszkddék mindenképp deviansnak tekinthetéek. Szamukat felbecsiilni nagyon
nehéz és csak kozvetett statisztikai adatok allnak rendelkezésre. A kimutatasok alapjan
a rendszervaltas utani években a lakossadg mintegy 1,2%-a jart pszichiatriai kezelésekre,
amely 1994-re a 140 ezer 6t is megkozelitette. (Elekes 1999)

Az egyik legstlyosabb devians viselkedési forma alighanem az 6ngyilkossag. Emile
Durkheim francia szociologus ,,Az dngyilkossag” cimmel egy egész konyvet irt ennek
a jelenségnek az elemzésérél. Osszefliggést tapasztalt az dngyilkossag és az évszakok,
illetve a gazdasagi folyamatok kdzott is. Meglepdnek tiinhet elsé olvasasra, de arra a ko-
vetkeztetésre jutott, hogy nemcsak a krizishelyzetekben, hanem gazdasagi fellendiilések
soran is n6 az ongyilkossagra valo hajlam. Véleménye szerint a tarsadalmunkban minden
egyént korlatlan vagyak és korlatok kozé szoritott eszkozok jellemzik. Amikor fellendiil
a gazdasag, akkor a vagyak eluralkodnak az egyénen, holott lehetdségei csupan bizo-
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nyos mértékkel lettek jobbak. E kiilonbodzet eredményeképp fordulhat el6 az, hogy vala-
ki a gazdasagi helyzetének javulasa ellenére az ongyilkossag gondolataval foglalkozik.
(Durkheim 1967) Az 6ngyilkossag gyakran az utolsé mentsvarat jelenti az egyén szdmara.
Nem is elsésorban halalvagyat jelent, sokkal inkabb az a valdszini, hogy az elkovetdk és
a kisérletet tévok inkabb a masképp valo 1étezés lehetetlensége miatt kisérlik meg a sajat
¢letiik kioltasat. (Kézdi 1994)

A statisztikai adatok arr6l tanuskodnak, hogy hazankban a rendszervaltast koveto elsé
években nemzeti 6sszehasonlitast tekintve is magas volt az dngyilkossag. (Andorka 2003)
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1. abra: Az ongyilkossagok szama Magyarorszagon (f6) Forrds: KSH, 2014

A rendszervaltast kdvetden folyamatosan csokken a regisztralt ongyilkossagi esetek
szama. Az 1990-es évhez viszonyitva fele annyi eset jelenik meg a statisztikakban 2013-
ban, amely 6nmagaban mindenképp kedvezd, azonban nem csupan a tényleges ongyil-
kossagra kell dsszpontositani, hanem szemiigyre kell venni az 6ngyilkossagi kisérleteket
¢és az azon valo erdteljes gondolkodast is. Ez utdbbiakat mar nem mutatja a fenti iddsor,
holott ezek lennének a legrelevansabb adatok a deviancia alakulasara vonatkozéan.

Az alkoholizmus ¢s a drogfogyasztas egymashoz kozel 4116 devians viselkedési forma. Ha el-
fogadjuk azt az alapvetd szemléletet, miszerint az nevezhetd deviansnak, aki dependens médon
viselkedik az alkohollal vagy a droggal szemben, akkor nagysagrendekkel eltér egymastol a két
format alkalmazdk ,tabora”. (Dalmainé Kiss 2005) A rendszervaltas okozta gyokeres valtoza-
sok utan a lakossag mintegy 0,5%-a nyilvantartott alkoholistanak szamitott. A megkozelitdleg
50 000-60 000 f6t érint6 problémaban szenveddk donto tobbsége férfi volt. A fogyasztasi szoka-
sokbol nyert adatok azt mutatjak, hogy a magyar lakossag a rendszervaltas éveiben két széElso-
séges taborra oszlott. Az egyik végletet azok jelentették, akik soha nem ittak, mig a masik vég-
letet a ,,stilyos ivok™ jelentették, akik napi rendszerességgel ittak legalabb 3,5 dl tiszta alkoholt.
(Erzékeltetésiil: ha a sor alkoholtartalmét 5%-nak, a borét 10%-nak, mig a roviditalokét 35%-nak
vessziik, akkor a 3,5 dl tiszta szesz napi 7 liter — azaz 14 korso sornek, 3,5 liter bornak — azaz
35 kisfrocesnek — vagy 1 liter — azaz két liveg — tomény italnak felel meg.) (Elekes 1999)



FARAGO PETER: A STRESSZ ES A MENTALIS ZAVAROK KORSZAKA.... 41

A drogfogyasztas ugyan nem tekint vissza évszazados multra, de a 60-70-es évektol
folyamatosan emelkedett a mindennapi é€letben betdltott szerepe. 50 évvel ezelott még
gyakorlatilag egy nagyon sziik korre volt jellemzd a fogyasztasa, az is rendszerint alko-
hollal kombinalva. A fiatalokhoz a drog a 80-as évekre jutott el. Par év alatt megnoveke-
dett a drogok iranti kereslet, amely persze magaval vonta az egyre valtozatosabb kinalatot
is. (Dalmainé Kiss 2005) A statisztikak arrél szdmolnak be, hogy hazank legviszontagsa-
gosabb éveiben a nyilvantartott drogfogyasztok mintegy 3000-3500 fot tettek ki, neveze-
tesen a 90-es évek kozepén. A kabitoszer-fogyasztok mintegy kétharmad részben férfiak
voltak. (Elekes 1999)

A biinézés, mint deviancia Durkheim szemléletmodja szerint a sziikséges rossz. Ugy
vélte, hogy egy tarsadalom nem képzelhetd el blindzés nélkiil. (Dalmainé Kiss 2005)
Ahogy a devianciakrol sz616 alapelgondolasanal, itt is az a f6 kérdés, hogy sikeriil-¢ azon
a szinten tartani a bindzési aranyszamokat, amelyek még nem hatraltatjak a tarsadalom
egészét. A biindzési formak fejlodése és a nyomozasok metodikdja egymast multiplikal-
va valik egyre fejlettebbé, azonban a lakossadg szamara a legfontosabb tényez6 minden
esetben az a tudat, hogy biztonsagban tudhatja magat. Ahogy a tobbi devians viselkedés
esetében, itt is csak érzékeltetni lehet a probléma nagysagat. Ennek pedig legrelevansabb
forrasa a nemzeti statisztikai adatokra vald timaszkodas.
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2. abra: Magyarorszag biinozési statisztikaja 1990-2012 kozott Forras: KSH, 2014

Osszességében az elemzések nem adnak egyértelmii képet arrél, hogyan véltozott a
blindzés az elmult negyed évszazadban. Az abran lathaté blincselekmények ugyan azt
sugalljak, hogy a modern Magyarorszag sokkal inkabb ki van téve ennek a veszélynek,
mint a rendszervaltas utani els6 években, azonban a blinesetek legnagyobb hanyadat a va-
gyon elleni esetek adjak, amely erdsen ciklikus mozgast mutat. (KSH, 2014) Amennyiben
a szamok mélyére néziink, nagyobb ralatasunk lesz arra vonatkozdan, hogy mennyire is
nagyok valéjaban ezek a szamok. Evente megkozelitéleg 20 ezer személy elleni szabaly-
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sértés/blincselekmény torténik az orszagban. Elgondolkodtatd, hogy egy nap mintegy 50-
60 személy testi (és/vagy lelki) épsége keriil veszélybe. Ugyanez az aranyszam a vagyon
elleni esetekre vetitve mintegy 800 eset naponta. Ugyan egyezményes korlat nincs arra
vonatkozoan, mit tekintiink még ,,optimalis” szintii blindzésnek és mit mar olyan mérték-
nek, ami gatolja a fejlodést, mindenesetre azt célszerli megjegyezni, hogy az egy napra
jutd atlagos biinesetek szama hazankban mintegy 1100-1200 eset/nap (azaz hozzavetdle-
gesen minden percre jut egy blintény).

A statisztikdk egyértelmiien azt mutatjak, hogy a bindzés az alsobb tarsadalmi rétegek-
ben koncentralddik, azonban ez nem azt jelenti, hogy a magasabban kvalifikalt, magasabb
statusszal rendelkezd rétegekbe tartozok soha nem kdvetnek el semmilyen biincselek-
ményt. A fehérgalléros biinozés egy specialis valfaja a blincselekményeknek, amely a ma-
gas statusszal rendelkez6k munkajuk soran elkovetett biincselekményeiként definialhato.
Ez a tipusu bindzés nem hozhato 6sszefiiggésbe a nélkiilozéssel és a szegénységgel. A
fehérgalléros biindzés sokkal nagyobb kart okoz a gazdasagnak és a tarsadalomnak, vala-
mint eldsegiti az adott régid lakossaganak bizalomvesztését. (Sutherland 2001)

(Egy modern, unortodox’ nézet a devianciakrdl) A felsorolt tényezdk valdban problémat
jelentenek, azonban a vilag modernizalddik, és mig egyes szokasok elavultta valnak,
addig mas viselkedésmintak virdgkorukat ¢lik. Ennek szellemében célszerii atalakitani a
devians viselkedési formak kategorizalasat is.

Koncepciom szerint a deviancidk egymadssal nem egyenranguak; ugy vélem, hogy az
Osszes viselkedési forma egyetlen okra vezethetd vissza, az pedig a mentalis betegség.
A mentalis betegség és a stresszhelyzetek okozta kezelési formakat pedig 1ényegében a
tobbi felsorolt deviancia foglalja magaban. Azonban meg kell jegyezni, hogy a felsorolas
mara mar nem allja meg a helyét, ugyanis mas, altalanossagban is fellelhetd uj formak is
napvilagot lattak. A 21. szdzad mar nem képzelhetd el miiszaki termékek és internet nél-
kil. Ezek az ugynevezett , kiitylik” magnesként vonzzdk magukhoz a mentalisan elkallo-
dott fiatalokat. Igy tehat a devians viselkedések térképét az alabbi modon vazolhatjuk fel.

MENTALIS BETEGSEGEK

"Kiityifiiggéség”
(okostel., zene, kizésségi oldal...)

(és mas szuicid hajlam)

3. abra: Devians viselkedések a 21. szazadban Forras: Sajat szerkesztés
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A 21. szazadra az emberi természet alapjaiban megvaltozott. A homo sociologicus
képe mara mar nem annyira érvényesiil, sokkal inkabb egy selfek Osszességébdl allo
tarsadalom képe tarul elénk. Durkheim gy véli, hogy a deviancia egy Osszetartd erd
visszaszorulasanak eredménye. (H. Farkas 2010) Mas megkozelitésb6l ugyanez ugy
definialhat6, hogy az idok végtelenségében létezik egy gravitacids er6hoz hasonlitdo —
Durkheim altal is felvetett — Gsszetartd erd, valamint egy olyan pszichologiai sugallat,
amely az egyének elszigetel6dését, egoizmusat (onérdekkovetését), komfort fenntartasat
vonja magaval. E két er6 egymassal ellentétes hatdsu, am egymashoz viszonyitott erds-
ségiik az id6 fiiggvényeben valtakozik. Elképzelhetd, hogy az Osszetartd erd visszaszo-
ruldsa csak viszonylagos, sokkal inkabb beszélhetiink annak az ismeretlen erének (,,stét
energia a tarsadalomban”) a feliilkerekedésérdl, amelyek eldsegitik a negativ folyamatok
érvényre jutasat. (Faragd 2014) A standard devianciakhoz képest ugyan csak egy ténye-
z6vel boviilt (habar tovabb lehetne boviteni a felsorolt tényezdket), mégis jelentds az
eltérés a status quo és a prezentalt koncepciod kozott. Ennek egyrészt az az oka, hogy
amint fentebb is emlitettem, nem tekintem az egyes viselkedési formakat azonos szin-
ten, masrészt a ,kiityithasznalat” széles réteget fenyegetd devians viselkedési forma. A
szakirodalmi feldolgozasok jellemzden évezredforduld kornyékiek, amely habar akkor
megallta a helyét, de mara mar a felgyorsult vilagunkba nélkiilozhetetlenné valtak a kom-
munikacios és szamitastechnikai eszkdzok, amelynek dependenciat okoz6 hatasa is van.
Ha végiggondoljuk, akkor a fiatalok egy jo része akar mar napjainkban helyet kaphatna
a dependensek kozott. A kiitylihasznalat eltéré formaira bizonyiték a mobil eszkdzok és
hasonldéan modern technikai felszerelések széles valasztéka, amelyre a kés6kamaszok és
a huszonévesek kiilonosképpen fogékonyak.

Egy 2014-es kutatas ramutatott arra, hogy ez a korosztaly mar nemcsak egyszertien telje-
sen természetesnek veszi a digitalis eszkozok 1étét, hanem sokan rabjava is valnak a kiber-
térnek. A tomegkozlekedésen utazo tinik mintegy 80%-a babralta a mobilinternettel rendel-
kezo késziilékét, avagy a headseten keresztiil zenét hallgatott, teljesen kizarva a kiilvilagot.
(Faragd 2014) A kiityiik hasznalata és a zenehallgatés szinte teljesen azonosult egymassal,
igy a 3. abran lathato , kiityiifliggéség” mindenképpen tagan értelmezendd. Sajnos a fiatalok
jo része nem tud meglenni zene nélkiil; tulajdonképp fiiggdvé valtak, s habar a zenchallgatas
egy szintig hasznos tevékenységnek mindsiil, azt atlépve ugyanolyan negativ hatasokat
eredményez, mint a korabban emlitett alkohol vagy drog. A fenti, altalainosan valasztott
eseménysor egyértelmiien a kiilvilag teljes kizarasat és az egora valo koncentralast segiti
el6. Ne menjiink el sz6 nélkil a laptopok és a tabletek (tablagépek) mellett sem, amelyek
nagyon egyszeriien betdrtek a mindennapokba. Az egyetemi réteg eldszeretettel chatel vagy
mas digitalis tevékenységgel (pl.: filmnézés, zenehallgatas...) iiti el az idejét az egyetemi
tanora alatt. (Faragé—Vass 2014) Mindezek ismeretében uigy gondoljuk, jogosan kertilt a
devians viselkedési formak kozé a | kiitylihasznalat”, tovabba az a feltétel is teljesiil, hogy a
tarsadalom nagy része ,.elitéli”, rosszalja a szamitogépek, okostelefonok és egyéb miiszaki
termékek, szolgaltatasok iranti fliggést.

A 3. abra bemutatja, hogy a mentalis betegségek milyen kapcsolatban allnak a tobbi vi-
selkedésformakkal. A biindzés részben mas, mint a tobbi taglalt viselkedésforma, ugyanis
el lehet képzelni olyan élethelyzetet, amikor egyes blintett nem a mentalis betegségekre
vezethetd vissza. A legszegényebb rétegek megélhetési lehetdsége 1ényegében teljesen
reménytelen. Ekkor akadnak olyan esetek, amikor az ¢letben maradéasért arra kényszertil,
hogy biincselekményt kdvessen el. Victor Hugo ,,A nyomorultak” ciml miivében pont
ennek egyik esetét irja le. Jean Valjean kenyeret lopott, mert semmi pénze nem volt és
szerettei pedig éheztek. (Hugo 1966)
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A teljesség kedvéért mindenképp meg kell emliteni, hogy mas tevékenységek is devi-
ansnak mindsiilhetnek bizonyos szempontbdl. A munkanélkiiliség, a dohanyzas, a jaték-
szenvedély, a napi tobbszori kavéfogyasztas (koffeinfiiggdség) csak par azon ,,kandidald”
viselkedésformak koziil, amelyek a jovoben akar komolyan veszélyeztethetik az egyén és
akar a tarsadalom jovoképét is.

(A stressz kezelése és a kamaszkori devianciak) A deviancidk az el6zéek szellemében jo-
részt a mentalis gyengeségek, labilitdsok kovetkeztében alakulnak ki. A mentalis problémak
egyik kdzponti fogalma a stressz, amely nagy problémat okoz a modern tarsadalmakban. A
kifejezés a latin ,,stringere” szobol eredeztethetd, amely nehézséget jelent. Mar az eredet is
utal arra, hogy itt valami lelki akadalyrdl lehet szd. (Hargreaves 2011) A stressz-kutatasok
kezdete Magyarorszagon a 20. szazad masodik felére tehetd, amikor Selye Janos ramuta-
tott arra, milyen negativ kdvetkezményei lehetnek a magas stressznek. Véleménye szerint
a stressz ,.tetszés szerinti ingerek nem fajlagos (az inger természetétdl fiiggetlen), mégis
jellegzetes tlinet-egylittesben megnyilvanuld hatasa, amely fokozott sejtmiikddéssel és hor-
montermeléssel jar; bar a szervezet védekezését szolgalja, mégis karosodasat idézheti el6 az
adaptacios energia fokozott elhasznalasa révén”. (Kardos 2009, 4) Napjainkra a stressz oly
mértékben elhatalmasodott, hogy egy angol kutatas szerint évente mintegy 7-9 milliard font
(megkdzelitéleg 3000 milliard forint) kart okoz. (Hargreaves 2011)

A fentiek ellenére azt nem lehet allitani, hogy a stressz minden esetben negativ folya-
matnak szamit. Adottak olyan formak, amelyek nem gétoljak az emberi teljesitményt. A
stressz foka alapjan harom kategoriat kiilonboztetiink meg:

e nyugalmi allapot

lényegében ez az életiinkben tapasztalhato alapallapot, amikor a teljesitményiinkben a

tul alacsony stressz nem okoz semmilyen valtozast

*  eustressz

e folyamatban az egyénben pozitiv folyamatok jatszodnak le, amelynek kdvetkeztében

novekszik a teljesitd-, €s a koncentrald képesség

*  distressz

egyes tarsadalmi folyamatok az egyénre nézve til nagy stresszt okoznak, amelyek

egyértelmiien negativan befolyasoljak kozérzetét (bekovetkezhet munkahely elveszté-

se, halaleset stb. miatt) (J6zan 2013)

Ugyan az emberi szervezetnek sziikséges 1ételeme egy bizonyos mértéki stressz, azon-
ban a test gyakran hibas valaszokat ad az ingerekre. A kitagulod pupilla, az idegrendszer
ébersége, a figyelem korlatozodasa, a megemelkedett vércukorszint, a szapora 1égzés
mind olyan tiinetek, amelyek jelzik, hogy az egyén stresszes allapotban van. Ezek a leirt
tiinetek erdsen hasonlitanak a panikroham tlineteire. A rohamszeri esetek, valamint a
stressz egy mindsitett esete, a szorongds is szadmos karos hatassal rendelkezik a szervezet
szamara. A szorongds tobbek kozott a gének okozta viselkedésbeli anomalia. Egy nyu-
godt élet soran elképzelhetd, hogy nem aktivalodik a hajlam, azonban altalaban a késo-
kamaszkor és a korafelnéttkor gyakran eléhozza. Az allanddsuld szorongas beleépiil jel-
lemiinkbe, ezaltal teljesen rutinszeriivé valik az erds stresszes reakcid. Sokszor latszolag
a semmibdl érkeznek ezek a problémak, azonban ha a dolgok mélyére néziink, a legtobb
esetben megtalalhatjuk a szorongas és a stressz miértjét. (Fehér 2012)

A stresszorok® minden irdnybdl korbevesznek minket, amelyre szervezetiink valami-
képp reagal. A nagyfoku stressz fiziologiai és pszichologiai tiinetekkel jar, amelyet mind-
annyian masképp kezeliink. Lényegében a stressz kezelésére két kiilon tevékenység all
rendelkezésre.
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Folyamat megnevezése Megkuizdés Elhdrité mechanizmus
Kognitiv folyamat Események logikai sorba rendezése Racionalizalas

Enre reflektalé folyamat Empatia Projekcié

Figyelmi folyamatok Koncentracié a feladatra Tagadas

Erzelmi szabalyozas Onuralom Elfojtas

1. tablazat: A stressz-kezeléshez kapcsolédé fogalmak kategorizalasa Forrds: Kardos, 2009

Haan szerint az elharité mechanizmus olyan eljarasok és taktikak dsszessége, amelyet
az én fejleszt ki, hogy kdnnyebben megkiizdjon a szorongassal. Gyakran valamilyen mo-
don eltorzitja a valdsagot, illetve tagadja azt. Minden emberre kisebb vagy nagyobb mér-
tékben jellemz6 a haritas, azonban a talzott mértékd elharit6 mechanizmus mar jelentds
karokat okozhat. Esetleges formai kozott megtalalhatjuk a hasitast, amely a széls6séges
nézetek kozotti hirtelen valtast jelent. A hasitds minden esetben tagadassal jar, amely alatt
a konfliktusokkal vagy veszéllyel kapcsolatos érzelmi reakciok hianyat értjiik. Sokszor a
nyilvanvalo tényt mas okokra akarjuk visszavezetni, amely szintén tagadasnak tekinthe-
t0. A projektiv identifikacio egy adott targy impulzusokkal vald felruhdzasa, amelyet az
illetd sajat magaban elfojtott. Tipikus példaja ennek az esetnek az, amikor a hibaink miatt
masokat okolunk. Végezetiil még emlitésre méltd haritasi forma az elfojtas, amely eset-
ben az illetd igyekszik az atélt élményeket a tudattalanba athelyezni. Ebben az esetben az
egyénnek tobbé nincs kontrollja az adott esemény felett. (Kardos 2009)

A stresszel valdo megkiizdés definicidja nem egységes, éppen ezért egyes kutatasokban
masképp kozelitik meg a jelenséget. Tag értelmezésben minden stresszre adott valaszt
megkiizdésnek nevezhetlink, azonban egyes nézetek szerint sziikséges a céltudatossag
¢és az eréfeszités is. Lazarus szerint a stresszel valdo megkiizdés soran az egyén vagy a
koriilményeit (problémafokuszii megoldas), vagy annak értelmezését (érzelemfokuszu
megoldas) valtoztatja meg. Ez utdbbi abban az esetben tekinthetd valodi megkiizdésnek,
ha az illet6 csak addig hasznal egy metodikat, amig nem talal valami optimalisabb meg-
oldast problémainak kezelésére. A problémakdzpontti megoldas Iényege a stressz forra-
sanak kiiktatasaban rejlik, mig az emocionalisan vezérelt esetben a stressz altal keltett
negativ érzések csokkentése a cél. A két stratégia nem zarja ki egymast; a legtobb ember
stresszkezelése soran a kettdt egyiitt alkalmazza. (David et al. 2014)

Ahogy lathato, a stresszorok, az azokkal valo megkiizdés és az éniink szoros kapcso-
latban allnak egymassal. James kutatasainak eredményei alapjan négy énképet kiilonboz-
tetlink meg: a testi-, tarsas-, anyagi- és szellemi ént. Ezek az ének egyiittesen jellemzik
az individuumot. A pszichologiai témakban kutatok elméletei szerint az énkép jobbara
tarsas formaban tudnak fejlédni. Az iskolakezdéskor jellemiink mar valamilyen szinten
fejlett, amely sok tovabbi folyamatot befolyasol. Ezek koziil egyik az iskolai teljesitmény,
ugyanis a kutatasok kapcsolatot véltek felfedezni az énkép és a tanulmanyi eredmények
kozott, amely alapjan a gyengébben teljesiték negativabb, mig a jo tanulok pozitivabb
énképpel rendelkeznek. (Kordssy 1999)

Az onértékelés tovabba jollétiinkre is hatassal lehet. Serdiildkorban a fiuk 6nértékelése
gyakran novekszik, mig a lanyoké visszaesik. A lanyok gyakran nem tudjak magukat el-
fogadni, amely a késébbiek soran akar sulyos problémakhoz is vezethet. (Kokonyei 2007)
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Természetesen ez nem azt jelenti, hogy minden lany negativ, mig minden fiti pozitiv 6n-
értékeléssel rendelkezik; vannak olyan fiuk, akiknek szintén nehézséget okoz Sonmaguk
elfogadasa, mig természetesen akadnak magabiztos lanyok is. A self alulértékelésének oka
a pubertaskorban tobbek kozott a sziiléi nevelés, az iskolai értékelések valamint a kortars
kapcsolatok folyamatai. (Korossy 1999) Ezek természetesen egy allando frusztraciot okoz-
nak a serdiilékort fiatalban (vagy barkiben, akir6l éppen sz6 van) és ez a stressztlir6-képes-
séget alaposan probara teszi. A tiiréshatar tullépése okozza lényegében a stresszes napokat,
heteket, vagy az utdbbi idészak tapasztalataira alapozva sajnos éveket, évtizedeket.

A devians viselkedések ¢és a stresszkezelés tehat erdsen Osszefiigg egymaéssal.
Lesarkitva lehet talan azt mondani, hogy a deviancia a stressz helytelen kezelésébdl, el-
fojtasabol, elterelésébdl eredeztethetd. Az évszazad els6 évtizedében végeztek hazankban
egy szerteagazo6 kutatast, amelyben a serdiilékoru és kamasz fiatalok viselkedésmintait
elemezték. E felmérés keretein beliil megfigyelték a tinédzserek alkoholfogyasztasi, drog-
fogyasztasi és dohanyzasi szokasait.

A kamasz tarsadalmakban a dohanyzas a feln6ttség szimbdlumanak szamit. A dohany-
z0k nagy része Gigy gondolja, hogy a cigaretta elvonja a figyelmet a fesziiltségrol, nyugtat-
ja Oket, csokkenti az ingerlékenységet, tovabba az ismerkedést is konnyebbé teszi. (Urban
2007) A felmérések eredménye alapjan mintegy 11-13%-ra tehet6 a dohanyzo kamaszok
aranya. (Varnai et al. 2007)

A standard deviancidk vonatkozasaban az alkoholfogyasztas nagy problémat okoz a
serdiildkoru fiatalok szamara. A kutatdsokban az ugynevezett prevalenciaértékekkel mé-
rik az alkoholfogyasztasbdl szarmazé karok sulyossagat.

Alkoholfogyasztas életprevalencia-
értéke

Alkoholfogyasztas havi prevaleciaértéke B Egyitt

Lanyok

A lerészegedés életprevalencia-értéke = Fidik

A lerészegedés havi prevalenciaértéke

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
4. abra: A serdiil6kori fiuk és lanyok alkoholfogyasztasa Forras: Elekes, 2007

A kozépiskolasok (9-10. osztalyosok) mar a kamaszkor kézepén nagyon erésen produ-
kaljak a devians viselkedés vonasait. A kutatas eredményei szerint a megkérdezett fiatalok
tobb mint 90%-a ivott mar alkoholt, illetve minden 6t tinédzserb6l harom fogyasztott al-
koholt a lekérdezést megel6z6 egy honapon beliil. Jollehet, ez oGnmagaban még nem jelent
feltétlen rosszat, de az mar mindenképp elgondolkodtato, hogy a 15-16! évesek 60%-a
volt mar részeg. A fiuk és a lanyok tekintetében nem talaltak a kutatds szervezdi lényegi
kiilonbséget, kivéve a lerészegedés havi prevalenciaértéket, ahol kideriilt, hogy a fitk
majdnem 40%-a, a lanyok negyede ivott a felmérést megel6z6 egy honapban legalabb egy
alkalommal annyi alkoholt, hogy mar nem tudta kontrollalni cselekedeteit. Hatvanyozott
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problémat az jelent, hogy akadnak olyanok, akik rendszeresen isznak nagyobb mennyisé-
gli alkoholt. A megkérdezettek kozel negyede valaszolt gy, hogy mar tobb alkalommal
is volt részeg. (Varnai et al. 2007)

Az alkoholnal talan még nagyobb életviteli problémakat okoz az illegalis droghaszna-
lat. Elkeserit6 tény, hogy mar az iskolasok esetében szamottevd azok aranya, akik ¢lnek
ezekkel a szerekkel. A droghasznalat hatarat stirolja a recept nélkiil kivaltott nagyobb
mennyiségi gyogyszerek beszedése. A 2003-as adatok szerint a magyarorszagi 16 évesek
10%-a szedett mar be olyan nyugtatokat, amelyeket nem receptre irt fel nekik szakember.
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5. abra: A 16 évesek droghasznalata 2003-ban Forras: Paksi—Demetrovics, 2007

A nyugtatok beszedésénél sokkal sulyosabb a marihudna és mas kabitdszerek hasznalata.
Szerencsére Magyarorszagon ,,csak’ a marihuana és a hasis népszerti. Az LSD, a crack és egyéb
szerek kiprobalasi aranya nem éri el az 5%-ot, ami nemzetkdzi kitekintésben jonak szamit.

Az atfogo iskolai felmérés keretein beliil arra is ravilagitottak, hogy milyen 6ssze-
fliggés van az egyes viselkedési formak ¢és az iskolai teljesitmény kozott. A magyar
kamaszok atfogd vizsgalatabol lesziirheté eredmény azt mutatta be, hogy a részege-
dési hajlam ¢és a napi dohanyzas is pozitiv irdnyu kapcsolatban all az iskolai teljesit-
ménnyel. A legjobb tanuldk 4,9%-a napi rendszerességgel dohanyzott, mig 12,1%-a
legalabb kétszer keriilt illuminalt allapotba, ezzel szemben az atlagosnal rosszabb
diakok 37,7%-a szivott cigarettat, mig 49,9%-a részegedett le mar tobb alkalommal.
Az elméleti téziseket maximalisan alatamasztja a kutatas Osszefoglalé eredménye,
amely értheté modon erds kapcsolatot allapitott meg az iskolai teljesitmény €s az 6n-
értékelés, az ¢élettel valo megelégedés, a depresszid és a pszichoszomatikus tiinetek
(fej-, hatfajas, ingerlékenység, félelemérzet, kedvetlenség, alvasi zavarok, hanyinger,
idegesség) kozott. Nem meglepé modon a legrosszabb eredményt minden esetben az
atlagosnal gyengébb tanulok esetében allapitotta meg a széleskorti felmérés. (Varnai
et al. 2007)

Hogy ezek miért fontosak a ma embere €s a napjaink tarsadalma szamara, az két pont-
ban megvalaszolhatd kérdés.

*  Lényegében azok, akik akkor kamaszkorukat vagy serdiilékorukat élték, ma egye-

temistak, késo-egyetemistak, vagy palyakezddk, ezaltal egy kifejezetten fontos
részét képezik a tarsadalomnak a jovo szempontjabol.
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* Az egészséges énkép pozitiv, mig a rossz negativ hatassal van az egyén teljesitmé-
nyére a munkahelyen, illetve az iskolaban (természetesen a maganéleti megnyil-
vanulasokra is befolyassal van az énkép).

A fenti deviancidk a stresszkezelés leglatvanyosabb hibas formait mutatjak. Az elterelésnek
(elfojtasnak) és a megkiizdésnek szamos, a gyakorlatban megvaldsul6 eleme, modszere isme-
retes. A fiatalok bevalt stresszkezelési modszerei kozott megtalalhato a zenehallgatas, a szami-
togépezes, a szakemberhez valo fordulas, illetve a sportolas mellett szamos mas elképzelés is.

(A kutatas modszertana) A kutatdsban a kordbban elemzett korosztaly stresszkezelési
praktikait elemzem. A kivalasztott alapsokasag vonatkozasaban arra voltam kivancsi,
hogy milyen stresszkezelési eljarasokat sziilt a magyar nyugatiasodasi trend. Az elemzés
végén a nemzetkozi kitekintés jegyében egy mas tradiciokon alapuld orszag egyetemis-
tainak szokasait ismertetem roviden. Ezzel lehet6ség nyilik a magyar és a kozhiedelem
szerint erdsen a hagyomanyokra alapozé japan adatok dsszehasonlitasara.

Az elemzés két kiilon empirikus kutatds egyiitteseként valik egy egésszé. A hazai ada-
tokat egy kérdbives felméréssel szereztem be. A budapesti egyetemeken/féiskolakon ta-
nul6 fiataloktdl azt kérdeztem, hogy mennyire jelentkezik naluk a stressz, a karrierépités
¢és a maganélet kapcsan, és arra is kivancsi voltam, milyen médszerrel kezelik azokat. A
kérdéivet 604 f6 toltotte ki. A megkérdezettek 45%-a férfi, mig 55%-a nd, amely meg-
kozeliti a teljes magyar lakossagra vonatkozo nemi aranyokat. A valaszadok tilnyomo
tobbsége a 18-28 éves korosztalyt képviseli. Az adatfelvétel hibrid forméaban tortént,
amelynek legnagyobb részét a papir alapt 6nkitoltéses kérddives lekérdezés adta.

A japan egyetemistakra vonatkozo adatok felvétele nem volt megvalosithato egy kér-
déives felmérés alkalmaval, éppen ezért mas modszertant kellett valasztani. Ebben az
esetben a kvantitativ modszereket elvetettem és kvalitativ kutatasi format valasztottam,
amely jelen esetben egy mélyinterju formajaban valdsult meg. Interjialanyként olyan
személyt igyekeztem felkeresni, aki kdzvetlen tapasztalatokkal rendelkezik a kutatés té-
majat is szolgald japan egyetemistak stresszkezelési szokasait és életvitelét illetéen. Az
igy kivalasztott alanynak hasonl6 kérdéseket tettem fel, mint a hazai oktatasi rendszerben
tanuloknak; nevezetesen hogy éri-e ket stressz, ha igen, akkor ez okoz-e gondot a hall-
gatok szamara és hogy milyen bevalt kezelési formakat ismernek és alkalmaznak.

(A kutatds eredményei — magyar fiatalok / egyetemistak) A kutatas eredményei akkor
valnak értelmezhetové, ha valamennyire képet kapunk a két rendszer sajatossagairdl.
Egyrészt meg kell emliteni az emberek alapvetd attitiidjeit. A magyar sajatossag egy-
re inkabb kiveszéfélben van, és mar csak egyes termékek szintjén maradnak meg a
hungarikumok (Egri bikavér, Pick szalami stb.), de a hagyomanyos magyar virtust és
gondolkodasmodot egyre kevésbé koveti a magyar lakossag. Sokkal szembedtlobb a
nyugatiasodas, a technologiai vivmanyoknak vald alarendeltség. Antaloczy, Fiistos és
Hankiss tanulmanya is arra enged kovetkeztetni, hogy a hagyomanyos szorakozasi forma-
lis és kulturalis mez6k kezdenek a mult homalyaba meriilni. Véleményiik szerint er6sen
polarizalt a tarsadalom, amely tobbek kozott a torténelmi sajatossagokra is visszavezet-
hetd. A valasztott kulturalis csatornak egyre inkabb a modern lehetdségekre alapoznak, és
egyre kevésbé marad meg a lakossag a nagy hagyomanyokkal rendelkez6 formakra, mint
példaul a konyvtar, a konnylizenei hangverseny, vagy a muzeumlatogatds. (Antaloczy
et al. 2009) Habar ezen szdérakozasformak egyike-masika elég draga, mégis ez nem te-
kinthet6 realis magyarazatnak a kulturalis szokasok formalodasaban, hiszen a valasztott
kikapcsolodasok némelyike sem tekinthetd a leggazdasagosabb alternativanak.
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A magyar oktatdsi rendszer két alapvetd szakaszra kiilonil el. A kdzoktatas az
érettségivel bezarul, és utana az OKJ-s képzések, illetve a felsfoktatds mar mas rutin
mentén mukodik. Az érettségi letétele utan lehetdség nyilik valamely felsdoktatasi intéz-
ménybe felvételizni, ahol alapszakon tanulhat a fiatal tanulni vagyo. A BA szak 3 éven at
tart, majd a képzés végén egy, a régi rendszerben a féiskolai diplomaval megkozelitleg
egyenértékll oklevelet kap a képzés teljesitésérél. A diplomaszerzés utan tovabbtanulhat
az illetd és részt vehet mesterképzésben (MA), amelynek a standard képzési ideje 2 év.
Ezen fokozat felett a PhD-képzés helyezkedik el, amely altalaban 4 éves tanulast és ku-
tatoi tevékenységet jelent.

Az egyetemista 1ét nem kiilonbozik mas korszaktol, és ennek szellemében sok stressz
is éri a fiatalokat. Mi okoz stresszt a fiataloknak? Ez persze egyénenként valtozik, de
egy hozzavetdleges 0sszképet lehet valaszként adni a kérdésre. A magyar egyetemistak-
tol megkérdeztem, hogy mennyire okoz nekik stresszes napokat az élet egyes elemeinek
elviselése. A valaszt 1-11-es skalan adhattak meg, ahol az 1 jelentette azt, hogy telje-
sen nyugodtak tudnak maradni az adott élethelyzetben, mig a 11 a maximalis stresszt,
a szorongast jelentette.

Megnevezés  Mintanagysig Atlag
N=604 6.83
N=573 439
N=569 552
N=S69 633
N=399 440

N=604 461
N=591 359
N=603 461
N=570

N=589 552
N=590 446

6. abra: A magyar egyetemistak stresszorai

Jol lathatéan a magyarok szamara sok minden stresszt jelent. A hallgatok szamara a
karrier szempontjabdl az iskola az elsddleges stresszor, hiszen a megkérdezettek negye-
de nagyon stresszel/szorong miatta. A maganéletbeli problémak koziil kiemelkednek az
onmegvalositassal osszefiiggd kérdéskorok. A negativ behatasok lelki vonatkozasanak
kiterjedtségét az elvarasok okozta frusztralt allapot bizonyitja. Az elvarasok sokrétiick
lehetnek, éppen ezért atmenetet képez a maganélet és a karrier kozott. Beszédes adat,
hogy az elvarasok a valaszadok negyedénél szintén szorongasokat eredményeznek,
akarcsak az iskolai teljesitmény vonatkozasdban. Erdemes taldn még megjegyezni, hogy
nemi viszonylatban a lanyok mas dolgoktol tartanak, mint a fitik. A fiatal nék kifejezetten
szoronganak az iskolaban. A valaszok alapjan elmondhatd, hogy a megkérdezett lanyok
fele! szorong az iskolai dolgok miatt. Jollehet, a szorongas mértéke is kiilonbdzo, mégis
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a leblokkolas, az izzado tenyér, a lassabb iitemii tanulas, a vizsgat megeldzo éjjel torténd
nehéz elalvas (és mas alvasgondok), az 4julas érzete és hasonlo problémak egyértelmiien
a lanyokra jellemz6 inkabb. A masik feminin stresszor az elvarasoknak valé megfelelés.
Talan a tarsadalmi berendezkedés, a second shift elsé gondolata és a tobb fronton vald
helytallas tudata az, ami azt eredményezi, hogy az iskolai problémakkal parhuzamosan az
elvarasok nagy problémat okoznak az egyetemista lanyoknak. Ezeknek igy nem minden
esetben tudnak megfelelni, hiszen a vélaszt adé lanyok 7-8%-a a legmagasabb stresszt
jelentd 11-es szamot jeldlte be, amely feltehetden mar erds blokkot is eredményez a te-
vékenységiik soran.

Felmertilhet az a kérdés, hogy vajon miért okoz feszengést a vizsga, az iskola és a
tanulés. Erre a kérdésre alighanem csak egy szerteagazd elemzés utan lehet megfeleld
mélységben valaszolni, azonban az egyik faktor mindenképp az egyetemi hallgatok
egy részénél mutatott konnyelml hozzaallas. Egy 2013-as kutatas szerint a magyar
felsdoktatasban tanuldk jelentés hanyada a tanuldst az utolso pillanatra hagyja, mit
sem torédve azt megelézOen az anyaggal. Bar vannak olyan targyak, amelyek az
utolso par napos tanulast igénylik, ez mégsem indokolja az ilyen aranyt tanulasban
tapasztalt silypont-athelyezést. Természetes kdovetkezmény, hogy ha az anyag 90%-
os megtanulasa az utolso pillanatra marad, akkor frusztraltta valik a hallgatd, kivalt-
képp akkor, ha ez berdgziilt szokas, vagy éppen parosul egy mas iranybol érkezo
stresszhatéassal. (Farago—Vass 2014)

Ahogy az korabban lathat6 volt, minden tarsadalomban eléfordul, hogy tlcsordul a
stressz €s olyan méreteket Olt, hogy az on- és kozveszélyessé teheti az adott egyént. A
rendszeres stressz és a szorongas egyfajta mentalis betegségbe csaphat at, amely mar egy-

N=588 441
N=569
N=589
N=586
N=591
N=35%0
N=568
N=581

N=590
N=589
N=569
N=590
N=583

7. abra: A magyar egyetemistak stresszkezelési metodikai

A magyarok stresszorokkal szembeni attitlidje néhany kezelési eljarasra 6sszpon-
tosul. A frusztrdacio csokkentése érdekében aktiv és passziv modszereket egyarant
alkalmaznak, amelyek koziil a legaltalanosabb a zenchallgatas. A hallgatok mintegy
felére kifejezetten jellemzd ez a stresszkezelési modszer. Az aktivabb lehetdségek
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koziil mindenképp kiemelend6 a hobbitevékenység, valamint a sportolas. A relaxacio
¢és a joga az altalanos vélemények szerint jotékonyan hat a lelki folyamatokra, akar-
csak a problémak kibeszélése. A magyarokra a relaxacié és a ,lelkizés” jellemzo,
azonban a joga még csak egy nagyon kis kor szamara nyujt valos stresszkezelési le-
hetdséget. Emellett az is nagyon arulkodo6 adat, hogy a szakember segitségét nagyon
kevesen fogadjak el; sokkal jobban kedvelik a fiatalok egymas kozott, vagy esetleg a
csaladban kibeszélni magukbol a lelki problémajukat. A negativ eljarasok viszonylag
kis aranyban fordulnak eld. A problémak elfojtasa a megkérdezettek haromnegyedére
nem jellemzd, és csupan a valaszadok 7%-a tekinti ezt altalanos modszernek a min-
dennapok soran.

Feminin eljarasok

Sportols

[Hobi
vbs]
UBulizas
‘-
[Ethritas|
o o
Joga Maszkulin eljarasok

8. abra: A magyar egyetemistak stresszkezelési eljarasai, nemi bontasban

Akadnak olyan mddszerek, amelyek sokkal jellemzébbek a férfiakra, illetve a nkre.
A fenti abra azt szemlélteti, hogy melyek az ugynevezett feminin és melyek az ugyneve-
zett maszkulin kezelési modszerek. A 45°-o0s egyenes azt jelzi, hogy milyen modszerek
tekinthetdek univerzalisnak, igy ebbdl kdvetkezden az egyenestdl egyre jobban tavolodva
egyre nagyobb nemi koncentraltsagot tudunk leolvasni az abrarél. A két nem kozott sok
esetben nem taldltam lényegi kiilonbséget, azonban mindenképp szdt érdemel a lelkizés
és a joga, amely elsGsorban a lanyokra jellemzd. A férfiakra sokkal nagyobb aranyban
jellemz6 a bulizas, a sportolas és mas hobbitevékenységek stresszkezel eljarasként valod
alkalmazasa.

A helyes stresszlevezetés mindenképp egy komplex tevékenység. A stressztiird-
képesség ¢és az azzal szembeni védekezési mechanizmus egy részben mondhato
akar veliink sziiletettnek, vagy a szocializdcié soran eltanultnak, mégis egy helyes
életvitel segitségével pozitiv (vagy éppen negativ) iranyban befolyasolhaté. Eppen
ezért a kutatas keretein beliil kivancsi voltam arra, miképp telik el egy egyetemista
atlagos napja.
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Adott tevékenységre forditott id6
Minta- Atlag <10p/nap

Megnevezés nagysig  (perc) vagy 1 b/ I,(iiztes >90p/nap’
hét allapot vagy 7h/hét

Tévénézés (nap) N=600 32,86 49,5% 42,8% 7,7%

Olvasas (nap) N=601 73,63 12,5% 67,2% 20,3%
Zenehallgatas (nap) N=601 93,65 11,3% 57,4% 31,3%
Szamitégépezés(nap) N=598 148,85 3,2% 38,9% 57,9%
Kozosségioldalak(nap) N=601 64,99 16,8% 65,2% 18,0%
Tanulas (nap) N=567 105,43 7,2% 49,2% 43,6%
Sportolas (hét) N=602 224,98 19,1% 70,8% 10,1%
Természetjaras (hét)  N=599 75,25 70,1% 28,1% 1,8%

Hazimunka (hét) N=599 225,71 27,9% 60,7% 11,4%
Hobbi (hét) N=558 221,45 28,0% 59,5% 12,5%
Baratok (hét) N=598 328,19 10,9% 62,8% 26,3%
Csalad (hét) N=564 394,10 9,0% 46,5% 44,5%
Parkapcsolat (hét) N=595 304.71 41,8% 20,0% 38,2%
Bulizas (hét) N=598 150,73 49,0% 44,8% 6,2%

2. tablazat: A magyar egyetemistak életvitele — mint a stresszkezelés indirekt valtozata

Az ¢életviteli sajatossagok esetenként igen eltéréek lehetnek. Mindazonaltal megjegy-
zendd, hogy a magyar egyetemistak gyakran passzivva valnak a szabadidejiik soran. A
szamitogépezés és a zenehallgatas mind olyan tevékenység, amelyet a legtobb fiatal napi
tobb oraban {iz. Ugyan a sportolas is gyakorinak szamit, mégis negativumként fogalmaz-
haté meg az a kutatasi eredmény, miszerint a megkérdezettek 6tdde nem mozog hetente
legalabb 1 orat. Az ad hoc jellegli idomérleg-vizsgalat eredményei szerint egy atlagos fi-
atal napi 1,5 orat hallgat zenét, mig megkdzelitéleg 2,5 orat szamitdgépezik. Ezzel szem-
ben a sportolds egy napra vetitett atlagos iddtartama alig haladja meg a fél 6rat. Jelentds
mennyiségil 1d6t toltenek el még a fiatalok a csaladjuk és parjuk tarsasagaban. A meg-
kérdezettek sajat bevallasuk szerint 6sszesen mintegy heti 17-18 drat tdltenek csaladjuk,
barataik, illetve parjuk tarsasagaban.

Mindazonéltal az életvitelben is megmutatkozo helytelen stresszkezelés gyakran konflik-
tusokat és devianciakat sziil. A bulizas, mint mindkét nemre jellemzd kikapcsolodasi forma
(amely mindezek ellenére mégis a férfiakra nagyobb aranyban jellemzd), gyakran a talzott
mértékil alkoholfogyasztassal parosul. Az egyetemistak egy része nem tud megalljt paran-
csolni 6nmaganak és az egy buli alkalmaval elfogyasztott szintiszta alkohol mennyisége
joval meghaladja a javasolt mennyiséget. Esetenként a fiatalok 1 dl alkoholt is elfogyaszta-
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nak, amely megkdzelitéleg 1 liter bor vagy 2 liter sor vagy 3 dl rovidital alkoholtartalmaval
egyenértékil. (Faragd—Vass 2014) Az alkohol bodito hatasa feloldja a gatlasokat és ugyanak-
kor egy, a mindennapost6l eltéré személyiséget hoz ki az egyénbdl. Ennek szamos forméja
létezik, amelybdl tobb esetben a meggondolatlansag is eredeztethetd.

(A kutatas eredményei — japan fiatalok / egyetemistak) A tradicionalis japan mentalitds
a nyugati ember szamara egy misztikus, idegen szokasokkal teli vilagot tar fel. Sokak,
ambar irigylik azt a kulturat, amelyet keleten honositottak meg, mégis csak tavolrdl figye-
lik azt. Ugyanakkor Japan is egyre jobban modernizalodik. Sokak teljesen elfelejtették a
tradicionalis értékrendet és olyan jellegli szabadsagban €lnek, amely a Meiji restauracio
bekovetkeztéig nem volt elképzelhetd. Altaliban a hazassag talan az a legéltalanosabb
¢lethelyzet, ahol fennmaradtak a hagyomanyos nézetek. Ennek ellenére a tarsadalom
egy jelentds része a mai napig legalabb részben a hagyomanyos, a 19. szazad kozepéig
viragkorat élt gondolkodasmod szerint €lnek. Az el6zdek figyelembevételével meghata-
rozhatd, hogy ahogy Magyarorszag, ugy Japan is modernizalodik, éppen emiatt a kutatési
eredmények arra adhatnak valaszt, milyen eltéré folyamatok mennek végbe a kultara
vonatkozasaban a modernizacio évtizedei soran.

A japan oktatdsi rendszer esetenként mas szisztematikat kovet, mint a magyar. Az
ovodai képzés a magyar rendszerhez hasonldéan 3 éves korban indul és 3 éven at tart.
Ezutan az altalanos iskolanak megfeleld elemi iskola 6 évét kovetden egy két szakaszbol
allo kozépszintli oktatds var a gyerekekre. Az als6 kozépiskola és a liceum egyarant 3
éves képzést nyujt. Ezek elvégzése utan a fiatalok felvételt nyerhetnek a fels6foka kép-
zésekre. Az egyetemek (KEF - daigaku) és a rovid képzési ciklust egyetemek (F2EAK
% - tankidaigaku) berkein beliil lehetévé teszik a felséfoku képzést. A Magyarorszagon
BA-képzésnek nevezett oktatast az ugynevezett gakubu (£&R) jellegii egyetemi karokon
van lehet6ség folytatni, mig a posztgradualis képzés keretein beliil a mesterképzéseket és
a doktori képzéseket a daigakuin (KZER) jellegli szervezetek feliigyelik. Az elzetesen
vart képzési 1d6 tobbnyire megegyezik a magyar rendszerben tapasztalt altalanos képzési
idovel. Az alapképzéseken a tarsadalmi, a master-képzéseken a muiszaki, mig a doktori-
képzéseken az orvosi karokon hallgatok dominalnak. (Jun 2006)

A fiatalok jelentds tobbsége, aki bejut az egyetemekre (daigaku), sikeresen el is végzi azt,
tovabba belathat6 hataridon beliil munkaba is tudnak allni, azaz kapnak allast. (Jun 2006) A
fentiek kiegészitéseképpen meg kell emliteni, hogy az egyetemi képzésekben nagy a nemi
szegregacid, ugyanis a hagyomanyos értelemben vett egyetemre sokkal nagyobb aranyban
jelentkeznek a férfiak, mig a lanyok jellemzden a kiegészitd, par évet igénybe vevo képzé-
seken tanulnak. Ebbdl kovetkezden természetesen nagy a presztizsharc abban a vonatkozas-
ban, hogy kik azok a szerencsések, akik felvételt nyernek. Az egyetemekre valo bekeriilés
rendkiviil nehéz Japanban, igy a kozvetlen elétte 1évo iddszak nagyon stresszes a fiatalok
szamara. Az ottani rutin szerint a 0 stresszor a fels6-kozépiskolas évek, valamint az egye-
temre valo bekertiilés (persze tobb esetben ez kiegésziil mas stresszfaktorral is, mint példaul
a felzarkoztatd orak vagy a hétvégi iskola). Amint sikeresen felvételiztek, onnan mar szinte
egyenes Ut vezet a végzésig. Egyes megkozelitések szerint a didkok az egyetemen pihenik
ki magukat az el6z6 évek lelki faradalmai miatt.

Japanban ezzel szemben mas a helyzet, hiszen ahogy kordbban is emlitettem, a japan
diakok szdmara a versengést kovetden a daigaku évei kész felidiilést jelentenek. A felkeld
nap orszagaban a hallgatok szamara minden nagy stresszt okoz, kivéve talan az egyetemi
tanulmanyok teljesitése. Ennek tiikrében az egyetemre valo bekeriilés nagy stresszt okoz
a fiataloknak (a fels6-kozépiskolas évek), nagy a rivalizalas a kortarsak kozott. Japan
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alapjaban véve is egy verseng6 tarsadalom (kyoshou shakai). Habar sokaknak életcéljuk,
hogy szakmunkat végezzenek, mégsem tehetik meg ezt szabad akaratukbdl, ugyanis a
szlilék egyetemen akarjak tanittatni a gyermekeiket, hogy a késdbbiek folyaman legyen
valasztasi lehetdségiik. Ez persze noveli a jelentkezOk szamat, élesebbé teszi a versenyt,
éppen ezért noveli a hallgatokban 1évo stresszt is. Természetesen az sem mindegy, hogy
milyen egyetemre jut be a kandidans, hiszen az allami egyetemekhez képest az dnkdltsé-
ges szakok sokszoros pénzbeli terhet ronak a csaladok szamara.

Az egyetemre vald bejutas és a sikeres tanulmany nem minden esetben vonja maga
utan a sikeres maganéletet, ezen beliil a megfeleld mélységii barati kapcsolatok kialakula-
sat vagy éppen a parkapcsolati sikereket. Ez nemcsak az egyetemi évek alatt jelentkezhet,
hanem el6tte és utana is.

Végezetiil a fiatalok egy része nagyon erés szorongast ¢l at az utolsé egyetemi évek
soran, illetve utana, amikor a legfébb feladatuk a munkaba allas kozvetlen eléfeltételeinek
biztositasa. Szamukra nagy jelentdséggel bir ez az életszakasz, hiszen egy jo allas kulcs-
fontossagl a tarsadalmi statusz emelkedésében / megtartisdban. Osszességében megalla-
pithatd, hogy a hallgatok szamara talan az egyetemi élet jelenti a pihenést a nagy hajtas
¢s stressz kozepette.

Japanban is okoz gondokat a stressz kezelése. A zenehallgatas a keleti régioban is
elékeld helyet foglal el a lelki nehézségek feldolgozasaban. A magyarorszagi adatokhoz
hasonléan a modernizaldédas szellemében sokak a szamitogépek kibervilagaba menekiil-
nek a stressz eldl. A zene €s a szamitogépes jatékok nem tul karosak a kdzosségre nézve,
mégis akadnak olyan formak, amelyek mar azt sejtetik, hogy sok frusztracio gyilt fel a
fiatalok lelkében.

A lélekben felhalmozodott szorongas gyakran robbanasszeriien tor fel a felszinre.
Ennek formdja mar talmutat az egyszerli mentalis betegségen. A mindsitett cselek-
vési formak mar gyakran a korabban ismertetett devianciak korébe tartoznak. Ahogy
Magyarorszagon, gy Japanban is problémat okoz a deviancia felismerése és kezelése. A
fiatalok olykor nehezen élik meg a tarsadalmi élet okozta nehézségeket. A tanulas altala-
ban nem okoz akkora gondot nekik, mint a magyar egyetemistaknak, de a maganéletbeli
problémak és a munkaba allas okozta nehézségek kikényszeritik beldliikk az extrém visel-
kedést. Egy tobbszor eléfordulo eset szerint a fiatalok annyira frusztraltakka valtak, hogy
ez agresszivitasba csapott at. A fiatalok ilyenkor tobb esetben kabitészerhez nyulnak, ami
feloldja benniik a gatlasokat. A ,kiken doraggu”-nak nevezett drog hatasara az érintett
egyének autoba iiltek és amokfutasba kezdtek. Ilyenkor el6fordul, hogy ,,szandékosan”
bantani akarnak valakit. Teljesen mindegy, ki az illetd, csak ki akarjak €lni a sajat maguk-
ban felhalmozodott frusztraciot. Az autdval kozlekeddk korében az &mokfutas eredménye
tobb esetben gazolas vagy litkozés, és nem ritka a halalos aldozat sem ezen esetekben.
Ezzel szemben a nem-autoésoknal a késelés valtja kinos valosagga a fiatalok rossz lelki
allapotat.

A tarsas kapcsolatok és a parkapcsolati kudarcok szintén olyan okok, amelyek devian-
ciak forrasaiként értelmezheték. A kapcsolat megszakadasat nem minden esetben tudjak
feldolgozni a fiatalok. Eléfordul, hogy a kapcsolat megszakitasat nem kezdeményez6 fél
olyan szintli szorongast, csalodottsagot érez a kudarc miatt, hogy akar erdszakos cselek-
vésig is hajlandé elmenni. Ennek tiikrében eléfordul, hogy az ,,egyszerii” zaklatas ember-
0lésbe, vagy emberdlési kisérletbe torkollik.

A biindzésnek mas formaja is tapasztalhato a szigetorszagban. Néha a gazdasagi helyzet
okozta kilatastalansag kényszeriti ki az egyénbdl a biindzést, azonban sok esetben a menta-
lis zavarra is visszavezethetéek a normaszegd magatartasok. Ez utobbira ad egy példat az az
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eset, amely soran egy fiatal elkdvetd lopassal probalta felhivni magara a figyelmet, amelyet
elkovetéskor még videora is vett. Az dnképzavar ilyen szélsdséges formaja €és a blindzési
eset videdbmegosztd-portalon vald kozzététele is elgondolkodtatd, hogy a modernizalddas
nem okoz-e kozvetleniil vagy kozvetve nagyobb karokat a japan fiatalok életében, mint
amekkora haszonnal jar a gazdasag ¢s a tarsadalom egészére nézve.

Ezek az események mind a tarsadalmi és egyéni dolgokra vezethetéek vissza. A japan
sajatossagokat figyelembe véve, habar akadnak kdzvetlen a tanulassal 6sszefiiggd extrém
cselekvések, mégis a fent kitargyalt maganéletbeli és 6nmegvalositasi kudarcokat sokkal
nehezebben kezelik a fiatalok. Jollehet, Japanban mas szokéasok érvényesiilnek a kapcso-
latok terén is, mégis a végeredmény tekintetében ez irrelevans.

(Kovetkeztetések) A devianciak kezelésében kiilonbséget kell tenni az egyes formak ko-
zott. Habar a standard elképzelés szerint az egyes devidns viselkedési formak azonos
ranguak, a kutatisomban egy olyan megkozelitést alkalmaztam, amely a mentalis beteg-
ségek dominanciajat mutatta. Feltételezésem szerint a lelki problémakra vezethetéek visz-
sza a devianciak, igy az ongyilkossag, az alkoholizmus, a droghasznalat és sok esetben a
blindz¢s is. Hasonld véleménnyel vagyok a szamitastechnikai-kommunikacios eszkdzok
forradalmi vivmanyaitol vald fliggésrdl is.

A mentalis betegségek erds kapcsolatot mutatnak a helytelen stresszkezeléssel. Erre
kivalo példa a tanulmany masodik felében leirt komparativ jellegii elemzés a magyar és a
japan egyetemistak stresszkezeld mechanizmusaira vonatkozoéan.

Az egyetemistak viselkedése indokoltta teszi a stressz okozodjanak beazonositasat és
annak lehetdségekhez képest minél magasabb foku aktiv kezelését. A magyar és a japan
adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy habar hasonloképpen épiil fel a két oktatasi
rendszer, mégis kiils6 tényezok miatt masképp hatnak a didkok életére a stresszorok. Mig
a magyarok szdmara nincsenek kiilon f6 stresszpontok, addig a japanoknal jellemzden a
tarsadalmi élet és az dnmegvalodsitas okoz olykor lekiizdhetetlen frusztracidt. A magyar
didkok nem csak a maganélet miatt stresszelnek, hanem a hallgatok egy részének a karri-
erépités keretein beliil az egyetemi évek is nagy szorongast jelentenek.

Mindezek mellett a modernizalédas szellemében szem el6tt kell tartani, hogy az 4j kor-
szakok uj, eddig ismeretlen stresszorokat jelentenek és persze egy j menekiilési iranyt a
valosag kinzé tényei elél. Eppen ezért ki kell bdviteni az eddig ismert devianciak sorat a
szamitogépek tulzott hasznalataval. A kdzosségi oldalak, a jatékok és mobil alkalmazéasok
mind képesek a fliggdségi allapot kivaltasara. Erre hatvanyozott bizonyitékot szolgaltat az
a tény, hogy a 21. szazadi fiatalok egyre tobb id6t toltenck a vilaghalon; legyen szo sza-
mitogéprol vagy mobil eszkdzokrél. A japan fiatalokra frusztracio esetén erdsen jellemzd
a szamitastechnikai eszkozok vilagaba valé menekiilés.

Osszességében a devianciak mentén haladva lebonthatoak a tradicionalis japan vildg-
ba vetett illuzidk. A modernizacio lassan minden orszagot elér, amelynek kovetkeztében
egyre kevesebb azon nemzetek szama, ahol megmaradnak az évszazadok ota fennalld
kulturalis értékek mellett. Habar a japan értékrendben még esetenként fellelhetéek annak
tradicionalis elemei, a 21. szazadra er6sen megkozelitették a nyugati vilag életfelfogasat.
Mindezek tiikrében f6 tanulsagként megfogalmazhatd, hogy a stresszkezelés nehézségei
nemcsak hazankra vetithetéek ki, hanem globalis problémanak tekinthetdek, amelyek
egyre erdsebben éreztetik hatasukat az élet minden egyes tertiletén.

Az elharité mechanizmusok a devians viselkedési formakban teljesednek ki, ugyanis a
stresszor el6l az alkoholba, a kabitdszerbe, vagy akar az ongyilkossagi kisérletekbe me-
nekiilnek azok, akik nem tudnak megbirkézni az ket ért ingerekkel.
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Mindezek tiikrében javasolt lenne sokkal jobban figyelni a masikra, sokkal empatiku-
sabbaknak lenni a masik személlyel €s célszerii lenne segiteniink mindazoknak, akiknek
mentalis problémaik vannak, hiszen a fiatalkort mentalis betegek szama egyre csak no-
vekszik, amely igen negativ jovOoképet tar elénk a gyermekeinket koriilvevo vilagrol.

(Osszefoglalé megallapitasok) A standard deviancidk — nevezetesen a mentélis beteg-
ségek, az ongyilkossag, az alkoholizmus, a kabitdszer-fogyasztas és a blinozés — nem
tekinthetdek azonos fajstlytiaknak, tekintettel arra, hogy a legtdbb devians viselkedés a
mentalis zavarokra vezethetd vissza. A fent megnevezett viselkedéstipusok korét célszerti
kiegésziteni, hiszen a 21. szazadra teljesen mindennapossa valt a szamitogép-hasznalat.

Megkozelitésem szerint a kibdvités utan tehat a mentalis betegségek tekinthetéek a
primer deviancianak, mig a fennmaradé problémakorok egy masodlagos, alarendelt devi-
anciaként értelmezhetdek.

A devians viselkedés magja mar az egyetemista réteg stresszkezelési szokasaiban is
megmutatkozik. A magyar felsdoktatasban tanul6 hallgatok egy nagy része frusztralt éle-
tet él, amelyet az élet egyes teriiletein atélt komplex stresszhatas valt ki: iskolai kovetel-
mények, az elvarasok és az onmegvaldsitas. Sok esetben az atgondolatlan életvitel okozza
ezeknek a stresszeknek a kialakulasat; igy példaul a tulzott mértéki alkoholfogyasztas,
a mozgasszegény ¢letmod és persze az inaktivitas. A stressz helytelen kezelése pedig
tovabb ndveli az egyetemistakban a szorongas mértékét. Ez utdbbi tényez6 tekintetében
képet kaptunk arra vonatkozoan, hogy a fiatalok eldszeretettel menekiilnek a stressz eldl
a zene és/vagy a szamitogépek vilagaba, semmint megkiizdjenek az dket ért stresszel.

A nemzetkozi kitekintés eredményeképp levonhatd az a tanulsag, miszerint a stressz
clégtelen kezelése nem egy magyar, hanem egy globalis probléma. A japan egyetemis-
tak, habar kdzvetlen az egyetemi tanulmanyok miatt nem szoronganak annyira, az egyéb
terlileteken Oket ért hatast nehezen dolgozzak fel és tobb esetben kabitoszer-hasznalat,
amokfutas, késelés formajaban probaljak kezelni az dket ért fesziiltségeket.

A kutatas alapjan Ggy tinik, hogy a modernizalt vilag természetes velejardja a stressz,
annak nehéz kezelése és a deviancia, legyen sz6 akar eurdpai, vagy akar azsiai orszagrol.

Kulcsszavak: devianciak, fiiggdség, egyetemistak, stressz kezelés, magyar modszerek,
keleti modszerek, 0sszehasonlitas
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JEGYZETEK

1 Ensd: kiindulasi pont, alapelképzelés.
2 Ertsd: nem hagyomanyos, az alapelgondolastol eltéré nézet.
3 Stresszor = stresszt okozo tényezok, ingerek.



