FARAGO PETER

A stressz szerepe a magasan kvalifikalt,
Z-generacios fiatalok életében

(Osszefoglalé megdllapitisok) Jelen tanulmany a Z-generacids egyetemistak
stresszkezelési technikait elemzi. A jovobeli valtozasok reményében fontosnak tartom
a feltorekvo generacid stresszhez vald hozzaallasat, legyen szo a karrierhez kapcsolo-
do, vagy éppen a maganélethez fiiz6do stresszorrol.

A felmérés eredményei szerint a hallgatok kozel egyharmada szorongéasnak is ne-
vezhetd stresszhatdssal néz szembe a vizsgaalkalmak soran. A maganélet kihivasait
mar sokkal jobban kezelik a fiatalok, mégis akadnak olyan egyetemistak, akik szama-
ra a maganélet is szorongasokkal teli. A hirtelen élethelyzetek, vagy az olyan ,,tudas-
probak”, amelyekre elézetesen nem késziiltek fel, még nagyobb stresszt, szorongast
okoznak. A Z-generaci6 tagjai gyakran sportolassal kezelik a stresszt, azonban magas
azok aranya is, akik elharit6 mechanizmusokat alkalmaznak (tagadas, elfojtas, tere-
1€s).

Osszességében megallapithato, hogy a megkérdezettek 12,1%-a legalabb részlege-
sen nehezen kezeli a lelki nyomast. A vizsgaszorongok aranya 8,1%, mig a magan-
¢letben szorongok részaranya 1% alatt van. A valaszadok 4%-a sem az egyetemi, sem
a maganéleti stresszt nem tudja kezelni; lelki és esetlegesen egészségiigyi hatasaikkal
szemben kiszolgaltatott helyzetben vannak.

A felmérés adatai szerint a fovarosi elitegyetemekre nagysagrendileg 3000 olyan
hallgato jar, aki allandd szorongassal néz szembe. Amennyiben ezek 5%-at vessziik
csak kifejezetten sulyosnak (panik, depresszio, személyiségzavar...), akkor a becslé-
sek szerint atlagosan egy egyetemen minden évfolyamban 3-11 mély valsaggal kiisz-
kodo fiatal tanul.

A kutatas arra is ravilagitott, hogy a lanyok sokkal nehezebben kezelik a stresszt.
Az egyetemre jard lanyok 6%-a allanddan szorong, 10,2%-a vizsgaszorongo, mig
1,2% a maganéletben érez nagyfokl fesziiltséget. A kérddives felmérés megmutatta,
hogy a nyugodt lelkiallapottal rendelkezok korében a fiuk vannak feliilreprezentalva.
Mig a lanyok esetében minden hatodik, addig a fiuk koziil minden harmadik mond-
hatja el magarol, hogy szinte minden esetben kontroll alatt tudja tartani érzelmeit.

A tanulmany hosszutava kovetkeztetése az, hogy a nagy feleldsséggel jaré munka-
poziciok esetében célszerli kiemelten foglalkozni a stresszkezelési technikakkal és a
mentalis alloképességgel. Tekintettel arra, hogy a mentalisan instabil, befolyasos em-
berek mar a torténelem folyaman szamos esetben voltak negativ vilagszintl folyama-
tok elinditoi, mar a jelenben is dsszpontositani kell azokra a fiatalokra, akik szamara
a stresszkezelés nem tekinthetd konnyt feladatnak. Kivaltképp azért tiinik ez fontos-
nak, mert ez a réteg 10-15 év mulva a szellemi elitet és a kozépvezetdi réteget fogja
képviselni, akiknek masok életét befolyasold dontéshelyzetekkel kell szembenézniiik.
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(Bevezetés) Jelenlink formalja jovonket. Napjainkban korabban nem tapasztalt nehéz-
ségekkel kell szembenézniink. A kérnyezeti és néhany mas hatasok, amelyek érnek,
egyre bortisabb jovoképet vetitenek elénk. A hétkdoznapokban gyakran hallani az
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emberek panaszkodasat arr6l, hogy egyre rosszabb lesz minden és a gyermekeink
vildga nagyon keserves lesz. Vajon jogosak ezek a félelmek? Amennyiben igen,
akkor el kell gondolkodnunk azon, miképpen kellene megvaltoztatni a gondolko-
dasmodunkat, illetve kultirankat annak érdekében, hogy a negativ jovoképek ne
valjanak valosagga.

Egyes megkozelitések alapjan a tarsadalmat generacionként érdemes vizsgal-
ni. Mas-mas hatdsok jelentkeznek egy X-, egy Y- és egy Z-generdciohoz tartozo
egyén életében. A 1995 koril és az azutan sziiletettek a Z-generaciohoz tartoznak,
akik mar belesziilettek a technolégia vilagaba. Szamukra nem ujdonsag a szami-
tastechnika, az okoseszkzdk, illetve azzal is tisztaban vannak, hogy a kommuni-
kacios eszkozok tarhelye is drasztikus méreteket 6lthet.

Mindazonaltal az okoseszkdzok egy egészen masféle vilagképet, szemlélet-
modot eredményeznek. Ami egy kozépkorunak természetesnek tlinik, az egy
Z-generacidosnak nem, illetve forditva. Mas tudasanyaggal rendelkezik a két kor-
osztaly, masok a készségek és masok az érdeklddési korok.

Mindezek kovetkeztében az is feltételezhetd, hogy az egyes generacidkra mas
tényez6k hatnak, azokat mashogyan tudjak kezelni, illetve mas dolgok kezelése
okoz gondot. Egy adott inger kezelését csak abban az esetben lehet tokéletesen
megvalositani, hogyha az illetd lelkileg, pszichésen van annyira stramm, hogy
képes legyen elviselni az inger pszichére vetitett hatasait.

Jelen tanulmany a Z-generacios fiatalok stresszre adott valaszait mutatja be,
egy kvantitativ-kvalitativ kutatas eredményeinek ismertetésén keresztiil. A ku-
tatds kozéppontjaba azok az egyetemistak keriiltek, akik mar az applikaciokkal
teli, digitalis vilag ,,részei”. Valaszt keresek arra a kérdésre, hogy a megfigyelt
egyetemistak szamara mi okoz stresszt és hogyan kezelik a stresszorokat. Ezekbdl
kovetkezden igyekszem meghatarozni, hogy a jelenleg képzés alatt allo fiatalok
milyen Osszetétellick a mentalis alloképességet illetéen, illetve hogy ennek az
esetleges instabilitasnak milyen kivetiilései lehetnek.

Mindezen kérdések megvalaszoldsa nagyban elérelenditené az orszag szellemi
felemelkedését, amennyiben az illetékesek felfigyelnének az anomaliakra.

(A stressz, mint alapfogalom) A 21. szazadban egyre magasabb az ugynevezett
devians emberek szama. Habar a korabbi évszazadok soran is ismeriink olyan
kozponti személyiségeket, akik devianciaban szenvedtek, mégis most kezd egyre
drasztikusabb méreteket Olteni a devians viselkedésli emberek kore, avagy nap-
jainkra jutunk el oda, hogy mar a szényeg ala soport, elfojtott dolgokkal szembe
kell nézniink, és szembesiilniink kell a sok problémaval kiiszk6dé ember tényé-
vel. Szazadunkban egyre tobb helyrdl érkeznek olyan ingerek, amelyek soran a
fiatalok nem képesek megbirkdzni az élet nehézségeivel. Ez a nehézség okozza
a devianciat.

Andorka (2003) és Giddens (1997) hasonloképpen hatarozta meg a deviancia
fogalmat. Véleményiik szerint a deviancia a normaszegd magatartasok dsszessé-
gét jelenti. Ezzel a megkozelitéssel nem mindenki érte egyet, mint ahogy abban
sincs konszenzus, mik tekinthetéek az alapvetd deviancidknak. Egyes szakembe-
rek tagabb, mig masok sziikebb keresztmetszetet adnak a devians viselkedésnek.

Az ortodox szociologiai elméletek az egyes deviancidkat egy szinten kezelik
egymassal, azonban megkdzelitésem szerint az alapvetd devians viselkedési for-
ma a mentalis betegség, amelyre mas magatartasformak visszavezethetdek.
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MENTALIS BETEGSEGEK

"Kiityiifliggéség"
Binozés (okostel., zene, kézdsségi oldal...)

Ongyilkossag Alkoholizmus
(és mas szuicid hajlam)
Drogfogyasztas

1. abra: Devians viselkedési formak a 21. szdzadban. Forrds: Farago, 2015

Habar a mentalis betegségek szubjektiv megitélés ala esnek és nincsen egyetértés
abban a kérdéskorben, hogy milyen tipusu betegségekkel rendelkezd egyéneket kell de-
viansnak tekinteni. Az egyértelmtinek latszik, hogy némiképp mindenképp deviansnak
tekinthetd az, akinek mentalis problémai vannak.

Az ortodox nézetek a mentalis betegségeket egyenrangtinak tekintik a tobbi devians vi-
selkedési formaval, azonban véleményen szerint ez az elképzelés nem allja meg a helyét.
A koncepciom az, hogy egyetlen alap deviancia 1étezik, mégpedig a mentalis betegség.
Ezek okozhatnak tovabbi mentalis zavarokat, de mindenképpen alapjaul szolgalhatnak a
btindzésnek, az ongyilkossagnak (és egyéb szuicid gondolatoknak), az alkoholizmusnak
és a drogfogyasztasnak.

A mentalis zavarok alapvetéen a stressz helytelen kezelésére vezethetdk vissza. A
stressz a modern tarsadalom velejaroja. Akadnak ugyan egyének, akikre kisebb nyomas
harul, de olyanok is, akiknek a mindennapjai is allanddan stresszesek. A stressz a latin
stingere szobol ered, aminek jelentése nehézség. (Hargreaves 2011) A magyarorszagi elsé
felmérések a 20. szazad kozepére tehetdek, amikor is Selye Janos lefektette a stressz ko-
vetkezményeire vonatkozo elgondolasanak alapjait. Véleménye szerint a stressz ,,tetszés
szerinti ingerek nem fajlagos (az inger természetétdl fiiggetlen), mégis jellegzetes tiinet-
egyiittesben megnyilvanuld hatasa, amely fokozott sejtmiikddéssel és hormontermeléssel
jar; bar a szervezet védekezését szolgalja, mégis karosodasat idézheti el az adaptacios
energia fokozott elhasznalasa révén”. (Kardos 2009, 4) A stressz gazdasagilag is igen
nagy karokat okoz, hiszen Hargreaves (2011) egy angol kutatads eredményeire alapozva
azt allitotta, hogy napi szinten 7-9 milli6 fontnyi (megkdzelitdleg 3000 milliard forint)
kart okoz a stressz.

Jollehet, a stresszrél altalaban negativ dolgokra asszocialunk, mégis nem minden
esetben okoz hatranyt. A stresszhez kapcsolddoan lelki allapotunkat harom katego-
riaba sorolhatjuk, fliggden attdl, mennyire intenziv és milyen irdnyu a minket ért
stresszhatas.
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*  nyugalmi allapot
Iényegében ez az életiinkben tapasztalhato alapallapot, amikor a teljesitményiink-
ben a tul alacsony stressz nem okoz semmilyen valtozast

*  eustressz

e folyamatban az egyénben pozitiv folyamatok jatszodnak le, amelynek kovet-
keztében novekszik a teljesitd-, és a koncentralo képesség

o distressz

egyes tarsadalmi folyamatok az egyénre nézve tll nagy stresszt okoznak, ame-
lyek egyértelmlien negativan befolyasoljak kozérzetét (bekovetkezhet munka-
hely elvesztése, halaleset stb. miatt) (Jozan 2013)

Annak ellenére, hogy a fenti kategoriak megnevezésébdl kdvetkezden eldnyos hatassal
jarhat a stressz, mégsem jelenthetd ki az sem egyértelmiien, hogy pozitiv fogalomrdl van
sz0. A szervezetlink tobbszor hibas valaszt ad a stresszt okozo ingerre. A kitaguld pupil-
la, 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 erésen hasonlitanak a panikroham tiineteire.

A panikszert stresszrohamokon feliil nagy problémat okoznak a szorongasok is. Ugyan
a tobbségben nem alakul ki a hajlam a szorongésra, mégis akiket érint, jellemzden a ké-
s6kamaszkorban kezdik el érezni a szorongas elso jeleit. Az allandosuld szorongés bele-
épiil jellemiinkbe, ezaltal teljesen rutinszer(ivé valik az erds stresszes reakcio. Sokszor
latszolag a semmibdl érkeznek ezek a problémak, azonban ha a dolgok mélyére néziink,
a legtobb esetben megtalalhatjuk a szorongas ¢s a stressz miértjét. (Fehér 2012)

A nagyfoku stressz fiziologiai és pszichologiai tiinetekkel jar, amelyet mindannyian mas-
képp kezeliink. Lényegében a stressz kezelésére két kiilon tevékenység all rendelkezésre.

1. tablazat: A stresszkezeléshez kapcsolodé fogalmak kategorizalasa

Folyamat megnevezése Megklizdés Elharité mechanizmus
Kognitiv folyamat Események logikai sorba rendezése | Racionalizalas

Enre reflektalé folyamat Empétia Projekcio

Figyelmi folyamatok Koncentracio a feladatra Tagadas

Erzelmi szabélyozas Onuralom Elfojtas

Forras: Kardos, 2009

Az elharitdo mechanizmus olyan eljarasok és taktikak 0sszessége, amelyet az én fejleszt
ki, hogy konnyebben megkiizdjon a szorongassal. Az elharitas magaban foglalja a valo-
sag eltorzitasat, tagadasat. Minden emberre kisebb vagy nagyobb mértékben jellemz6 a
haritas, azonban a tlzott mértékii elharitdé mechanizmus mar jelentds karokat okozhat.
Elharit6 mechanizmus a hasitas, amely a szélsdséges nézetek kozotti hirtelen valtast
jelent. A hasitds minden esetben tagadéssal jar, amely alatt a konfliktusokkal vagy ve-
sz¢llyel kapcsolatos érzelmi reakciok hianyat értjiik. Tagadasnak tekinthet6 az az eset is,
amikor a nyilvanvalo6 tényt mas okokra akarjuk visszavezetni, nem akarunk tudomast ven-
ni arrdl, ami valdjaban okozta a jelen helyzetet. A projektiv identifikacio egy adott targy
impulzusokkal valo felruhazasa, amelyet az illeté sajat magaban elfojtott. Tipikus példaja
ennek az esetnek az, amikor a hibdink miatt masokat okolunk. Végezetiil még emlitésre
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méltd haritasi forma az elfojtas, amely esetben 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 valo megkiizdés definicigja nem egységes, éppen ezért egyes kutatasokban
masképp kozelitik meg a jelenséget. Egyes értelmezések szerint minden stresszre adott
valaszt megkiizdésnek nevezhetiink, azonban mas elméletek kiemelik a céltudatossag és
az erdfeszités szerepét. Lazarus szerint a stresszel valé megkiizdés sordn az egyén vagy
a korlilményeit (problémafokuszi megoldas), vagy annak értelmezését (érzelemfokusza
megoldas) valtoztatja meg. Az érzelemkozponti mechanizmusok sajatossaga, hogy az
illetd csak addig alkalmaz egy adott stresszkezelési technikat, amig az optimalisnak te-
kinthetd, amig nem talal nala jobbat. A problémakdzpontu megoldas Iényege a stressz for-
rasanak 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 kettét egyiitt alkalmazza. (David et al. 2014)

A gyakorlat azt mutatja, hogy a stressz kezelésére gyakran rossz valaszokat adunk.
Gyakori az elharité mechanizmusok alkalmazasa is, azonban ennek mindsitett esete mar
a devians viselkedési formak kialakulasat is eredményezheti.

Az egyik ilyen deviancia, amely egy sziik rétegnek problémat okoz, az alkoholizmus.
Az alkohol ttlzott mértékii fogyasztasa a rendszervaltas utan kiilondsen nagy gondokat
okozott. A lakossag mintegy 0,5%-a alkoholistanak szamitott, amely &sszesen igy hoz-
zavetblegesen 50 ezer ember szamara okozott gondot. Nem feltétlen alkoholistak, de
a ,,sulyos ivok™ azok, akik napi rendszerességgel ittak legalabb 3,5 dl tiszta alkoholt.
(Erzékeltetésiil: ha a sor alkoholtartalmat 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 kisfroccsnek — vagy 1 liter — azaz két iiveg — tomény italnak felel meg.)
(Elekes 1999)

Az alkoholizmus és a droggal szembeni dependens hozzaallas hasonloképpen vetiil
le az érintettekben. A drogfogyasztis hozzavetdlegesen a 60-as, 70-es években kezdett
el terjedni, azonban a kabitdszer csak az 1980-as években jutott el a fiatalokhoz. (Nagy
2005; Toéth, €. n.) Jellemzden férfiak ¢€ltek ezzel a lehetdséggel. A statisztikak alapjan
a kabitészer-fogyasztok szamat az 1990-es években 3000-3500 fére becsiilték. (Elekes
1999) A digitalis vilag kiterjedésének koszonhetden egyre tobb fiatalrol deriil ki, hogy
igényli ezeket a szereket, illetve hogy mar kiprobalta.

Durkheim szerint a tarsadalom velejar6ja a biindzés. A legfontosabb kérdés, hogy
sikeriil-e olyan keretek koz¢ szoritani ezt a devianciat, hogy az nem hatraltatja a tarsa-
dalom egészét, valamint megmarad a lakossag biztonsagérzete. Hazankban naproél napra
atlagosan 1100-1200 biinesetet regisztralnak. Nehéz konszenzusra jutni abban a kérdés-
ben, mi tekintheté még optimalis blindzési intenzitasnak, de az mindenesetre figyelemre
méltd, hogy az év 365 napjara szamitott biinesetek szama oly mértéket 6lt, amely alapjan
elképzelhetd lenne, hogy a magyar lakossag 3%-a adott évben bilincselekményt kovet el.
(Farago, 2015)

A stressz elharité mechanizmusai koziil alighanem a legvéglegesebb ,,megoldasi” for-
ma az ongyilkossdg. Emile Durkheim (1967) francia szociologus egy egész konyvet szant
a jelenség mélyebb megértésére. ,,Az 6ngyilkossag” cimet viseld miivében Osszefiiggésbe
hozta az ongyilkossagot tobbet kozott az évszakokkal, illetve a gazdasag mikodésével.
Megleponek tlinhet elsé olvasasra, de arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy nemcsak a krizis-
helyzetekben, hanem gazdasagi fellendiilések soran is nd az 6ngyilkossagra valé hajlam.
Véleménye szerint a tarsadalmunkban minden egyént korlatlan vagyak és korlatok kozé
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szoritott eszkozdk jellemzik. Amikor fellendiil a gazdasag, akkor a vagyak eluralkodnak
az egyénen, holott lehetdségei csupan bizonyos mértékkel lettek jobbak. E kiilonbozet
eredményeképp fordulhat elé az, hogy valaki a gazdasagi helyzetének javulasa ellenére
az ongyilkossag gondolataval foglalkozik.

Az ongyilkossag elemzésénél kiilonbséget kell tenniink az 6ngyilkossagon valé gon-
dolkodas, az ongyilkossagi szandék, az ongyilkossagi kisérlet és a sikeres ongyilkossag
kozott. A gyakorlat azt mutatja, hogy elsdsorban a fiatalok kozott viszonylag magas
azok aranya, akik a halalukon gondolkodnak, azonban tényleges kisérletig viszonylag
kis hanyaduk jut el. Kézdi (1994) szerint az dngyilkossagi kisérletek nem elsdsorban a
halalvagyrol szélnak, hanem sokkal inkabb arrol, hogy életiiket nem tudjak mar masképp
elképzelni.

Az ongyilkossag a legsulyosabb szuicid tevékenység, azonban a modern civilizacioban
egyre jobban terjed a szuicid gondolatok, kényszeres cselekvések legtjabb formaja; a
vagdosads ¢s a falcolas. A tinédzserek viszonylag gyakran élnek ezzel a megoldasi alterna-
tivaval. Az elképzelések szerint, amelyet a gyakorlat is alatamaszt, a szuicid tevékenység
gyakran mentalis betegségre vezethetd vissza. A depresszidsok, a személyiségzavarban
szenveddk gyakran gy érzik, hogy nem tudnak megbirkozni a rajuk harulé lelki nyo-
massal. Tovabba az okok kozott megemlithetd, hogy egyesek ugy érzik, hogy a fizikai
fajdalmakat jobban kezelik, mint a lelkieket. A leginkabb lanyokra jellemzd devians
stresszkezelési metodika jellemzden kamaszkorban (13-15 év koriil) jelentkezik el6szor.
A tinédzserek feln6tt korukra jorészt altalaban ,,kinovik”, azonban némely sulyosabb eset-
ben a szuicid hajlam megmarad felnétt korban is. (N. L. — kidshealth.org, 2014) A vag-
dosas egyik, ha nem a legstilyosabb kovetkezménye az, hogy az érintett teriileteken ejtett
vagasok sokszor olyan hegeket eredményeznek, amelyek még hosszu évekig nem gyogy-
ulnak be. Mindez persze szocialisan alapjaiban meghatarozhatja egy tinédzser életét,
hiszen a keze, alkarja, combja akar egy ¢életen at olyan testréssz¢é valhat, amelyeket allan-
doan takarni kényszeriil. A takaras pedig magaban foglalja azt is, hogy mindenféle kifo-
gasokat kell gyartania arra vonatkozéan, miért nem teszi szabadda az alkarjat stb. Ennek
kovetkeztében nagyobb a valdszinlisége annak, hogy a szuicid hajlamu, dnmagat vagdoso
fiatalnal a kialakult szégyenérzet miatt meglazulnak szocialis kapcsolatai, eltdvolodnak
tdle a baratok, magara marad és Iényegében a tarsadalmi kirekesztés szélére keriil. Mivel
a maradand6 hegek mindig problémat okoznak, nagyon nehéz a tarsadalomba vald visz-
szaintegralodas, illetve annak elfogadasa, hogy az illeté pont annyit ér, mint mas ember.

Modern stresszkezelési reakcionak mindsiil a kiityiifliggéség. Sokan napi tobb orat
hasznaljak az okoseszkozeiket, ezaltal egy képzeletbeli, digitalis vilagot teremtve maguk-
nak, azonban a stresszkezelés sordn az internet és a szamitogépes jatékok a valosag eldl
egy kivalé menekiilési irdnyvonalat jelentenek. Az applikacidk vildgaba valo burkol6zas
szamos negativ kovetkezménnyel jarhat, amelyek koziil kiemelkedik a kommunikacios
készség szamottevd csokkenése (szorongas kommunikacid soran és/vagy a valasztékos
onkifejezés hianya és/vagy rendszeres toltelékszo-hasznalat [6006, izé, aha...], esetleg
dadogas) ¢és a periférias latas csokkenése (ez akar csak a figyelmetlenség is okozhatja).

Az 1. abran lathat6 devians viselkedési formak a legjellemzdbbek, avagy épp csak a leg-
alapvetdbbek, legkirivobbak. Tekintettel arra, hogy a szakemberek, tarsadalmi tudomanyok-
kal foglalkozdok kozott sincsen egyetértés abban, pontosan milyen viselkedésmintak, elemek
tekinthetdek deviansnak, sokak a fenti abran lathato formakat kiegészitenék. Gyakran ne-
vezik a fentieken kiviil deviancianak a dohanyzast, a kavét, vagy éppen a szerencsejatékot,
de tulajdonképpen ami a stressz kezelésére adott nem szokvanyos, avagy egészségegiinket
karosan befolyasolja, az akar deviancianak is nevezhetd (pl. kiitylifliggdség).
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Egy 2014-ben elvégzett kutatas az egyetemistak stresszkezelési szokasait mérte fel.
A mintaban t6bb mint 600 egyetemista véleménye szerepelt. A kutatas egyik legfon-
tosabb tanulsaga az volt, hogy a magyar egyetemi hallgatok leginkabb az iskola és a
kiils6 elvarasok miatt stresszelnek. A 604 hallgatd tobb mint negyede ugy valaszolt,
hogy magas stresszfaktort jelent szamukra a suli és az elvarasoknak valdo megfelelés.
A legkevesebb fesziiltséget a haverok ¢és a baratok jelentik. A fesziiltség kezelése leg-
inkdbb harom modszerrel torténik: zenehallgatas, hobbitevékenység és sportolas. A
valaszadok kozel fele zenehallgatassal vezeti le a fesziiltséget, de a masik két, megne-
vezett stresszkezelési technika is 30-35%-ra kifejezetten jellemzd. 2014-ben egyeldre
elenyész6 volt azok aranya, akik mar nem tudtak egyediil kezelni a szorongast, hanem
kénytelenek voltak pszichologus vagy mas szakember segitségét kérni. A két nem ko-
z0tt nem latszott 1ényegi eltérés a stresszkezelésben. Egyetlen technika volt sokkal
inkdbb jellemzé a nékre, nevezetesen a , lelkizés”, vagyis a stresszt okozd problémak
baratokkal torténd atbeszélése.

E kutatas még kitért arra is, hogy az egyetemistak milyen életviteli sajatossagokkal
rendelkeznek. Kideriilt, hogy a felmérés soran megkérdezettek gyakran utolso pillana-
tokra hagyjak a tanulast, ami akar részben magyarazatot adhat arra, miért a legnagyobb
stresszforras az iskola. A fiatalok életében nagy szerepet tolt be a szamitdgép. (Ne feled-
jiik, az okoseszkozok ekkor még csak elterjeddben voltak, szoval inkabb a laptop-haszna-
lat volt a jellemz6.) Ugyan a fiatalok egy része sokat tévézik, de 10,1% azok aranya, akik
napi szinten sportolnak. Osszességében az életvitel latszolag akar magyarazatot adhat az
érzékelt stressz szintjére. (Faragd 2015)

(A magyar felséoktatasi rendszer néhany jellemzdje) Véleményem szerint a szellemi elit
¢s a diplomasok kore megkozelitéen azonos réteget kell, hogy lefedjen. Mindezekbdl az
is kovetkezik, hogy a fels6oktatas elvileg hozzajarul a nagyobb tudasanyag kiépiiléséhez,
valamint az olyan jellem kialakulasdhoz, amelyre a tarsadalom mas rétegei joggal példa-
ként tekinthetnek.

Ennek is kdszonhetden egyre nagyobb az igény a diploma irant. Az egyetemi képzés
ugyanakkor mas okokbdl is vonzo lehet: a diploma egy magasabb statuszt eredményez-
het, vagy az is valdszinti, hogy egy felsdfoku végzettséggel rendelkezé magasabb kere-
setre szamithat, mint egy ,,csak” érettségizett munkavallalo. Mindezek mellett olykor az
egyetemi képzésben valo részvétel a csalad, vagy mas feldl érkezo elvaras kovetkezmé-
nye. Ma mar szinte minden kdzépiskolas, vagy legalabbis jorésziik abban gondolkodik,
hogy elvégez egy egyetemet, vagy foiskolat. Ez nemcsak Magyarorszdgon van igy, ha-
nem a felsdoktatas expanzidja megfigyelhetd minden fejlett orszagban.

A rendszervaltas/rendszervaltozas ota nagy valtozdsok mentek végbe. A felsdoktatas-
ban tanulok ¢és az oktatok szama is megugrott. Az 1990/1991-es tanévben 77 felsGoktatasi
intézményben 17 300 tanar 108 ezer hallgatod szamara tartott eldadasokat. A legmagasabb
hallgatoi és oktatoi 1étszam az Gj évezred els6 évtizedének kozepén realizalodott. A hall-
gatok szama 424 ezer f6ben tetdzott, mig a 2004-2005-0s tanévben kozel 24 ezer tanar
oktatott. A tanulmany gerincét adé kutatds a 2014-2015-6s tanév adataival foglalkozik.
Erre a tanévre valamelyest visszaesett a felsdoktatasi szereplok szdma. A 67 intézmény 21
ezer tanarnak ad allast és 307 ezer hallgatd képzését teszi lehetévé. (KSH, 2015)

A magyar felsdoktatas leginkabb a fOvarosra koncentralodik. Habar az orszagban
Budapesten kiviil mas egyetemi varos is van, a legtobben mégis a févarosi egyetemeket
részesitik elonyben. A kutatas, ebbdl kdvetkezden, elsdsorban a budapesti elitegyetemek
sajatossagait vizsgalja. Ennek oka kettds: egyrészt az urbanizalodasi folyamatot szem elott
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tartva sokkal tobben vannak azok, akik vidékr6l a févarosba mennek tanulni, semmint
forditva, masrészt pedig feltételezhetd, hogy az egyetemek kozott nincs nagy eltérés. Ugy
gondolom, hogy a vidéki és a budapesti Z-generacios fiatalok mar szinte egyaltalaban nem
kiilonbdznek egymastdl. A hipergyors technologiai fejlddésnek koszonhetéen mara mar
szemvillantas kapcsolatba kertil két fiatal, igy eszmecseréjiik folytan egymas felé szociali-
zalddnak, amely a térbeli alapon megmutatkoz6 jellembeli kiilonbségeket csokkenti.

A févarosba jaro hallgatok l1étszama meglehetdsen sokatmondo.

2. abra: Egyes budapesti fels6oktatasi intézmények hallgatoi 1étszama (2015)
Forras: Magyar Rektori Konferencia (2015)

A févaros két legnagyobb egyeteme, nevezetesen az ELTE és a BME egyiittesen kozel
53 ezer hallgato képzését vallalja. E két felsGoktatasi intézmény messze a legnagyobb a
varosban. A BCE Budai Campusa 2016. januar elsejétol a SZIE-hez tartozik, éppen ezért
mindenképp célszerii a Szent Istvan Egyetemet is szerepeltetni a listan. A januarban élet-
belépett valtozasok kovetkeztében a SZIE 20 ezer hallgatonal is magasabb 1étszammal
rendelkezik. A BCE a valtozasok utan mar ,,csak” mintegy 10 ezer tanulot tudhat maga-
énak. Mindenesetre érdekes megfigyelni, hogy a budapesti elitegyetemek Gsszesen tobb
mint 88 ezer {6 tanult a 2015-6s évben.
zik, azonban mas nagyvarosokban hasonlé méretli oktatasi intézmények muikddnek.
Pécsen 21 ezret kozeliti meg a hallgatok Osszlétszama, mig Debrecenben 30 ezren
tanulnak.

A hallgatoi 1étszam mellett szem eldtt kell tartani mas mutatokat is. A kdvetkezo tabla-
zat az egyetemeken/féiskolakon tanito tanarok szamat is feltiinteti.
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2. tablazat: Néhany budapesti intézmény létszamadatai és alapitasi éve

Megnevezés Hallgatoi létszam Oktatok szama Ez?l?/gigirg ;l:]:g Alapitas éve
BCE 14592 469 31N 1853
BGF 15593 192 81,21 2000
BKF 7639 231 33,07 2000
BME 24291 1336 18,18 1782

EDUTUS 1262 88 14,34 1992
ELTE 28357 1116 25,41 1635
KRE 6439 231 27,87 1855
NKE 7387 196 37,69 2012

OE 12886 237 54,37 1879
PPKE 8055 255 31,59 1635
SOTE 12920 18 109,49 1769
SZIE 16111 723 22,28 1787

Forras: Magyar Rektori Konferencia (2015)

Az egy tanarra jutd hallgatok szama igen valtozatosan alakul a kiilonb6z6 oktatasi in-
tézményekben. Az EDUTUS-on egy tanarra 14,3 didk jut, mig a masik véglet a SOTE,
ahol minden oktatd atlagosan 109,5 tanitvannyal szamolhat. A legnagyobb egyetemek
koziil az ELTE-n ez az arany 25,4, mig a BME-n viszonylag alacsony, 18,2.

A felséoktatas a bolognai rendszer bevezetése ota lényeges valtozasokon esett at.
Jelenleg egyes képzési formakat leszamitva az egyetemi rendszert egy 3 éves BA, egy 2
éves MA ¢és amennyiben kandidal ra valaki, egy 4 éves PhD-képzés alkotja. Egyes ese-
tekben a BA ¢és az MA egymassal dsszeolvadt és ez egy osztatlan képzést von maga utan.

Hetekben, honapokban gondolkodva az egyetemi szemeszter alapvetden harom iddszakra
bonthato. A szorgalmi idészakban a hallgaté megkapja azt a tudasanyagot, amely késébb sziik-
séges lesz szamara a targy teljesitéséhez. A szorgalmi id6szak els6 1-2 hete arrol szol, hogy a
didkok véglegesitsék az orarendjiiket, amely magaban foglalja a szamukra megfeleld targyak,
oktatok és kurzusaik kivalasztasat. A NEPTUN (a felsdoktatasban hasznalt online tanulmanyi
ligyek intézését elGsegitd program) lezarasa utan az orarend véglegesnek tekinthetd. Ebben az
idészakban gyakran kisebb fajsulyt munkak keretein beliil mar szamot kell adni a tudasrol, de
a ZH-k (zart helyi) nem feltétlen eleme ennek az iddszaknak. A 14 hetes szorgalmi iddszakot
koveti a 4-5 hetes vizsgaiddszak, amikor az addig nem teljesitett targyakbol dsszevont vizsgat
kell irni. Jellemzden egy hallgatonak 6-8 vizsgéja van egy félévben. Parhuzamos képzés, vagy
csuiszas esetén ez a szam valtozhat. Jellemzéen egy végzds hallgatd az utolso félévében csak
minimalis vizsgat kényszeriil letenni. Ebben a szemeszterben sokkal nagyobb a gyakorlati
jeggyel abszolvalhato targyak aranya, valamint az évkozi munka sulya. A vizsgaszezon utol-
s6 hetében az UV-hét van, amikor azok vizsgaznak csak, akik valamiért az utols6 alkalomra
hagytak az adott vizsgajukat, vagy korabban mar sikertelen vizsgat tettek. Rajtuk kiviil az
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utolsé héten keriil lebonyolitasra a legtobb allamvizsga, ahol a végzds hallgatoknak szamot
kell adni szakmai tudasukrol és meg kell védeniiik szakdolgozatukat / doktori disszertacidju-
kat. Végezetiil a vizsgaszezon utan a sziinid6 kovetkezik, amely a téli vizsgaszezont kdvetden
maximum 1 hét, mig a nyari sziinet Iényegében megegyezik a kozépiskolasok sziinidejével.

(A kutatas modszertana) A tanulmany megirasahoz egy olyan kutatasi tevékenységet végez-
tem, amellyel az egyetemi szintii oktatas gyakorlati jelenségei széles korben elemezhetdk. A
kutatasi tervben az szerepelt, hogy minél atfogdbb képet adjak a felsdoktatasi rendszer gyakor-
lati miikodési elveirdl, vonasairdl. Tovabba szem el6tt tartottam, hogy olyan jelenségekre vila-
gitsak ra, amellyel a tanulmanyok tilnyomo tobbsége nem foglalkozik. Véleményem szerint
egy gyakorlati elemzés egyik legfontosabb vonasa, hogy valoban ne az ,.elvileg igy kellene
torténnie” elv mentén haladjon, hanem az ,,igy torténik valojaban” elvet kovesse.

A cél megvaldsitasa csak egy atfogo, kvantitativ és kvalitativ technikékat egyarant ma-
gaban foglald kutatas esetén lehetséges. Alapvetd, hogy a kutaté minden esetben éberen
jarjon abban a korben, amelybdl az elemzéshez sziikséges adatokat szeretné beszerezni.
Oda kell figyelni minden megjegyzésre, apré cselekedetre és keresni kell az ok-okozati
Osszefiiggéseket. Ezek a megfigyelések képezték kutatasom elsé pillérét.

A masodik, jol elkiilonithetd részkutatdsban egy kvantitativ és kvalitativ elemeket is tar-
talmazé elemzést végeztem. A felmérést egy félig strukturalt kérddiv segitségeével végeztem
el, amely tartalmazott zart és nyitott kérdéseket egyarant. Ugy gondoltam, a téma specia-
litasa és a kutatasi cél jellemz6i miatt nem a standard onkitoltéses lekérdezést valasztom,
hanem kikérdezéses modszert alkalmaztam. Ennek kdvetkeztében a kutatas inkabb hason-
litott egy hosszabb lefolyast riportra, vagy egy rovidebb id6t igénybe vevé mélyinterjara.

Ebben az interjusorozatban a felsdoktatasba jard hallgatokat kérdeztem meg a kutatasi
témamat érint6 kérdésekrdl. Elsésorban a tanulméanyokhoz valé hozzaallasukra, az élet-
viteliikre voltam kivéancsi, azonban a valaszadokat arrdl is megkérdeztem, hogyan latjak a
fels6oktatasi rendszerben aktivan résztvevé csoportok (pl. tanari kar) munkajat.

A tanulmany gerincét add interjusorozat 150 hallgatd lekérdezését foglalja magaban.
A mintaba jorészt a fovarosi elitegyetemek tanuloi keriiltek be. A kutatasban résztvevok
kozvetleniil az egyetem hallgatoinak viselkedését illusztraljak. A vizsgalt févarosi elit-
egyetemek Osszesitett hallgatoi 1étszama hozzavetdlegesen 88 ezer f6. A minta ugyan nem
tekinthetd reprezentativnak, azonban megkozelitéleg jol illeszkedik a valos aranyokhoz.

3. tablazat: A minta osszetétele — oktatasi intézményenként, nemenként

Oktatasi intézmény Férfi N6 Osszesen

1. szadmu 10 12 22
2. szamu 23 15 38
3. szam( 16 29 45
4. szamu 5 7 12
5. szamu 6 12 18

Egyéb 6 9 14
Osszesen 66 84 150

Forras: Sajat szerkesztés
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Jollehet, a megkérdezett hallgatok csak néhany egyetem vonasait reprezentaljak,
mégis a minta rendkiviil heterogén. A mintdban a tablazatban szerepld 6t, kiemelt
egyetem mellett tovabbi kilenc oktatasi intézmény képviselteti magat, igy a kutatas
14 egyetem/féiskola hallgatdinak bevonasaval tortént. Egy-egy egyetemen kiilonbo-
z0 szakokrol kértem véleményeket az oktatasi rendszer megitélésére vonatkozoan.
Célom volt, hogy minél szélesebb csoportokra tudjam kivetiteni az elemzésemet,
amely sziikségessé tette, hogy eltérd szakokon, évfolyamokon tanuld hallgatokkal
folytassak beszélgetést. Mindezek ismeretében a minta a tanult szakok alapjan a ko-
vetkez6képpen alakult.

4. tablazat: A minta 6sszetétele — szakokra lebontva

Oktatasi intézmény Minta Kepwse'It szakok | Képviselt §zakok szama, évfolyamok
szama szerint megkulénboztetve
1. szamu 22 17 20
2. szaml 38 20 29
3. szamu 45 27 39
4. sz&mu 12 4 7
5. szamu 18 12 14
Egyéb 15 " 14
Osszesen 150 91 124

Forras: Sajat szerkesztés

A szakok ¢s az évfolyamok szama egyiittesen szélesebb spektrumu informaciok
beszerzését is lehetové teszi. A kérddiv egyes kérdései nem csupan a megkérdezett-
re, hanem az egész szakra érvényesek. Az elédzéekben leirtak alapjan, ha atlagosan
minden szakot 40 fének tekintiink, akkor az adatok kozvetleniil mintegy 6000 6
viselkedését reprezentaljak. Ennek kdszonhetéen a 150 s, kis minta egy szemvil-
lanas alatt ezres nagysagrendet 6ltott, amely pedig mar figyelemre mélto.

A mintaban szerepldk atlagosan 21,34 évesek, amely egyben a 19-33 év kozotti-
ek megkérdését is jelenti. Mivel a 150 megkérdezettbdl csupan 17 MA-képzésben
tanulo szerepel, arra lehet kovetkeztetni, hogy a mintdban magas a 19-21 évesek
aranya. A 150 valaszad6 Osszességében Magyarorszag mind a 20 kozigazgatasi
egységét képviseli. Budapest mellett mind a 19 megye képviselteti magat kisebb
vagy nagyobb aranyban. A pesti régiot leszamitva a Fejér megyében lako hall-
gatok aranya jelentds, ugyanis 10 megkérdezett egyetemista is Fejér megyében
lakik.

A kutatashoz kapcsolédd kérddiv megszerkesztése utan egy szemeszter alatt
folyamatosan zajlott az adatbeszerzés. A tanév végeztével ezeket az adatokat
rendeztem és utana széleskori atkonvertalasnak vettem ald azokat. Az adatok
kezelésének elsé 1épéseként a valaszokat bekddoltam. Ehhez a Microsoft Excelt
hasznaltam. Az elemzésekhez a kinyert adatbazis exportaltam az SPSS-be, ahol
statisztikai moddszerek segitségével eldallitottam a tanulméanyhoz sziikséges
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nyersadatokat. A tablazatok, grafikonok, abrak létrehozasdhoz egy- és tobbvalto-
z6s modszereket egyarant hasznaltam. A feldolgozott informaciokat hol nyers-, hol
szarmaztatott adatokbol nyertem ki.

A kutatas habar csak 150 f6 véleményét, adatait tartalmazza, azonban az ered-
mények kivetithetdek, kdszonhetden a kérdoiv egyes kérdéseinek, valamint a meg-
figyeléses adatszerzésnek. A korabbi elemzések arra engedtek kovetkeztetni, hogy
a generacio tagjai kozott nem tapasztalhatd oly mértékii differencia, amely alapjan
okom lenne kételkedni az eredmények altalanositasanak lehetéségében. Mindezek
alapjan kijelenthetd, hogy a kapott eredmények érvényesek lehetnek:

e MIKROSZINTEN: az érintett intézmények hallgatoira,

*  MEZOSZINTEN: a févarosi felsooktatasi intézményeinek hallgatoira,

*  MAKROSZINTEN: az orszag felsGoktatdsi intézményeinek hallgatoira.

A széleskort tapasztalati adatok a felsGoktatdsban szereplék — elsésorban a hall-
gatok — viselkedésének egy széles spektrumat mutatjak be. A felmérés a kovetkezd
témakat érinti:

e erkdles

* alazat

o ¢letvitel

» stresszkezelés

e szervezési kérdések

» a fels6oktatas kornyezeti elemzése

*  Osszegzd értékelés

Jelen tanulmany a hallgatok életvitelét és stresszkezelési metodikajat elemzi. A
felmérés a 2014-2015-0s tanévben az egyetemre jar6 fiatalok viselkedését irja le.

(A kutatas eredményei) Az interjisorozat, valamint a megfigyelések szamos olyan
adatot szolgaltattak, amelyek egyiittesen lehetové tették a tanulméany témajanak
mély elemzését. Ezen informaciok ismertetésével foglalkozik a fejezet.

Vizsgadrukk

Az egyetemi élet egy szerves részét képezi a kétszer bé egy honapon at tartd vizs-
gaszezon. Ebben az idészakban, valamint az targyak egy részénél mar évkozben
is szamot adnak a hallgatok arrdl, mennyire sikeriilt elsajatitaniuk az anyagot. A
ZH-kra és a vizsgara valo késziilés tobb tényezo fiiggvénye. Az egyik legfonto-
sabb ilyen exogén, vagy félig endogén tényezd az illetd egyén lelki allapota, a
stresszkezeld mechanizmusanak miikddése.

Egyetemista és egyetemista kozott nagy a kiilonbség abban a tekintetben, hogy
miképp tudjak kezelni a rajuk nehezedd nyomast. S6t, nem csupan két véletlen
kivalasztott egyetemista k6zott nagy a differencia, hanem tobb esetben az is meg-
figyelhetd, hogy két, azonos egyetemre és szakra jaro hallgatd is masképp reagal
a vizsga okozta stresszre. Mindezek egyiittesen arra engednek kovetkeztetni, hogy
sziikséges elvégezni a vizsgastressz mélyre hatd elemzését.

A felmérésben részt vevd hallgatok szintén eltérd moédon reagalnak a stresszre.
Mindazonaltal 6sszesitve az adatokat lathatd, hogy az oktatasi intézményekben nagy a
fesziiltség.
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M Nyugalmi
23,5% allapot

4 Eustressz

M Distressz

3. abra: Az egyetemistak lelkiallapota
Forras: Sajat szerkesztés

Egy véletlenszert alkalmat kivalasztva hozzavet6legesen minden masodik didk alap-
vetden nyugodt, azonban a vizsgazok negyede gyengébben, vagy erésebben, de szorong,
vagyis olyan jellegii stresszt él at, ami rombolja a teljesitményét. Ennek jeleit to6bbszor
lehet tapasztalni az egyetemeken. Akik a vizsgazok korében mozoghatnak, a non-verbalis
jelekbdl is leszlirhetik, hogy itt bizony azok vannak zommel, akik idegesek, fesziiltek,
vagy szorongast éreznek.

Habar az adatok sokatmondoak, az nem feltétleniil igaz, hogy egy adott megkérdezett
minden esetben ugyanugy reagal a vizsgara. Az egyetemistak nagy része nyugalmi fazist,
eustresszt és distresszt is egyarant atél, azonban ezek gyakorisaga egyénenként eltér.

4. abra: Az egyetemistak lelkiallapota — megoszlasi adatokra alapozva
Forras: Sajat szerkesztés

A megkérdezettek mintegy 15%-a nyilatkozott Ggy, hogy a vizsgak alkalméaval maximali-
san nyugodtnak gondolja magat. Jollehet, a legtobbek gyakran nyugodtak, mégis figyelemre
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méltd az a megkozelitdleg 10%, akinek a lelkiallapota sokféleképp jellemezhetd, de nyu-
godtnak nem nevezhetok. A valaszadok mintegy felére az jellemz0, hogy a vizsgakat pozitiv
stresszel €li meg, ami inkabb felpdrgeti, 6sztonzi a nagyobb teljesitményre. Mindezek elle-
nére minddsszesen 30% koriil mozog azok aranya, akik sosem szoronganak a vizsga miatt.
A distresszben vizsgazok aranya igen jelents. Minden 6todik megkérdezett lelkiallapotara a
distressz illik jobban, vagyis olyan tipusu stresszt élnek at, amely inkabb visszaveti teljesit-
ményiiket, szorongast okoznak €s esetenként még akar testi és egyéb tiinetekkel is jarhatnak.

A valaszadok kozott nagy volt a kiilonbség a vizsga elétti distressz tekintetében, ha a vala-
szokat nemek mentén két részre bontottam. Jol lathatdban magasabb a lanyok kozott az er6sen
stresszelok aranya, ami azt is jelenti, hogy a vizsgaszorongas egyértelmiien rajuk jellemz6 in-
kabb. Ezt jelzi, hogy a lanyok 15%-ara jellemzd, hogy a vizsgaalkalmak el6tt legalabb 80%-os
aranyban distresszt éInek at. Ugyanez a mérészam a fitkk esetében 6-7%.

A kutatas folyaméan dokumentaltam, hogy a stressz mértékét az aktualisan szamonkért targy,
illetve a szamonkérés jellege befolyasolja. Ugy tapasztaltam, hogy a legtobb esetben a szobeli
vizsgak ¢s a prezentaciok okoznak gondot; talan a kdzvetlen személyes megnyilvanulas miatt.

A stressz nem fligg a megkérdezett koratol. Gondolnank azt, hogy az els6sok, akik még
tapasztalatlanok, jobban stresszelnek, mint a mar rutinosak, de ez nem feltétlen allja meg a
helyét. Ha mar mindenképp Osszefiiggést keresiink, azt allithatjuk, hogy a nagy tét el6tt allo
fiatalokra jobban jellemzd a distressz. A felmérés eredményei szerint frusztraltabbak, akik
mar tal vannak életiik elsé nyelvvizsgajan, allamvizsgajan, szakdolgozatan.

A stressz jellege (custressz/distressz) onmagaban is hordoz informacidt annak kapcsan,
milyen a megfigyelt hallgato stresszkezelése, azonban ezen feliil célszerlinek tiinik a stressz
erdsségét is kiilon kiemelni és elemezni. Mindezek szellemében kivancsi voltam arra, hogy
a valaszadok mit gondolnak arrél, milyen erds stresszhatés éri ket a vizsgaik alkalmaval.

Az interjuk soran tobbek mondtak, hogy a kérdés nem ilyen egyszert, ugyanis vizsgan-
ként eltérd a stressz eréssége. A korabban tapasztaltaknak és a korabban leirottaknak meg-
felelen sokak azt mondtak, hogy az irasbelik alkalmaval nyugodtak, ellenben ha szobeli
szamonkérésrol van szo, akkor sokkal frusztraltabbak. Megkértem a valaszadokat arra,
hogy a valaszuk soran az atlagos vagy éppen a jellemz0 stressz szintjérdl szamoljanak be.
A megkérdezetteknek 0-10-es skalan kellett egy értéket mondaniuk, ahol a 0 a tokéletes
nyugalmat, mig a 10 az extra erds stresszhatast jelentette.
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5. abra: A valaszadok altal érzékelt stressz eréssége
Forras: Sajat szerkesztés
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A valaszadok igencsak heterogének az érzékelt stressz erdsségét illetéen. Az abran kii-
16nb6z6 szinnel jeldltem azokat az oszlopokat, amelyeket egy azonos jellemzden tudok
illetni. A legalacsonyabb szammal valaszolok szamara a stressz nem okoz gondot, a 4-7
kozotti kategoriaban azok szerepelnek, akik kdzepes erdsségii, vagy valtakozo intenzita-
su stresszt tapasztalnak, mig a szorongast megkozelitd stresszt atélok a 8—10-es szammal
érzékeltették, hogy nehezen tudjak kezelni a rajuk nehezedd lelki nyomast. A megkérde-
zettek 17%-a alapjaraton nem szembesiil komolyabb stresszhatassal, 48% mérsékelten
stresszes, azonban 35% azok aranya, akiknél a stressz igen erés. Jollehet, a hatarok mas-
képpen is értelmezhetéek, de az abra adatai arrol is tantiskodnak, hogy a legmagasabb
stresszt jelentd két kategoriat az egyetemistak 12%-a jelolte meg a valaszaban.

A nemek kozott ebben az esetben is erds eltérés mutatkozik. A valaszok arra engednek
kovetkeztetni, hogy a lanyok kozel fele legalabb 8-as erdsségli stresszt €l at a vizsgan
(kovetkeztetésképpen a vizsgak sordn sokszor szorong), mig a fiuk esetében ez az arany
minddsszesen megkozelitéleg 20%. A nemi hatasokon keresztil az egyetemek kozott is
kisebb-nagyobb differenciak allnak fenn e kérdés vonatkozasaban. Azokban az oktatasi
intézményekben, ahol magasabb a lanyok aranya, magatol értetddéen magasabb is azok
aranya, akik a szamonkérések elott és alatt igencsak fesziilt allapotban vannak.

Természetesen a stressz tobb esetben eredményezheti azt, hogy a megfigyelt hallgatd
nem képes kiadni magabol azt a teljesitményt, amire a tanuldsa alapjan képes lenne. Ez
a tény egyértelmi jele az er0sebb vizsgastressznek, vagyis a negativ hatast distressznek.
A valaszadok sziik felével mar eléfordult, hogy legalabb egyszer leblokkolt, azonban a
viszonylag rendszeresen lefagyo egyetemistak aranya 20% koriil mozog. Azok, akik nem
képesek teljesiteni, nagy részben lanyok, tehat mondhatjuk, hogy a stressz ebben a te-
kintetben is leginkabb ket érinti. A felmérés eredményei szerint a lanyok negyede, mig
a fiuk tizedére jellemzd a rendszeres leblokkolds. Természetesen a leblokkolds sokszor
magaval vonja a rossz vizsgaeredményt, illetve tobb esetben annak ismétlését is. Oktatasi
rendszerenként ugyan némiképp valtozo a leblokkold didkok aranya, azonban itt nem
érvényesiil az az erds hatas, amelyet a megkérdezett neménél tapasztalhattunk, tehat a fe-
mininebb egyetemen is hasonl6 a lefagy6 hallgatok aranya, mint egy maszkulin oktatasi
intézményben.

A vizsgak iddpontjai ismertek, a hallgatok (jellemzden) felkésziilnek ra. A hirtelen sza-
monkérés soran magasabb azok aranya, akik nem tudjak visszaadni tényleges tudasukat
és leblokkolnak.

A stressz abban is megmutatkozhat, hogy mivel foglalkoznak az érintettek a vizsgat
megeldzden. A gyakorlat alapjan elmondhato, hogy altalaban 8-kor, 10-kor, 12-kor és 14
orakor kezdddnek a vizsgak. Nyilvan ez némiképp befolyasolja a vizsgazo tevékenységét,
azonban az mindenképp sokat eldrul lelki allapotarol, mivel foglalkozik a vizsgat megel6-
70 utolsd oraban. A kutatas erre vonatkozd kérdése érdekes eredményt hozott.

A valaszad6 egyetemistak jelentds része ugy fogalmazott, hogy a vizsga elbtt egy ora-
val ha nem is tanul, de még egyszer atnézi az anyagot. A gyakorlati tapasztalatok ezzel
egybecsengenek, ugyanis szamos esetben tapasztaltam, hogy komoly kupaktanacsok
folynak az egyes asztalokndl a vizsgaanyagot illetden. Mindezek mellett a kérdéiv ki-
toltését vallald egyetemistak 7%-a még tanul, vagyis az utolso pillanatokban is az addig
megtanulatlan anyagrészek clsajatitasara tesz kisérletet — tobb-kevesebb sikerrel. A vizs-
gaanyag atnézésén felill jelentés még azok aranya, akik mentalisan probalnak felkésziilni
a vizsgara, mégpedig relaxacioval. Habar a relaxacié szamos moédjat alkalmazzak a fia-
talok, a céljuk ugyanaz — megnyugodni, illetve fejben 100%-ban felkésziilni arra, hogy
szamot kell adniuk a szemeszter soran atadott anyag elsajatitasarol. A felmérés eredmé-
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nyei szerint minden 6todik hallgato a tagan értelmezett relaxacioval foglalkozik kozvet-
len a vizsga el6tt. Egyéb stresszkezeld technikék koziil megnevezésre keriilt az étkezés,
a dohanyzas, a kavéfogyasztas és a kiabalas is. Mindezek ellenére vannak olyanok, akik
semmilyen technikaval nem tudjak elterelni a figyelmet a stresszrél és sajat maguk alltan
bevallva is fotevékenységképpen az aggodassal, félelemmel vannak elfoglalva.

6. abra: A vizsgara késziil6 hallgato vizsga elotti tevékenysége
Forras: Sajat szerkesztés

Az eddig csak kozvetetten vizsgalt vizsgastressz leginkabb abban az esetben realiza-
16dik, amikor az érintett maga is bevallja, hogy a szamonkérések el6tt, alatt lelkiallapota
egyaltalan nem nyugodt. Eppen ezért kivancsi voltam arra, hogy miképp vélekednek a
megkérdezettek a sajat allapotukrdl a vizsgak elott. A valaszadoknak egy szdval, esetleg
szoszerkezettel kellett leirniuk, mit éreznek a vizsgak elétt.

MNyugodt
Izgul
MFesziilt

M Valtozékony

M Szorong

7. abra: Az egyetemistak lelkiallapota — vizsgak el6tt és alatt
Forras: Sajat szerkesztés

Az egyetemistakra lényegében a két sz¢élséséges allapot jellemzd. Mig kozel 40%-uk
nem stresszel a vizsgak miatt, addig az dnbevallason alapul6 kérdésnél az interjialanyok
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harmada vélaszolt ugy, hogy szorong a vizsgak elétt/alatt. Jollehet, a stressz €s a szoron-
gas is kiilonbozo szinteket jelenthet, azonban az mégiscsak elgondolkodtato, hogy miért
nem nyugodt a lelkiismerete a vizsgazo diakok koziil minden harmadiknak.

Az eddig leirtak ugyan arra engednek kovetkeztetni, hogy a stresszkezelés nem okoz
akkora problémat a legtobb Z-generacids egyetemistanak, azonban a gyakorlati élet nem
kifejezetten a vizsgakbol, hanem sokkal inkabb életszituaciokbdl all, amikben meg kell
tudni allni a helyiinket. Kutatdsaim soran tapasztaltam, hogy a vizsga idépontjanak tudata,
meg egyaltalan, a szamonkérés ténye némiképp nyugtatja a fiatalokat. Sokkal nagyobb
a bizonytalansag abban a helyzetben, ha hirtelen jon a tudas szamonkérése, illetve ha
tudasuk gy van tesztelve, hogy arra nincs idejiik felkésziilni. Ebben az esetben sokkal
magasabb a stresszes hallgatok ardnya, illetve a szorongok, leblokkolok szama is meg-
ugrik. Ugyan kdzvetlen kutatasi adat nem rendelkezésre, de becsléseim szerint a hirtelen
élethelyzetben 20-30%-kal magasabb a stresszeldk, szorongok ardnya, mint egy olyan
vizsgahelyzetben, amire fel tudtak késziilni, amire elézetesen is szamitottak.

Mindez tehat azt jelenti, hogy a szorgalmi iddszak a legnyugodtabb, utana az irasbeli
vizsga teljesitése okoz a legkisebb gondot. A szdbeli megmérettetés soran jobban jelent-
kezik a stressz, mig végiil a szorongast és blokkolast legvaldsziniibben akkor tapasztaljuk,
ha hirtelen teszteljiik a fiatalok ismereteit.

Maganéleti stressz
A kutatas masik szerves kérdése az volt. hogy mennyiben okoz gondot az egyetemistak
szamara a maganéleti stressz. A karrieren kiviil a maganélet is okozhat erds frusztraciot. A
csaladban végbement valtozasok, az esetleges veszekedések, valasok, a szerelmi csalodasok
feldolgozasa, az 6nkép mind olyan teriiletek lehetnek, amelyek akar problémat is okozhat-
nak még egy olyan ember szamara is, akinek alapjaraton jelentds lexikai tudasa van.

Az egyetemistakra jellemzéen ugyan nem nehezedik nagy maganéleti nyomas, mégis
akadnak olyanok, akik nehezen viselik el a privatéletbdl fakado stresszt.

M Nyugalmi
allapot

4Eustressz

M Distressz

8. abra: Az egyetemistak lelki dllapota a maganéleti kérdések vonatkozasaban
Forras: Sajat szerkesztés

Egy atlagos egyetemista a maganéletében mintegy kétharmad aranyban nyugodt, azon-
ban a megkérdezettek valaszaibol arra lehet kovetkeztetni, hogy a negativ stressz is jelen
van a valaszadok életében, ugyanis a felmérés szerint a distressz aranya 15%, vagyis
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minden hatodik stresszor erésen kihat a személyiségiikre. Ahogy korabban a vizsgastressz
esetében, Gigy a privat stresszorokat is a lanyok kezelik nehezebben, de ez a differencia
nem oly szembetiin, mint a vizsgastressz soran tapasztalt kiilonbség.

Ez is azt sugallja, hogy egyénenként eltéréen érzékelik a privatéletbol fakado
stresszhatasokat. Egyesek szamara a stressz kezelése nem okoz gondot, mig masok
stresszkezelési mechanizmusa igencsak inog6 labakon all.

9. abra: A megkérdezettekre vonatkozo egyes lelki dllapotok megoszlasa
Forras: Sajat szerkesztés

Az interjlialanyok koziil sokak szaimara a maganéleti nyugalom talstlya érvényesiil.
60%-uk tobbségében (maximum 90%-ban) nyugodtak vallja magat és minimalis (1%)
azok aranya, akik egyaltalan nem képesek ellazulni. A sajat bevallason alapulo valaszok-
bol az is kideriilt, hogy erdsebb (negativ) stresszhatast a megkérdezettek 30%-a nem
érez. Osszességében a valaszok megoszlasabol arra lehet kdvetkeztetni, hogy a legtdbben
a 70-75% nyugalmi allapot, 20-25% eustressz és 5%-os distressz-aranyt kozelitik meg.

Nemekre vetitve a kapott eredményeket arra kovetkeztethetiink, hogy habar némiképp
itt is megvalosul a stresszesebb kategoriaban a lanyok feliilreprezentaltsaga, ez a kiilonb-
ség nem oly mértékii, hogy azt statisztikailag relevansnak lehessen nevezni.

Természetesen a maganéletben is eltérd erdsségii stresszt éreznek az egyetemistak.
Ahogy a vizsgak alkalmaval is azt tapasztalhatjuk, hogy egyikiik izgul, a masik vizsgazo
meg aludni sem bir, itt is hasonloképpen oszlanak meg a viselkedési formak.

A kutatas soran kivancsi voltam arra, hogy jellemzéen milyen erds stresszhatassal kell
szembesiilniiik a privat szféraban. Tobben ugy feleltek, hogy ez valtozo, hiszen bizonyos
dolgokra nyugalmasan, mas dolgokra meg erételjes stresszel reagalnak. Az atlagos stressz
erésségét egy 0—10-es skalan kellett megjelolnitik.

A valaszadok jellemzden gyenge stresszhatasnak vannak kitéve. A felmérésben résztvevo
hallgatok mintegy 40%-a alacsonynak érzi a frusztracio szintjét a mindennapokban és jel-
lemz6 az is, hogy adott egyén nagyobb fesziiltséget éreznek a karrierjiik, mint a maganéletiik
soran. A valaszadok minddsszesen kozel 10%-at érik a mindennapokban erds stresszhatasok.

A tapasztalt stressz er6sségének vonatkozasaban ismételten nagy a nemek kozotti elté-
rés. A felmérés adatai arra utalnak, hogy a lanyok 18%-a legalabb 7-es erdsségii stresszel
néz szembe a mindennapjai soran, vagy annak legnagyobb részében, ugyanakkor a fiuk
minddsszesen 3%-ara jellemzo a privat szféraval 0sszefliggd szorongas.
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10. abra: A maganélet soran tapasztalt stressz erdssége
Forras: Sajat szerkesztés

A distressz €s az er6sebb stresszhatasok olykor gyakorta allandosulo fesziiltséget, szo-
rongést vagy egyéb mentalis zavarokat eredményezhetnek. A mentalis alloképesség ala-
kulasat nem befolyasolja kozvetleniil a diploma megléte, vagy a magas szintii tanulmany,
éppen ezért a distresszben 1évé egyetemistak ugyanugy ki vannak téve a lelki betegségek
veszélyének. Mindezek ellenére a valaszadok négyotddének komoly lelki probléma-
ja még nem volt. Egyesek azonban nem ilyen szerencsések. A felmérésben résztvevok
13%-a 1-1 alkalommal mar szenvedett rovidebb ideig mentalis problémaktol, de mintegy
6-7% azok aranya, akik szamara a szorongas, a distressz megoldhatatlan problémat je-
lent. Ahogy a vizsgak el6tt erds stresszt jelez az éjjeli nem alvas, a heves szivverés, igy
a maganéletben is megvannak azok a problémakorok, amelyek arra engednek kovetkez-
tetni, hogy lelki problémakkal kiiszkddik az illetd. A kutatasban résztvevok koziil akadt
panikbeteg és olyan is, akit depresszioval diagnosztizaltak. Szamukra a mindennapok
is sokszor felérnek egy kinzassal, illetve dnbizalmuk lényegében nincs. A parkapcsolati
kudarcok, egy csaladtag elvesztése kovetkeztében kialakuld gydsz és depresszio, vagy
nervosa (anorexia nervosa, bulimia nervosa és ortodexia nervosa) tipusti gondok egyarant
problémakat okozhatnak.

Stresszkezelési metodikdk

Ahogy lathato, az egyetemistak életében fontos szerepet tdlt be a stressz. Kideriilt, hogy
mig egyesek szdmara a stressz nem jelent 1ényegi akadalyt, addig masok szamara kifeje-
zetten problémas a stresszb6l adodo szorongas lekiizdése.

Eppen ezért mindenképp szem elétt kell tartanunk azokat a praktikékat, amelyekkel a
Z-generaciohoz tartozo fiatalok igyekeznek kezelni a stresszt.

A felmérés soran észrevettem, hogy a megkérdezettek szinte egyetlen esetben sem
szoltak arrdl, hogy tudatosan készitenék fel magukat a stresszre, vagyis hogy sajat maguk
mentalis felkészitését végezzeék el, amivel jobban tudndk kezelni a fesziiltséget kivalto
helyzeteket. Alig néhany ember tesz megel6z6 1épéseket, aranyukat mindenképp 10% ala
becsiilném.

Az alanyok leginkabb a stressz jelentkezése utan végeznek hatékony vagy kevésbé ha-
tékony stresszkezelési eljarasokat, amelyekkel igyekszenek megnyugtatni magukat, tobb-
kevesebb sikerrel. A legjellemzdbb stresszkezelési metodika a sportolas. A megkérdezettek
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37%-a az aktiv stresszkezelés ezen modjat valasztotta, amely a véleményem szerint elényds.
A felmérés arra nem tért ki, hogy ezen fiatalokra milyen gyakorisagra jellemzé a sportolas,
holott ez mélyebb elemzéseket tudna generalni, de korabbi tapasztalatok szerint az iskolan
kiviili sportolas inkabb alkalmi, semmint rendszeres jelleget 6lt. A sportolassal szemben
negativ megitélés ala esik, hogy az egyetemistak harmadara jellemz6, hogy a stresszt el-
fojtja, amely igy akar a késdbbiekben nagyobb problémakat is okozhat. A tereld eljarasok
Osszességében csak atmeneti megoldasként funkcionalhatnak (tagadas, haritas, terelés, el-
fojtas), éppen ezért a 31%-os részarany messze meghaladja azt az aranyt, ami elfogadhato
lenne. Gyakori még a zenehallgatas és a lelkizés. A felmérés szerint az egyetemistak 3%-a
szakember segitségével igyekszik megbirkozni a stressz, szorongas okozta problémakkal.

11. abra: Az egyetemistak stresszkezelési metédusai
Forras: Sajat szerkesztés

12. abra: Az egyetemistak sztesszkezelési technikai — nemi bontasban
Forras: Sajat szerkesztés
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A stresszkezelési technikdk nemi bontasban torténd vizsgalata ramutatott arra, hogy
egyes esetekben komoly eltérések vannak. A lanyokra inkabb jellemz6, hogy szorongas
esetén a kivaltd okot megbeszElik barataikkal (25%), ugyanakkor megkdozelitéleg 40%-ra
jellemzd, hogy elfojtja magaban a gondokat, ezzel még nagyobb nehézségeket okozva sa-
jat maganak. A legnagyobb differencia az elfojtas esetében tapasztalhato; a lanyok 37%-a,
mig a fiuk 24%-a valasztja ezt a stresszkezelési lehetséget. A fiik zenehallgatassal és do-
hanyzassal vezetik le a fesziiltséget, de az is meglepd, hogy a minta szerint csak fiuk jarnak
pszichologushoz. Természetesen mivel a minta nem elég nagy, illetve azon belill is nagyon
kevés szakembert megjart valaszadoval beszéltem, az eredmény nem altalanosithato.

(Osszegzés) Ahogy lathato, a stressz beleivodott az egyetemistak mindennapjai-
ba. Egyértelmiien ki kell jelenteniink, hogy a felsdoktatasi teljesitmények mellett a
stresszre adott valasz szintén szegregdl. Mindazoknak, akik szdmara a stressz egy
atmenetileg fellépé enyhe zavar6 tényezd, nyitottak a kapuk, ellenben azokkal, akik
a maganéletiikben és/vagy karrierjiikk soran jelentkezé szorongassal nem tudnak mit
kezdeni.

A magyar fels6oktatas human nyersanyaga, vagyis a felvételizé diakokat 6t csoportba
osztottam a stresszre adott valasz szerint. Ezek a kdvetkezok:

1. Nyugodt emberek

Idealis allapot. Sem a vizsgdk, sem a maganéleti problémak miatt nem akadnak ki. Nem
Jellemz6 rajuk a stressz, de ha mégis, akkor szinte kizarolagosan a pozitiv stressz hatasait
erzik, vagyis né a teljesitéképességiik. Jellemzd, hogy viszonylag higgadtak tudnak ma-
radni, s ha mégis idegesek lesznek, az csupan atmeneti dallapot.

2. Vizsgaszorongok

Ugyan a maganéleti problémak jellemzden nem okoznak jelentos stresszt, de az elvarasok
miatt a szamonkéréseknél jellemzéen nagyon stresszelnek. Izgulnak, idegesek, olykor még
életviteli tiineteket is produkadlnak a vizsgat megeldzé 24 oraban. llyen az étvagytalansag, a
nehéz elalvas, illetve a szédiilés érzete. Szélsoséges esetben nyugtatokhoz fordulnak. Ezek a
szelsoseges jelensegek ciklikusak,; koncentralodnak janudrra és a majus—junius idoszakra,
amikor a vizsgaidoszakban 6-8 vizsgdaja van a fiataloknak. Ezen idészakokat leszamitva
nagyjabol nyugodtnak tekinthetéek, bar olykor kell nekik a lazitas. (Ez sok esetben a buli-
zdsokban mutatkozik meg.)

3. Maganéleti szorongok

A karrierjiik tobbé-kevésbé egyenesen ivel eldre, jol megy a tanulds, vannak lehetd-
ségeik, de a maganéletben rendkiviil bizonytalanok. Egy nehezebb vizsga altalaban nem
okoz stresszt, de egy rosszul sikeriilt parkapcsolat annal inkabb. Egy otthoni veszekedés
érzékenyen érinti oket, kivaltképp, ha ez az dllapot tarsul egy maradando fesziilt légkorrel.
Esetenként eldfordul, hogy a kezelhetetlen erésségii szorongdsaikat az okozza, hogy nincse-
nek megelégedve sajat kiilsejiikkel, esetleg jellemiikkel. Jellemzd, hogy ezeknek a fiatalok-
nak alacsony az onbizalmuk és félénken viselkednek szocidlis helyzetekben. Nem, vagy csak
nagyon nehezen tudjak elengedni magukat. Lazuldsuknal sokszor a mesterséges eszkozok
(pl. alkohol) nagy szerepet jatszanak.

4. Atlagemberek

Nem kifejezetten nyugodtak és nem kifejezetten stresszesek. A normalis kereteken beliil
valtozékony a lelki allapotuk. Legyen szo vizsgarol, vagy maganéletrél, képesek adott ko-
riillmenyek fiiggvényében erdsen stresszelni, de megfeleléen nyugodt kériilmények kozott
Ok is higgadtak magadnak. Kelloképpen hatarozottak, szocialis helyzetekben megalljik a
helyiiket, de a nagy felelosséggel jaro momentumoknal mar elbizonytalanodhatnak. Nincs
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kifejezetten nyugodt, sem szorongos idoszakuk, dltalaban idoszaktol fiiggetleniil valtozik
ciklikusan a lelkidllapotuk; de nem extrém amplitudoval.

5. Allandé szorongdék

Szamukra a vizsgak és a maganélet is egy nagy szorongassal teli iddszakot jelent.
Nehezen tudnak ellazulni, hiszen nem érzik magukban azt az énbizalmat, hogy képesek
elvégezni megfelelo eredménnyel az egyetemet, ugyanakkor maganéleti problémdk esetén
is 0sszezuhannak. Ez egy komplex mentdlis probléma, s a jové szempontjabol minden-
képp veszélyforrasként értelmezhetd. Jellemzéen menekiilnek a stresszor el6l, nincsenek
Jol kialakult stresszkezelési eljardsaik, egyediil képtelenek megbirkozni a rdajuk nehezedo
nyomdassal.

A felsdoktatasban tanulé hallgatok fenti 6t csoportba soroldsa eltéré nagysagu csopor-
tokat general. Az aranyok évrél évre valtozhatnak, de a Z-generacio egyetemre vald be-
torésével egyidejlileg tobb életfolyamatban téréspontok figyelhetok meg. Egy példa erre
a stressz megndvekedett szerepe.

ALLANDO ; ]
SZ ORONG OK VIZSGASZORONGOK

(4.1%) (8.1%)

(25,6% )

MAGANELETI

SZ ORONGOK NYUGODT EMBEREK

13. abra: Az egyetemistak csoportokba foglalisa az atélt stressz alapjan
Forras: Sajat szerkesztés

A kutatas soran kideriilt, hogy a fovarosi elitegyetemekre jarok jellemzden atlagosan
fesziiltek, ami azt jelenti, hogy azért igenis izgatottak a vizsgak el6tt és annak ellenére,
hogy alapvetéen nyugodtak a maganéletben, képesck a kiakadasra. Ami pozitivumnak
tekinthetd, hogy a megkérdezettek negyede sem a vizsga, sem a maganélet nyomaszto
hatasait nem érzi meg kiilondsebben.

Egyértelmiien kiemelendd a megkérdezettek koziil az a 4,1%, aki szorongésai ellen
nehezen tud védekezni. Ok abban a kategériaban foglalnak helyet, ahol mind a magéan-
élet, mint az egyetemista 1ét (karrier) igencsak stresszesnek tekintheté. Allandoan, vagy
nagyon gyakran éreznek szorongast, ezek olykor kihatnak az életviteliikre.

Tobb esetben megfigyelhetd, hogy ez nem egy atmeneti allapot, hanem ,,személyiség-
vonas”, ami nagyrészt a helytelen stresszkezelési metodika alkalmazasanak tudhato be.

Amennyiben ezen adatokat kivetitjiik a févarosi elitegyetemek 88 ezer didkjara, akkor
a kovetkez0 irdnyszamokat kapjuk:

*  NYUGODT EMBEREK: 22 528 6

+  ATLAGEMBEREK: 56 760 3

«  MAGANELETI SZORONGOK: 560 f§

*  VIZSGASZORONGOK: 6480 f&

«  ALLANDO SZORONGOK: 3280 8
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A becslés szerint nagysagrendileg a fovarosi 5 elitegyetemre 10 000 olyan hallgato jar,
akinek szorongasos problémai vannak. Ez egy oktatasi intézményre vetitve atlagosan megkd-
zelitdleg 2000 hallgatot jelent. Az elitegyetemekre becsiilt allandéan szorongok szama 3280
16, ami igencsak elgondolkodtato. Ha ugy feltételezziik, hogy ezen hallgatok csak 5%-a is ren-
delkezik komoly lelki problémaval (depresszio, panikroham, kevert szorongasos depresszio,
személyiségzavar...), akkor 164 fore tehet6 az ilyen sulyos allapotban 1évé Z-generacidosok
szama. Viszonyitasképpen ez azt jelenti, hogy a vizsgalt egyetemeken évfolyamonként a mé-
rettdl fiiggden 3-11 ilyen mély problémakkal kiiszkddé diakkal talalkozhatunk.

A kutatasi adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy a maganéleti valsagok is szamottevoen
befolyasolhatjak az egyetemi vizsgak teljesitését. A szorongassal vald eredménytelen kiizdelem
az elemzett generacioban gyakran depresszioban realizalodik. A depresszio egyik gyakori jelen-
sége a szocidlis-, vagy épp az agorafobia. Ez sok esetben az egyetemi kozegben valo kényel-
metlen létet is jelenti, amely akar kimaradast, passzivaltatast, vagy a tanulmanyok abbahagyasat
is maga utan vonhatja. Ez egy elképzelhetd forgatokonyv arra vonatkozdan, hogy a szorongas
elleni kiszolgaltatottsag miképpen teheti tonkre egy feltdrekvo fiatal almait és jovOjét.

Mindezek ellenére az dsszegzéskor meg kell emliteni, hogy a stresszel kapcsolatos té-
maknal nagy szerepe van az érintett személy nemének, hiszen 4altalaban a lanyok/ndk ér-
zékenyebben reagalnak a stresszorokra. A maganéleti és a vizsgastressz keresztmetszetbe
allitasanal hasonloképp célszerli megvizsgalni, hogy a fiuk és a lanyok hogyan reagalnak
a megmérettetésekre és a maganéleti konfliktusokra.

ALLANDO

SZ ORONG OK VIZSGASZORONGOK

(1,5%) ATLAGEMBEREK

(0,0% ) (57.3% )

MAGANELETI

SZORONGOK NYUGODT EMBEREK

14. abra: Az egyetemistak csoportokba foglalisa az atélt stressz alapjan — fiik
Forras: Sajat szerkesztés

VIZSGASZORONGOK

ATLAGEMBEREK (10.8% )

($59%) (16,7% )

MAGANELETI

SZORONGOK NYUGODT EMBEREK

15. abra: Az egyetemistak csoportokba foglalisa az atélt stressz alapjan — lanyok
Forras: Sajat szerkesztés
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A fitk és a lanyok kozott megfigyelhetd némi eltérés. Kijelenthetd, hogy a lanyokra
jobban jellemzé a szorongas, mint a fiukra. A legnagyobb differencia a nyugodt embe-
rek aranyaban mutatkozik meg. A fiuknal 20 szazalé¢kponttal magasabb az alapveten
nyugodt lelkiallapottal rendelkezék aranya. Mig a fitikk koziil minden harmadik, addig a
lanyoknal minden hatodikra jellemzd, hogy nem stresszel.

A megkérdezett lanyok 10,8%-a a vizsgak alkalmaval szorong, de alapjaraton nyugodt,
mig a fitknal ugyanez az arany 4,5%. Ez a tény egyben megfeleld aldtdmasztast ad azon
allitaisomnak, miszerint alapjaban véve az egyetemistak kozott is érvényesiil az az alta-
lanossagban is tapasztalhato jelenség, miszerint a nék érzékenyebbek a pszichés behata-
sokra, nehezebben tudjak kezelni a stresszt, amelybdl kovetkezéen magasabb a mentalis
betegségben szenveddk aranya.

(Kovetkeztetések) A kutatas ravilagitott arra, hogy habar 2-3 év alatt nagyban megvaltozott az
egyetemista-allomany, ez nem mutatkozik meg jellemzden a stressz kezelésében. A 2014-es
kutatasban nagyrészt még az Y-generacié utolsé néhany évfolyamahoz tartozé hallgatok vet-
tek részt, mig 2015-ben mar sokkal magasabb a Z-generacios egyetemistak szama és aranya.

A digitalizacié egyre nagyobb stresszkezelési problémakat eredményez, azonban en-
nek kimutatasara nem elegend? 2 év, tekintettel arra, hogy egy 22 és egy 24 éves egyete-
mistak szokasai meglehetdsen hasonlitanak egyméshoz. Amennyiben nagyobb tavlatban
megvizsgalhatoak lesznek a hallgatok, akkor mar feltehetden lényegesebb eltéréseket is
észre lehet venni.

Ami azonban egyértelmiien latszik, hogy az egyetemistak egy sziik részének, nagyja-
bodl 5-10%-anak komoly gondjai vannak a stresszkezeléssel. Ha az elitegyetemek 88 ezer
s 1étszamat vessziik alapul, akkor ez hozzavetélegesen 5-6 ezer szorongassal kiiszkddd
fiatal, diplomas munkavallaldt jelent.

A részleges szorongassal kiiszkodék — vagyis akik vagy csak a vizsgak alkalmaval,
vagy csak a maganéletben szoronganak — szintén nagy vesz¢lyt jelenthetnek a jovében,
hiszen egyes fronton érzelmeik instabilak. A felmérés eredményei szerint 8,8%-ra jellem-
70 ez a fajta viselkedés.

Mindez tehat azt jelenti, hogy az iskolapadbol kikeriilé didkok 12,1%-a legalabb az
¢let egyik szerves teriiletén erds stressznek van kitéve, ami blokkolja dket és visszaveti a
teljesitményiiket. E negativ hatast fokozza az a kutatasi eredmény, miszerint a sportolas
mellett sokak elfojtassal, tereld technikakkal kezelik a stresszt. E folyamat hosszu tavon
egy instabilabb lelkiallapothoz vezet, amely egyben a mentalis betegségek magas kiala-
kulasi kockazatat is jelenti.

Azok a kvalifikalt munkavallalok, személyek, akik karrierjiik soran felel6sségteljes
munkat vallalnak, tudasuk révén nagy veszélyt jelentenek a tarsadalomra, ha mentalis al-
lapotuk nem kielégitd. A torténelemben tobbszor bebizonyosodott, hogy ha a befolyasos
emberek stlyos mentalis zavarokkal kiiszkodnek, veszélyt jelentenek az egész vilagra.

A kutatas legfontosabb kovetkeztetése az, hogy a 21. szazad tele van potencialis ve-
szélyforrasokkal. A mostani egyetemistak, elégtelen stresszkezelésiik miatt szintén ki-
sebb-nagyobb kart képesek okozni a tarsadalomnak. Egyesek a munkahelyiikon hoznak
érzelmi, elhibazott dontéseket, amelyek masok sorsat pecsételhetik meg, mig megint ma-
sok talan épp a III. vilaghabortt robbanthatjak ki téves eszméik miatt.

Ezeket most kell megeldzni; igy tehat a feladat adott: segiteni kell mindazokat, akik
szamara a stresszkezelés nem egyszerii feladat, ugyanakkor a magasabb statuszu, fele-
16sségteljes poziciok esetében mar nagy figyelmet kell e jellemvonasnak szentelni, mivel
emberi ¢életek boldogsaga vagy kinlédasa mulhat rajta.
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