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90-es évek, mint a rendszervaltas utani mélypont:
Valtozott-e a rendszervaltas utan a
stresszkezelési gondokkal, szorongassal,
depresszioval és egyéb mentalis betegségekkel
klUszkodo fiatalok aranya?

IN MEMORIAM FARAGO ANTAL
E tanulmanyt édesapam emlékének ajanlom

Koromnal fogva a legkorabbi emlékeim a 80-as évekhez kotddnek. Gyerekfejjel
¢ltem meg a régi rendszert és szintén gyerekfejjel éltem meg a rendszervaltast.
Emlékezetemben a 80-as évek kapcsan egy olyan vilagkép ¢él, amely — habar elma-
radottabb, de — egyszerlibb €s dszintébb volt. Emlékszem arra, hogy a boltokban
nem volt minden termékbdl tobbtucat marka, tovabba arra is emlékszem, hogy a
kozértekben a pénztar mogott mi magunk Ordlhettiik a kavét. Mindezek mellett az
is bennem ¢él, hogy a kozutakon Wartburgok, Zastavak, Ladak, Polskik és persze
Trabantok gurultak. Tudom, nem volt, csak egy-két tévécsatorna, és napkdzben sok
esetben nem is volt adds, s tudom, a mesék egy része szovjet-orosz/csehszlovak/
lengyel stb. volt. Emlékszem, gyakran 0sszejottiink mi, a tarsashaz gyerekei, vagy
épp fiataljai. Nem volt tdliink 300 km-re ismeretségiink (hacsak nem rokoni agon),
de ismertiink mindenkit, aki a mi hazunkban lakott. De ez a vildg a mult homalyaba
veszett...

Az 1990-es évek nagy valtozast hoztak. Egy eldadason hallottam, hogy egy olyan
sokk esetén, mint a rendszervaltas, 6 honap, mire rend lesz a politikdban, 6 év, mire
helyre all a gazdasag és 60 év, mire az emberek fejében is minden a helyére kertil.
2021-et irunk, azaz ezen 60 év felénél jarunk, de azt mar az elsé par évben lattuk (bar
akkor még jo magam nem fogtam fel ennek jelentdségét), hogy milyen jelentds val-
tozasok kezdddtek meg.

Az 1990-es években megnyitottuk hatarainkat kozigazgatasilag, és ami a leglénye-
gesebb, szellemileg is. Az addig tapasztalt filozéfidnkat és életiinket lecseréltiik és
elkezdtiink folyamatosan nyugatiasodni. A 90-es évek elsé felében még kvazi olyan
gyerekek sziilettek, akik a boriikdn érezhették a szovjet hagyomanyok egy részét,
azonban az amerikanizalodas fokozatosan erdsodott: az elsé McDonald’s, a szamito-
gépek fejlodése, majd 1995-ben megjelentek az elsé mobiltelefonok. Nagyjabol erre
az idépontra teszem, amikor hazank végleg elindult a nyugati vilag felé kdzeledés tit-
jan. Nem mellesleg a szocioldégusok is ugy vélekednek, hogy az 1995 utan sziiletettek
mar a Z generacio tagjai. Mig a korabban sziiletetteknek még bele kellett tanulnia a
telefonok vilagaba, addig a Z generacid tagjai mar magatdl értetddden kezelik a digi-
talis eszkozoket.

A vilag berendezkedésének valtozadsa minden teriiletet érintett. Nem voltak kivéte-
lek ez aldl a pszichés folyamatok sem, s ennek tiikrében sokat valtozott az emberek
onmagukhoz és a masik emberhez fiiz6d6 viszonya.
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A tanulmanyban a rendszervaltas évei és a 2000 kozott sziiletettekkel foglalkozom.
E korosztaly adatainak megfeleld mélységli elemzése kapcsan kideriil, hogy az Y, és
a Z generacios fiatalok mennyire stresszesek, mennyire tudjak a stresszorokat meg-
felelden kezelni, milyen praktikdkat alkalmaznak erre, illetve mik a leggyakoribb
mentalis betegségek. A tanulmany végsd soron arra a kérdésre keresi a valaszt, hogy
a modernizacid, ami a rendszervaltds utan jott el, okozhatott-e valtozast a fiatalok
stresszkezelésében.

(A stressz természete) Alapvetden a stresszt negativ fogalomként ismerjiik, azonban
ez nem feltétlen igaz. A stressz sokkal bonyolultabb fogalom, mint azt elsd pillantasra
tlinik.

A stressz, mint a mindennapokban fontos szerepet betdltd tényezd, szamos kuta-
tas témajat adja. Habar a vilag mas orszagaiban mar foglalkoztak a stresszel, az els6
magyarorszagi kutatasok még a 20. szdzad masodik felében valdosultak meg. Tobbek
kozott olyan relevans kérdésekkel foglalkoztak, minthogy milyen hatasa van a stressz-
nek a gazdasagi életre, azaz miképp hat az emberek anyagi helyzetére. A kutatocsoport
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a stressz annyira elhatalmasodott, hogy az altala
keletkezett gazdasagi kar mintegy 7-9 milliard fontra, azaz nagyjabdl 3000 milliard
forintra tehetd.

A lelki stabilitasunk az érzékelt stressz alapjan az alabbi allapotokat hozhatja 1étre:

o nyugalmi allapot
lényegében ez az életiinkben tapasztalhato alapallapot, amikor a teljesitmé-
nytinkben a ttil alacsony stressz nem okoz semmilyen valtozast

* eustressz
e folyamatban az egyénben pozitiv folyamatok jatszodnak le, amelynek ko-
vetkeztében ndvekszik a teljesitd-, és a koncentraloképesség

* distressz
egyes tarsadalmi folyamatok az egyénre nézve til nagy stresszt okoznak,
amelyek egyértelmlien negativan befolyasoljak kozérzetét (bekodvetkezhet
munkahely elvesztése, halaleset stb. miatt). (Farago, 2015)

Ezen csoportositds mentén tan kdnnyebben megfoghatd az egyén, aki az elemzés
célpontja, és ugyanigy konnyebben elemezhetévé valik az a generacid, amelyik jelen
kutatas f6 elemzési csoportjat adja.

(Stressz a modern és a digitalis vilagban) Vilagunk modernizalédik, folyamatosan
fejlédik, vagy legalabbis halad elére. Az utdbbi fél évszdzadban felgyorsultak az ese-
mények, s a mindennapi életiink alapjaiban valtozott meg évtizedrdl évtizedre. E16bb
a televizio elterjedése, majd a rendszervaltas utan a hatarok nyitasa forgatta fel a min-
dennapokat, végezetiil a mobiltelefonok elterjedése, az Y2K és az internet térnyerése
fejtette ki hatasat.

A stresszel kapcsolatos kutatasok, a lelki jollétre iranyuld felmérések mar a rend-
szervaltozas elott is napvildgot lattak. Az egyre kedveltebb kutatasi téma kapcsan kije-
lenthetd, hogy sok felmérés szerint mar az 1989-es eseményeket megelézden is érezni
lehetett bizonyos tekintetben, hogy a lakossag mentalitasa valtozoban van. Ezen felmé-
résbal kideriilt, hogy a megkérdezettek egyre nagyobb része érzi ugy, hogy céltalan az ¢le-
te. 1978-ban 9%, 1990-ben 14%, mig 1994-ben 17% vallotta azt, hogy gyakran tiresnek,
kilatastalannak érzi az életét. Sokak nem tudnak magukban hinni, kétségbe vonjak képes-
ségeiket, amely a mindennapok kezelésében is erdsen megmutatkozott. 1978-ban még
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a valaszadok 69%-a tervezett el6re, mig a rendszervaltas utan kozvetleniil valtozott
ez az arany, 1990-ben az emberek tobbsége nem tervez, egyik naprol a masikra él,
folyamatosan improvizalva vagy sodrodva. A tapasztalatok azt mondjak, hogy ezen
fenti vonasok kedvezétleniil hatnak a személyiségre, az énképre, vagyis valoszinti-
sithetd, hogy a lakossag korében mar a rendszervaltas elott megindult egy olyan fo-
lyamat, miszerint egyre tobbek kiiszkddtek erdsebb stresszel, esetleg szorongéssal.

A rendszervaltas utan a napjainkban is a technologiai vivmanyok korszakat éljiik.
A globalis valtozasok keretében minden ember kialakitotta sajat digitalis labnyomat.
Napjainkban a csaladi ¢élet 6sszeomldban van, hiszen sajnos nagyon sok sziilé sza-
mara fontosabb egy Facebook-poszt vagy egy kedvelés, semmint a gyerkdccel fog-
lalkozni. A vizsgalatok kimutattdk, hogy a posztolast onmagunk miatt érezziik fon-
tosnak, hogy érezziik, tartozunk valahova, és kvazi a posztoldk fiiggésszertien varjak
a pozitiv visszacsatolast. Sajnos ez igen elgondolkodtatd, hogy ennyi csaladban nem
érzik az egyének, hogy tartoznak valahova. Olyba tiinik, hogy akik kényszeresen
like-olnak és posztolnak, azoknak nem tul egészséges az énképik, és feltehetden
igen természetellenes az élethez valod hozzaallasuk és az értékrendjiik. Mas kérdés,
hogy a posztolgatdsok miatt magara hagyott gyerekek énképe is sériil és talan épp
ez lesz a késdbbi szorongds magja — a figyelem-, a tor6déshiany. Természetesen a
dontés mindenki szamara adott: hasznalja vagy kilép a k6zosségi média halojabol.
Ha utobbi mellett dont, feltehetden tobb valosagos élménye lesz, semmint, ha életét
a kozosségi oldalakon élné.

A tudatos sziild, amikor gyermekét neveli, tisztdban van azzal, hogy viselkedé-
sével mintat ad gyermekének. Nem kivétel ez aldl a digitalis eszkdzok kezelése
sem. Mindezek tiikkrében az énkép egészséges fejlodésének érdekében célszerii
gatat szabni a kontroll nélkiili okostelefonozasnak, azonban a tapasztalat azt mutat-
ja, ez sokak szamara komoly kihivas. Aki nem tudja meglépni az okostelefonozas
normalizasat, bizony beleneveli a gyermekébe a szorongast. A tinik kellemetleniil,
szorongva érzik magukat, ha nincs a keziik tigyében a telefon, frusztraltak, ha nem
bongészhetnek a posztok kozott, egyszertien elvesztik az irdnyitast. Mindez tehat
azt jelenti, hogy a digitalis vilag egyfajta tobbedgeneracios szorongast eredményez,
amelynek kozvetité csatornaja maga az okostelefon/tablet, a kozosségi oldalak és
az egyéb applikaciok.

(A kutatas modszertana) Ahhoz, hogy a célkitlizésben megfogalmazott kérdéseket
megfelel6 mélységben meg tudjam valaszolni, igen atfogo kutatasi tervre van sziik-
ség. Ennek keretein belill az empirikus adatok egyardnt tartalmaznak kvantitativ és
kvalitativ technikakat. Stresszkezeléssel és a felsGoktatdssal, mint kutatasi teriilettel
jo ideje foglalkozom, igy a megfigyeléseken feliil szamos kvantitativ kutatas adat-
bazisa is rendelkezésemre all a téma kifejtésénél.

2012 ota évente végzek kérddives felméréseket, amelyben jellemzden a felsdok-
tatas aktualis problémadival foglalkozom. Ezen évek soran altalaban minden alka-
lommal felmérem a fiatalok stresszorait, azok hatasait az egyénre, valamint arra is
figyelmet forditok, milyen modszerekkel kezelik a stresszt. Evente mintegy 100-200
hallgatot kérdezek meg sajat meglatasairol és életvitelérol.
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1. tablazat: A lekérdezettek szimanak megoszlasa a lekérdezés éve szerint

A lekérdezés

éve Mintaelemszam
2013 104
2014 92
2015 150
2016 170
2017 196
2018 109

2019 91

Forras: Sajat szerkesztés

A nyolc év soran nagyjabol 1000 hallgatot kérdeztem meg a felsdoktatasban tantisi-
tott viselkedésérdl, habitusarol, azonban az elemzés bazisa az a 716 6, amelyet 2015 és
2019 kozott kérdeztem le.

1. abra: Az elemzés 1ényegi részét ado kérddives felmérésben résztvevé
hallgaték sziiletési éve

A mintaban szereplok sziiletési eve

1990 eisrt
1990 1
1991 1
1992 HEEFE

1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000

0 20 40 60 80 100

Forras: Sajat szerkesztés
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A kérdodives felmérésben olyan egyetemi hallgatok valaszai szerepelnek, akik fova-
rosi elitegyetemeken tanulnak. Az 5 tanév soran a BCE, a BME, az ELTE, a PPKE és a
SOTE hallgatoéit kérdeztem meg, valamint ezen egyetemistak egy részével beszélgettem
mélyebben is a felsdoktatas sajatossagairol.

A kvalitativ technikak koziil az interjuk és a megfigyelések is nagy szerephez jutnak.
Az évek folyaman a didkok k6zo6tt mozogtam, igy Ohatatlanul is sok esetben beszélgetésbe
elegyedtem veliik, megismertem mélyebben az egyéni életpalyajukat, valamint a témahoz
kapcsolddoan a stresszhez fiiz6d6 viszonyukat. Az évek folyaman tobb tucat ilyen mé-
lyebb és emellett mintegy 100 felszinesebb beszélgetést (interjut) folytattam le. A beszél-
getésekre mindig nyitott voltam, mint ahogy a megfigyeléseket is nap, mint nap végeztem.
A folyamatossagnak kdszonhetden a dokumentalt esetek szdma néhol eléri a tobb ezret,
ami tehat mar az egyetemista réteg 0sszlétszamahoz képest is igen jelentds szam.

A 2015-2019-es adatokra alapozva elézetesen gy gondoltam, hogy a fiatalok egy
része igen erds stresszhatast ¢l meg. Ugy feltételeztem, ez Gsszefiiggésben lehet azzal,
hogy a fiatalok a rendszervaltas utan mennyivel sziilettek, valamint azzal, mennyire fo-
gékonyak a modern technologiai vivmanyokra.

Hipotéziseim a kovetkezdk:

1) A megkérdezett sziiletési éve befolyasolja a stressz szintjét: alapvetden minél
tobb id0 telik el a rendszervaltas és a megkérdezett sziiletése kozott, annal magasabb a
stressz szintje.

2) A digitalis technologiara vald fogékonysag befolyasolja a stressz-szintet: a szél-
sOségesen kevés és a szélsdségesen sok eszkozzel rendelkezo fiatalok magasabb stresszt
kénytelenek megélni.

Hogy mi a hipotézisem alapja? Egyrészt korabbi személyes tapasztalatom, hogy a két
tényez6 Osszefligg, masrészt, eldzetes elgondoldsom nem egyedi elgondolas, vannak
olyanok, akik hasonlo kovetkeztetésre jutottak.

., Feéltékenységet, szorongast, kisebbségrendiisegi érzést kozdsségi média hasznalata
nélkiil is megélhetiink, és meg is éliink, miota vilag a vilag. Ez a tér valamiben mégis
mds, mint az offline valosag, olyan kiilonleges feliilet, amely felerdsitheti benniink ezeket
az érzeseket.” (Romer, 2019, p40)

(A modernizdacio (a rendszervaltas, a nyugati nyitas) hatasa a fiatalok stressz-szintjére)
A mintaba olyan fiatalok kertiltek, akik a rendszervaltas és az ezredforduld kozott sziilet-
tek. Ez egy meghataroz6 iddszaka volt az orszagnak, részint azért, mert alapvetd valtoza-
sokon ment at a tarsadalom. E valtozasok az élet minden teriiletét érintették, és évek mul-
taval egyre nyilvanvalobba valt, hogy a lakossag egy része ,.konzervativvd” (a gyorsuld
vilag valtozasait nehezebben kovetdvé) valt, mig masok ,,modernizalodtak”. A moderniza-
ci6 egyik, ha nem a legjelentésebb mozzanata a modern technoldgiai vivmanyokhoz valo
hozzaallas. Mara mar magatol értetédoek egyes fogalmak, amelyek az ezredfordulon még
ismeretlenek voltak. Minthogy a felsdoktatas elemzését célzo kutatas a 2010-es években
zajlott, a modernizacié mérését is ennek megfelelden alakitottam ki. Megkérdeztem a fia-
talokat arrol, hogy milyen hardverekkel és szoftverekkel rendelkeznek. A felmérésben sze-
repld eszkozok a legaltalanosabban ismert és hasznalt applikaciok és kiityiik voltak. Abbol a
feltételezésbdl indultam ki, hogy a modern mentalitasti emberek sokkal nyitottabbak ezekre
az eszkdzokre. A lekérdezett adatok kapcsan az gyorsan megmutatkozott, hogy 1ényegében
minden egyetemista rendelkezik okostelefonnal és Facebook-profillal. Am ami ezen feliil
van, az mar némileg megosztja a hallgatokat és talan épp ez lehet a megfeleld kiindulépont
arra, hogy kidertiljon minden megkérdezettrdl, hogy ,,modernista”-e avagy ,konzervativ”.
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2. abra: A megkérdezett hallgaték eszkozhasznalata

A sziiletési év és a technikai
felszereltség kozotti kapcsolat

1990 eldtt

1990

1991

1992

1993

1994

1995

1996

1997

1998

1999-2000

* Az abran szerepld szam ardanyszam:
A hallgato altal hasznalt hardverek és szoftverek szama

Lekérdezett hardverek és szoftverek szama
Forras: Sajat szerkesztés

Alapvetden a 90-es években sziiletett egyetemistak igen sok modern eszkozt hasz-
nalnak a mindennapjaik soran. Természetesen minden évben sziiletnek a technolo-
giai vivmanyokra fogékonyabbak €s olyanok is, akik 6dzkodnak téle, de egy atla-
golassal mégis szembesiilhetiink egyfajta trenddel. A kutatasban résztvevo fiatalok
adatai alapjan kijelenthetd, hogy a fiatalabbak mind egyre fogékonyabbak lettek a
digitalis eszkozokre. Relevans valtozas az 1995 és az 1997 kozott sziiletett fiatalok
kozott van, amelyet a szociologusok épp az Y, és a Z generacio kozotti dtmeneti
éveknek tartanak.

A sziiletés éve, mint a modern digitalizacié egyik pillére olykor sokat elarul a fi-
atalokrol. A gondolkodasmadd sokszor az életkor fiiggvényében valtozik, mint ahogy
a jellem egyéb argumentumai is. A kérdés azonban az, hogy a rendszervaltas utani
elso évtizedben sziiletettek korében a sziiletési évnek, azaz a kornak van-e rahatasa
a stresszre.
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A stresszt, mint jellemz6t leginkabb a stresszorok ismeretében tudjuk értelmezni €s
elemezni. A kutatasban megkiilonboztettem a karrierrel 6sszefliggd stresszt €s a magan-
¢leti stresszt. Az el6bbi kategoria kapcsan a vizsgadrukkot mértem fel, mig a maganélet-
ben inkdbb az 6nmegvalositasi, onértékelési kérdéseket lehet elemezni.

3. abra: A megkérdezettek stresszorai — 2017-es adat

oo [ wee | ome

ALLANDO SZORONGOK VIZSGASZORONGOK
F:9,8% N:154% F:28,2% N:50,9%
ATMENET

F:14,4% N:8,7%

F:1,4% N:8,7% F: 46,7% N:16,3%

T NSRS g BoFG ] {e] 'Tels] [ NYUGODT EGYETEMISTAK

Forras: Sajat szerkesztés

Az elemzések arra egyértelmiien ramutattak, hogy a vizsgadrukk szamottevéen gya-
koribb, mint a maganéleti problémak. Az adatok szerint a lanyok sokkal nehezebben
kezelik a stresszes helyzeteket, mint a fiuk, éppen ezért sokkal gyakrabban szoronganak.
Az eltérés olyannyira relevans, hogy talan célszert lehet a kés6bbi elemzések vonatko-
zasaban a nemek kozotti kiilonbségekre kiilon is kitérni.

A rendszervaltozashoz f{iz6d6 kapcsolatot elsé izben a sziiletési évvel valo dsszeve-
téssel lehet prezentalni. Ezt segiti el6 a kovetkezd abra.
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4. abra: A sziiletési év és a szorongas erdéssége kozotti kapcsolat

A sziiletési év hatasa a stressz szintjére

1990 elott
1990
1991
1992
1993
1994
1995
1996
1997
1998

1999-2000

0 0,2 0,4 0,6 0.8 1

Forras: Sajat szerkesztés

Ahhoz, hogy a kapcsolatot megfelelden szemléltetni tudjam, a szorongast, mint muta-
tot egy szamba kellett stiritenem. A 0 és 1 kdzotti értéket felvevé mutaté minél nagyobb,
annal jobb stresszkezelésrol beszéliink, mig, ha ez a szam kozeliti a 0-t, akkor a szoron-
gas er6sodése valdszintisithetd.

A 4. abra alapjan levonhato az a kovetkeztetés, hogy a sziiletési év és a stressz szint-
je kozott nem all fenn relevans kapcsolat. Habar az 1992-ben sziiletett egyetemistak
stresszkezelése tobb problémat eredményez, az egy évvel korabban, vagy az egy évvel
késobb sziiletett hallgatok valamivel nyugodtabb habitussal rendelkeznek. Az adatok
kozott igy tehat csak kisebb volatiritas all fenn. Ugy néz ki, hogy az évek kozott fenn-
allo eltérés nem szisztematikus, hanem csak a véletlennek koszonhetden alakulnak igy.

A fiatalok modernizaciojat méré masik mutaté a megkérdezettek altal birtokolt hard-
verek ¢és szoftverek szdma. Vajon ezen valtozonak van hatasa a szorongasra? A kérdés
megvalaszolasahoz tekintsiik meg a kovetkezo abrat!
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5. abra: A technikai vivmanyok birtoklasa és a szorongas kozotti dsszefiiggés

Forras: Sajat szerkesztés

A szérasdiagram egyértelmiien megmutatja, hogy a két tényezd kozott semmilyen kap-
csolat nem all fenn. A megkérdezettek valaszai alapjan 1étrejott adatpontok annyira rendszer-
telentil helyezkednek el az 1x1-es abran, hogy mas kévetkeztetést nem lehet levonni, csak
azt, hogy a technologiai vivmanyokkal valo rendelkezés semmilyen hatassal nincs a fiatalok
szorongasi szintjére.

(A stresszkezelés gyakran alkalmazott modszerei) Ahogy az jol 1athatd, az egyetemistak egy
része kifejezetten stresszes, azaz gyakran ki van téve olyan kiils6 hatdsoknak, amik fesze-
getik az idegrendszeriiket. Meg kell jegyezni, hogy mindenkit érnek stresszhatasok,
sOt, egy csoportban sok esetben azonos ingerek érik az individuumokat, azonban van-
nak, akik konnyebben, vannak, akik nehezebben birkéznak meg ezekkel a stresszorokkal.
Mindazonaltal a stressz jelenléte kikényszeriti a valaszreakciot, azaz a kezelést. Mindenki ke-
zeli valahogy a stresszt, még azok is, akik nem csindlnak semmit, mas kérdés, kinek az eseté-
ben hatékonyabb ez a stresszkezelési metodika, kinél kevésbé. Alapvetden a stresszkezelési
eljarasokat két nagy csoportba tudjuk sorolni, amelyet a kdvetkezo tablazat szemléltet.

2. tablazat: A stresszkezelés két f6 tipusa

Folyamat megnevezése Megkiizdés Elhdrité6 mechanizmus
Kognitiv folyamat Események logikai sorba rendezése Racionalizalas
Enre reflektdlé folyamat Empatia Projekcid
Figyelmi folyamatok Koncentracio a feladatra Tagadas
Erzelmi szabdlyozds Onuralom Elfojtas

Forras: Kardos, 2009
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A tablazat ugyan elkiiloniti egymastdl a haritdé és a megkiizd6 mechanizmusokat,
azonban azt fontos tudnunk, hogy minden ember alkalmazza mind a két modszert.
A harité mechanizmussal maga a stresszor sosem valik kezeltté, azonban mégis vannak
olyan szituaciok, amikor ezek a praktikusabb modszerek.

A stresszkezelésnél mindenkinek egyfajta ,,stresszkezelési mixet” kell tehat kialakita-
nia, amiben van harit6 és megkiizdd taktika is. Nem célszert a haritast eltérbe helyezni,
hiszen ezek csak egy illazidt tartanak fenn. Attol, mert letagadjuk a torténteket, vagy
probalunk réla nem tudomast venni, még nem valik meg nem torténté. Harité mecha-
nizmus az elfojtas is, amikor a tudattalanba szeretnénk athelyezni az atélt kellemetlen
élményt, azaz nem beszéliink rola senkinek, probalunk nem gondolni ra, nem ,,agyalni”
rajta. Ez szintén csak egy ideig-oraig fenntarthat6 allapot, mint természetesen az is, ha
haritunk. A haritas soran olyan tényezdknek probdlunk jelentdséget tulajdonitani, ami-
nek valojaban semmi koze a torténtekhez, igy a gyakorlati életben sokak masokat okol-
nak akar sajat, akar megint csak mas ember hibaiért. (Farago, 2015)

A rovidebb iddszakot feldleld ,,jogos” haritasi szakasz utan el kell érkeznie a megkiiz-
désnek. A megkiizdd eljarasok akkor tekinthetdek megkiizdésnek, ha egyrészt mindig
a probléma forrasanak kiiktatasat célozzak, masrészt pedig mindig a legoptimalisabb
megoldast valasztja az egyén és mindezt addig folytatja, amig nem lat napvildgot egy
jobb megoldasi alternativa.

A felmérés adatai arra engednek kovetkeztetni, hogy a fiataloknal, habar egyiitt al-
kalmazzak a harito és a megkiizd6 technikakat, nagyobb hangstlyt kapnak azok a harito
mechanizmusok, amivel 1ényegében csak maguk elétt toljak a problémakat. A tanul-
manyban csak azokat a stresszkezelési mechanizmusokat ismertetem részletesebben,
amelyeket alapvetden markansnak tartok annyira, hogy a jovore vetitve relevans lehet.
Az elfojtas, tagadas, haritas ugyan jellemz0 a fiatalokra, azonban ezen elveknek a gya-
korlati megoldasokra, az életre is van egyfajta kivetiilése.

A harité mechanizmusok koziil az egyetemistakra leginkabb a zenehallgatds és a
nagymértéki alkoholfogyasztas jellemzd. Ha az elobb ismertetetett két tényezd egyszer-
re fellelhetd, az kifejezetten optimalis a fiatalok szamara. Ezek pedig a szérakozohelyek
¢és a hazibulik helyszine. A kutatdsok ramutattak arra, hogy a hallgatok 87%-a jar bulizni
¢és nagyjabol 15-20% azok aranya, akik minden héten elmennek szorakozni. Az interjuk
alanyai beszamoltak rola, hogy szdmukra a bulizas egyet jelent az alkoholfogyasztassal.
A valaszadok hozzavetdlegesen 80%-a rendszeresen iszik alkoholt, mig 25%-uk a bulik
soran legalabb négyszer annyi alkoholt fogyaszt, mint ami egészségesnek tekinthetd.
A nagymértéki alkoholfogyasztas feloldja a gatlasokat és a fiataloknak stresszkezelés
gyanant pont erre van sziikségiik, fliggetleniil attol, hogy tudjak, ez csak egy par 6ras ,,0r6-
mot” ad. Es ugye a komoly probléma itt kezdddik, ha a fiatal elég gyakran nyul az alko-
holhoz. A tilzott mértékii alkoholfogyasztas részegséghez vezet, amikor a reflexek tom-
pulnak, és nem utolsosorban eléfordulhat, hogy az érintett nem emlékszik a torténtekre.

Korabbi kimutatasok arra az eredményre jutottak, hogy az 1990-es évek els6 felében
sziiletett fiatalok 60%-a mar 15-16 éves koraban megtapasztalta a részegséget. (Elekes,
2007) A felséoktatas elemzését szolgald adatfelvétel sordn megerdsitést nyert ez az
allitas. A 2007-ben publikalt kutatasban a rendszervaltast kovetd elsé évek gyermekei
vettek részt, mig az én tanulmanyomban azok az egyetemi hallhatok, akik a 90-es évek-
ben sziilettek. Eszerint nem csak a rendszervaltas utani elsé évben sziiletettek keresik az
alkohol tarsasagat, hanem bizony a 90-es években sziiletettek 10-15%-a ugy altalaban.
Kidertilt tovabba az is, hogy az egyetemekre jarnak olyan hallgatdk, akik havonta vagy
még gyakrabban részegednek le. Mindez persze a stresszkezelésiiket nem szolgalja.
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A 90-es években sziiletettek kdrében (és minden mas korosztalyéban szintigy) nép-
szerll stresszkezelési modszer a zenehallgatas is. A zenehallgatds persze nem olyan
rombol6, mint az alkohol, de valojaban a zene maga szintén egy haritd mechaniz-
mus. Veszélye abban rejlik, hogy a legtobbeknek ez a leggyakoribb ¢és az elsédleges
stresszkezelési modszere, igy persze csak nd benniik az elfojtott, kezeletlen fesziiltség.

A 90-es években sziiletett fiatalok 11j szintre emelték a szuiciditast. A modern tarsada-
lomban a szuicid hajlammal és a szuicid gondolatokkal kapcsolatos témak kifejezetten
tabutémanak szamitanak, de 6sszességében mégis egyfajta modszere a stresszkezelésnek.
Alapvetden a szuiciditas az érintettek ¢életének onkezlileg torténd kioltasat jelenti. Az on-
kossag” egy teljes miivon keresztiil elemzi az 6ngyilkossagi aranyszamokra hat6 tényezo-
ket. Miivébdl nagyjabol azt a kdvetkeztetést lehet lesziirni, hogy az ember nem viseli jol a
valtozasokat. Berendezkedett egy ¢€letre, igazodott a kiilsé koriilményekhez és igy sokszor
szorongast okoz a koriilményekben bekdvetkezett valtozas. A rendszervaltas mindenképp
egy ilyen, jelentds valtozas volt. Habar a kutatas alanyai akkor még nem éltek, hatasuk
alol mégsem vonhattak és vonhatjak ki magukat. A magyarorszagi statisztikak szerint
szerencsére nagyon kevesen jutnak el addig, hogy ehhez a magoldashoz folyamodjanak.

A 2000-es évek a szuiciditas felfogasaban jelentds valtozast hoztak: 20 évvel ezeldtthoz
képest a szuiciditas szo értelmezése megvaltozott. Mara mar a szuicid hajlamu fiatal nem
az ongyilkossagot fontolgatja magaban, hanem sokkal inkabb ,,csak” egy dnbantalmazast.
A kutatasi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a mély lelki valsagban 1évé fiatalok ugy vélik,
nem tudjak elviselni a lelki fajdalmat, igy inkabb fizikai fijdalmat okoznak maguknak.
Vagdossak/falcoljak magukat; s mikézben folyik a sebbdl a vér, ugy érzik, mintha meg-
nyugodnanak. Ez egy rovid idészakaszig tartd folyamat, ami azt jelenti, hogy a vagdosas
nem egyszeri, hanem ismételt tevékenységgé valik. A legaltalanosabban vagdosott testtaj
a csuklo kornyéke és az alkar, de nem ritka a labon ejtett seb, s6t, most mar egyesek a
derekukon vagjak meg magukat. A vagdosas ténye utan persze jon a szégyenkezés, a seb
takargatdsa, hosszabbtavon pedig a szocidlis kapcsolatok meglazulasa. Minthogy ez a
,,szokas” a 2000-es években, a kamaszok kozott terjedt el, feltételezhetd, hogy a 80-as
évek végén és rendszervaltas utan, a 90-es években sziiletett fiatalok vagdostak el6szor
nagy szamban magukat. Korabban (amikor a 90-es években sziiletettek voltak kamaszok)
a vagdosas kifejezetten a 15-18 éves lanyokra volt jellemz0d, azonban koszénhetéen a di-
gitalizalt és modernizélt vilagnak, mara mér kitolodott a korhatar. gy ugyan még mindig
a 15-18 évesek a legveszélyeztetettebbek, de mar a 12-13 évesekre is jellemzd a penge
hasznalata és még a kora huszonévesekben (22-23 évesek) is megvan a hajlam arra, hogy
megvagjak a keziiket. A 2017-2019-es adatfelvételen alapulo kutatas eredményei szerint
a szuicid gondolatokkal, hajlammal rendelkez6 egyetemistak aranya valahol 3-5% kozott
lehet. Hogy 6k milyen formaban ¢élik ki szuicid hajlamaikat, vagy egyaltalan van-e ennek
barmilyen cselekvésben megtestesiilt jele, azt nem tudni. Csupan néhany lany csuklojan
lehet 1atni, hogy ott bizony vagasok nyoma lathatd, vagy esetleg az abbdl visszamaradd
heg (az 6nmagukat vagdosok mintegy 90-95%-a lany).

A modern vilagban viszonylag gyakran alkalmazott haritdé mechanizmus a dohany-
zas is, valamint vannak olyanok, akik a szorongasaikat agresszioval, dithds szavakkal,
karomkodassal vezetik le. Természetesen ezen stresszkezelési mechanizmusok csak
feliileti kezelést adnak, csakiigy, mint a gyogyszerek (nyugtatok). A fiatalabb genera-
ciora egyre jellemz6ébb, hogy szorongésaikat nyugtatok bevételével probaljak elfojtani.
Tereld mechanizmus a videojatékokba valé menekiilés, amelytdl mar csak egy 1épés az
okostelefonozéds. A modern technoldgiai vivmanyok (okostelefon, laptop, tablet) egy
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csabito vilaggal varjak mindazokat, akik a valosagban atélt kudarcaik elél probalnak
menekiilni. Természetesen az online térben fellelhetd informaciok sokszor segitenck a
problémafelismerésben, de azok, akik tartésan az okostelefonozasba temetkeznek, nem
kezelik, csupan elfojtjak a stresszorokat.

(A leggyakoribb mentdalis betegségek) A haritd mechanizmusok talzott alkalmazasa oly-
kor olyan tartos allapotokat eredményez, amely egyértelmiien rontja az egyén életmi-
néségét. Vannak ismertebb és kevésbé ismert mentalis betegségek is. Ez persze nem azt
jelenti, hogy az ismert betegségek egyszeriben sokakra jellemzéek lennének, vagy hogy
ritka az, amirdl sose hallottak az emberek. Némi Osszefiiggés persze lehet az ismert-
ség ¢és a gyakorisag kozott, de az egyikbdl nem kovetkezik fiiggvényszertien a masik.
Mindenesetre a felmérések eredményei szerint a valaszadok mintegy 5-10%-a kiiszko-
dik valamilyen stresszkezeléshez kapcsolddd mentalis betegséggel.

A mindsitett distressz akar értelmezhetd szorongasként is. Olykor szinte mindenkivel
eléfordul, hogy szorongasos iddszakot ¢l meg, ez az élet velejaroja. Akik szamara ez az
alap lelkiallapot, azoknak mindenképpen szembe kell nézni a ténnyel, hogy allapotuk akar
sulyos mentalis betegségeket is eredményezhetnek. A szorongés igazabol eldszobija a
mindsitett mentalis betegségeknek, igy mindenképp célszerti komolyan venni a szoron-
gasos zavarokkal kiizd6 emberek lelki vilagat. A szorongas legnagyobb része generalizalt
szorongas, ami azt jelenti, hogy az egyén egy korabbi esemény stresszhatasait képtelen
elengedni ¢és a szorongas kihat a dontéseire is. Habar a nékre jellemzébb ez az allapot,
nemtdl és sziiletési évtol fliggetleniil talalunk fiatalokat ebben a betegségben szenvedni.
A 20152019 kozott lekérdezett fiatalok mintegy 5%-ara jellemz6 az erds szorongas (fé-
lelem, idegesség). A szorongdk kozott a ndk feliil vannak reprezentdlva, hiszen koziiliik
nagyjabol minden tizedik szorong, mig a fiuknal ez az arany 2-3%. A szorongas egyik
lehetséges forrasa régi, talan gyerekkori trauma, amely mind a mai napig kisérti az érintet-
teket. A jelenben, ha hasonlo helyzetekkel talalkoznak, lepereg el6ttiik az eredeti trauma,
és ez teljesen leblokkolja 6ket. Ekkor poszttraumas stresszrol beszéliink.

Minden tudomanyteriiletnek megvannak az abszolut legismertebb fogalmai, s nincs
ez masképp a pszicholdgiaval és a pszichidtriaval sem. Ha valaki lelki betegségekben
szenved, akkor divatos azt mondani, hogy az illetd ,,depis”. Valoban; a mindennapokban
a leggyakrabban hasznalt lelki allapotot leir6 allapot a depresszid, azonban véleményem
szerint sok esetben az emberek nincsenek tisztaban a fogalom jelentésével. Sokak nem
tudjak, mikor lehet valakit valojaban depressziosnak tekinteni, vagy éppen melyek azok
az esetek, amelyek csak atmeneti, rosszabb id6szakot jelentenek. A depresszios fiatalok
jellemzden étvagytalanok (vagy épp falankok), alvaszavarral rendelkeznek, hangulatin-
gadozasaik vannak, és sokaknal megfigyelhetd az onértékelés romlasa is (6nbizalomhi-
any), vagyis az, hogy nem tartjak szerethetének magukat. A depressziot a lakossag mint-
egy 15%-a legalabb egyszer atéli (Smith et al., 2005), azonban a gyogyulast visszaveti
az a tipikus depresszios érvelés, miszerint nem mondjak el az 6ket banté dolgokat a ba-
rataiknak, meg senkinek, mert nem akarnak masik terhére lenni. A kutatas adatai szerint
igen magas a szorongé fiatalok ardnya. Az egyetemekre jaro fiatalok mintegy 2%-ara
jellemz6 a depresszio és csak tigy, mint a szorongas esetében, a lanyok itt is feliil vannak
reprezentalva, hiszen koriikben a depresszidsok aranya 3% koriil mozog.

A depresszio jellege szerint lehet unipolaris vagy bipolaris. Az unipolaris depresz-
szi6 egysiku, nincsenek benne nagyobb valtozasok, ellenben a bipolaris depresszidval,
ahol kifejezetten hullamz6 az érintett fiatal hangulata. A bipolaris sz6t hasznaljak a
depresszid jelzdjeként, a bipolaris zavarban depresszids és manias tiinetek is lehetnek.
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(A szakirodalom bipolaris affektiv személyiségzavart is ismer.) A manias epizdédban
a fiatalok energikusak, lendiiletesek, tehat teljesen ellentétesen viselkednek, mint egy
unipolaris depresszioval kiiszkddd, azonban van az a pillanat, amikor az aktivitas atcsap
diihdngésbe, impulziv személyiségbe és ez sok esetben akar sulyos kontrollvesztéshez
is vezethet. (Smith et al., 2005) A manidsnak nincs realitasérzékelése, viselkedését gyors
tiinetvaltas jellemzi. Ugyan a kutatdsban részt vett hallgatok kozott nagyon alacsony a
bipolaris depresszioban/személyiségzavarban kiizdok szama, a depresszio stigma miatt
nehéz pontos szamot mondani, noha a valdsagban, szakember bevonasaval ,,konny(i”
elvalasztani egymastdl az uni-, és a bipolaris betegeket.

Vannak olyan zavarok, amelyek koncentraltan a fiatal felndtteket veszélyeztetik.
A panikrohamok ¢és a panikbetegség ilyen. A felnétt lakossag mintegy 40%-a atél ilyen
rohamokat, ami mindenképpen egy jelentds arany. A tiinetek mindenesetre egyediek:
alapvetéen nyugodt lelki allapotrol beszélhetiink, egészen addig, amig be nem kdvet-
kezik az az esemény, ami a panikrohamot katalizalja. A panikroham nagyjabol egy 20-
30 perces id6intervallumot dlel fel, am a lefolyasa igen ijesztd is tud lenni. A rohamot
megelézden az érintettek ugy érzik, valami rossz fog kozeledni és elfogja Oket egy
bizonytalansagérzet. Ez a tudat felporgeti a pulzusukat és kiveri 6ket a viz. A reszketés
mellett ilyenkor jellemzd a 1égszomj, a hanyinger és az ajulds érzete. (Smith et al., 2005)
A panikbetegekkel folytatott beszélgetések soran kideriilt, hogy olykor izomfesziilésbe
is atcsaphat a szituacio ¢és a panikbeteg ugy érzi, ,,menekiilni szeretne a semmibe”.
A beszélgetdpartnerek koziil az érintettek és a kdrnyezetiik is gy nyilatkozott, hogy a
panik soran ugy érzik, majd megdriilnek és a halal kozelségét érzik. Panikbetegségrol
akkor besz¢liink, ha a panikrohamok rendszeressé valnak. Az utobbi 5 évben lekérde-
zettek valaszai alapjan elmondhatjuk, hogy bizony a panikbetegség kifejezetten gyakori
betegség, hiszen a fiuk 1%-at, mig a lanyok 3-4%-at érinti.

A szorongasnak, mint mentalis problémanak tehat vannak jelei, a gyakorlati ¢életb6l
vett kovetkezményei. A ,,megjatszom, hogy jol vagyok” stratégiat elég sokan kovetik.
Az egyediil 1év6 fiatal gyakorta sirasban fakad ki és depressziv hangulat hatalmasodik el
rajta. Ez a lelki allapot gyakran kihat az étrendre is. Ezek a ,,nervosak”. Biztosra veszem,
hogy ez a megnevezés a legtobbeknek nem mond semmit, azonban azt is valosziniisi-
tem, hogy a konkrét zavar mar sokaknak ismerés lesz, legalabb megnevezés szintjén.
Anervosa (’idegi’) jelzovel ellatott — s dsszefoglaldo néven a szorongasos zavarok korébe
tartozik — az anorexia, a bulimia, az ortorexia, a bigorexia ¢s a fatorexia. Ezek koziil a
gyakoribb a bulimia és az anorexia.

Habar az anorexia a kutatas eredményei szerint nem tartozik a ,,legdivatosabb” szo-
rongésos zavarok koz¢, fontosnak tartom megemliteni, ugyanis a tapasztalataim szerint
ez az érintettek szamara sokkal kevésbé felvallalhatd probléma, mint mondjuk a depresz-
szi6. Egy depresszidban szenvedd szamara jellemzéen nem okoz gondot akkora elmon-
dani kornyezetének, hogy vannak gondjai, azonban azok, akik anorexiasok, egyrészt
talan nem is tudnak réla, hogy azok, masrészt, ha tudnak is, nem szivesen beszélnek
réla. Az anorexia nervosa, kdzismert nevén csak anorexia, egy evészavarként van defi-
nialva, azonban ennél mindenképp tobb. Amiket anorexidsokkal valé beszélgetés soran
tapasztaltam, azt megerdsiti a szakirodalom. Mara mar felismerik, hogy az anorexia
valdjaban pszichés alapokon nyugszik. Sok esetben a kiindulé pont az, hogy a csaladbol
vagy a barati kozdsségbdl durvabb stilusban javasoljak azt az egyénnek, hogy kezdjen
el fogyokurazni. Mindez tehat sokszor azt jelenti, hogy az anorexia valahol egy kont-
rollalatlanna valt fogydkuara-szerli mechanizmus (persze nem valos fogyokura, csak a
célok hasonlok). A tapasztalatok sok esetben arra engednek kovetkeztetni, hogy a fiatal
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kap egy olyan megjegyzést, vagy szakitanak vele oly modon, amit nem tud érzelmileg
kezelni és emiatt egyértelmiien romlik az onbecsiilése. Ugy vettem észre, hogy az ano-
rexia kialakulasdhoz ,.kell” a stressz elfojtasa és az a torzult énkép, amit a kellemetlen
megjegyzés vagy a szakitds okoz. Az anorexidban szenveddk tilnyomo tobbsége tiné-
dzser vagy huszas éveiben jar6 né. Mikor mondhaté valakirdl, hogy anorexias? Attol
fligg, hogyan definidljuk a betegséget. Ha a pszichés hatteret is mar annak tekintjiik,
akkor bizony a gyakorlat erre egyértelmii valaszt ad. A megfigyeléseim alapjan az alabbi
jelek amlkodok lehetnek:
habar a BMI-je normalis €s a testalkata is kifogastalan, az egyén azt gondolja
magarol, hogy kovér,
» rendszeresen kaldriat szamlal (Smith et al., 2005) és igyekszik azt szigortan
be is tartani,
* rendszeresen méredzkedik és tized kilora figyeli, mit mond a mérleg,
» el6szor csak bizonyos tapanyagokat von meg magatol, majd a megvont ételek
sora egyre boviil,
* képes és hajlamos ellenni minimalis étellel egész nap,
* nem hajlandé masok el6tt enni, s azt mondja, majd késébb megeszi, vagy a
szobajaban megeszi az ételt.

Ha a fenti tiinetcsoportok tobbségét tapasztaljuk valakin, gyanakodjunk, hogy vala-
milyen kezd6d6 nervosaban (leginkabb anorexiaban) szenved. Ezek hosszabb tavu fenn-
maradasa komolyabb egészségiigyi kovetkezményekkel jar. A szakirodalom egy jelentds
részével dsszhangban sok ember onnan kezdve tekint valakit anorexiasnak, ha a hossza
tava kovetkezmények megfigyelhetdk:

» jelentds sulyvesztés (egyes esetekben ez akar 30-40% is lehet),

* andknél a menstruacio kimaradasa, esetleg megsziinése (Smith et al., 2005)
» faradékonysag, betegeskedés, erétlenség érzése,

* minden egyes falat utan érzett bintudat.

Az anorexia kezelése két jol elkiiloniilo szakaszra oszthatd. Az elsé szakaszban az étke-
z¢st és az étvagyat kell normalizalni, ami a legtobb esetben par honap alatt megvalosithato.
A masodik fazisban a nervosat kialakitd érzelmi problémakat kell kezelni és valdjaban ez
az, ami leginkabb iddigényes. (Smith et al., 2005) Ahhoz, hogy az anorexiabol tokélete-
sen kigyogyuljon valaki, nagyjabol két évre van sziikség. Becslésem szerint a depresszios
fiatal n6k legalabb negyede hajlamos az anorexiara és egy résziik legalabb iddszakosan
beleesik az anorexia nervosa csapdajaba. A kezelésben a legnagyobb problémat a betegség
elismerésének — és igy az egylittmiikddés — hidnya okozza a paciens részérol.

A bulimia, hasonldéan az anorexiahoz, a fiatal ndk betegsége. Ennek ismeretében a
rendszervaltas utan sziiletett nék kifejezetten veszélyeztetve vannak ett6l a betegség-
t6l. A bulimia az étkezésben egyfajta 6rdogi kort jelent. Az els6 fazist a falasi rohamok
jelentik, amit egyfajta biintudat kdvet. Sokaknak biintudatuk van azért is, mert esznek,
amiatt meg foképp, hogy faltak és messze tobb ételt fogyasztottak el, mint optimalis.
Epp ez a biintudat az, ami arra készteti 6ket, hogy hanytassak magukat, ami lényegében
a bulimia f6 mozzanata. (Smith et al., 2005)

(Mindsitett szorongdsos allapotok a mai egyetemistdk kérében) Ahogyan az lathato is,
a szorongasos zavarok tarhaza igen széles és ezek kozott vannak olyanok is, amelyek
igen sok embert érintenck. A modern egyetemistak csoportja szintén egy elég gyakran
érintett réteg. A kutatdsaim sordn minden évben talalkoztam olyan fiatalokkal, akiknek
komolyan pszichés problémajuk van.
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6. abra: A mindsitett szorongasos allapotban 1évok aranya

A negativ stressz alakulasa - a mindsitett
kategoriak

992 és eldtte

1993

1994

1995

1996

Forras: Sajat szerkesztés

Ha a mentalis betegségekben szenvedoket sziiletési éveik szerint kategorizaljuk, ak-
kor feltiinik, hogy igen nagy az eltérés az egyes évek kozott. Ugy tiinik, hogy a moderni-
zaci6 els6 hullama igen érzékenyen érintette a generaciot, ugyanis az 1996—1998 kozott
sziiletett fiatalok mintegy 14%-a rendelkezik komolyan szorongassal. A Z generaciot
hivatalosan 1995 utan szamitjak, azaz az elsé haroméves idszak éppen az 1996—1998
kozotti idészakot jelenti. Megjegyzendd, hogy Magyarorszagon az elsé mobiltelefonok
1994-1995 koriil kertiltek piacra, vagyis ezen harom év egyben a késziilékek térnyeré-
sének els6 fazisa.

(Kitekintés a 2000-es évekbe: mi varhato a kézeljovoben?) A kutatési tevékenység gerin-
cét ado felmérésben a 90-es években sziiletett egyetemistakat mértem fel. Mindazonaltal
kutat6i kivancsisdgom itt nem zarul le, kivancsi vagyok arra is, hogy a feltorekvd
generacioval mi a helyzet. A fels6oktatdsban tanulok utdnpoétlasat a kodzépiskolasok,
hosszabb tavon pedig a most altalanos iskola felsd tagozataba jardk jelentik, azaz a ti-
nédzserek. A tizenévesek mar az ezredfordulo €s az Y2K utén sziilettek. A mostani ka-
maszok megfigyelésével némileg eldre tudjuk jelezni, hogy vajon miképp fog valtozni
a mindenkori fiatal felnétt stresszhez valo altalanos hozzaallasa.

A mostani kamaszok mar a 90-es években sziiletettektdl habitusukat tekintve annyira
eltérdk, hogy akar mar kiilon generacioként is definialjuk 6ket. Ugyan a teenager ge-
neracid kozvetleniil nem képezte a kutatasaim korét, azonban kvalitativ technikak altal
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kialakult bennem egy kép. Ugy vélem, hogy a szorongés és a mentalis zavarok kore at-
tolodott a huszonévesek korére, vagyis inkabb a 90-es években sziiletetteknek okoz gon-
dot a mindsitett allapotok (depresszio, panikbetegség, anorexia stb.) kezelése. Ez persze
nem azt jelenti, hogy a 2000-es években sziiletettek korében nincsenek stresszkezelési
gondokkal kiiszk6d6bb, csak annyit, hogy latszélag alacsonyabb a mentalis betegségek-
kel rendelkezdk aranya. Persze ennek aldtdmasztdsa egy masik kutatas témajat adhatja. ..

A beszélgetések soran kideriilt, hogy azokat, akik nem kovetik a mainstream (mend,
trendi, divatos, stb.) szokasokat és masok, mint a legtobbek, a kamaszok kiméletleniil
kirekesztik, s6t... Nem egy és nem két tizenévessel beszéltem arrol, hogy bizony 6t a
kortarsai nemcsak kik6zdsitik, mert nem divatos, hanem még gunyoljak, cstfoljak is 6t
¢s kortarsai lelkileg bantalmazzak. Ez persze elindit egy 6nutéalatba torkoll6 folyamatot,
aminek az alapja az, hogy énképe sulyosan torzul. Pont ez a torzult énkép csap at na-
gyon gyakran rossz mentalis allapotba: a teenager lanyok egy része gyakran vagdossa
magat, mig masok anorexiaba, bulimiadba zuhannak. Természetesen ezek az esetek nem
szerepelnek a statisztikakban, ugyanis rejtettek, mert az érintett magaba fojtja a gondjait.
Mindebbdl természetszeriien kdvetkezik, hogy pontos adatok nem allnak rendelkezésre,
azonban becsléseim szerint nagyjabol a teenagerek mintegy 5%-a tartozhat ebbe a kor-
be (e tekintetben is feliil lehetnek reprezentalva a lanyok, 4m tapasztalataim szerint mar
nem annyira szélsGséges az eltérés, mint a 90-es években sziiletettek korében).

Tetszik, avagy sem, de a mostani fiatalok mar nem igazan biznak a sziileikben.
Az Oket foglalkoztatod lelki problémakat csak eseti jelleggel osztjak meg, aminek az az
egyik oka, hogy gyakorta a depressziv allapot kialakuldsanak épp a csaldd az oka. Nem
ritka az sem, hogy a fiatalok arrél beszélnek, hogy gy érzik, senki nem érti meg 6ket, bele-
értve a csaladjukat sem, sot, talan leginkabb 6k nem allnak a tinik mellé. Ez persze a digi-
talis vilagban €16 kamaszok koré egy ujabb falat épit; s igy a sziilo és a gyerek egymastol
teljesen eltavolodik. Egy internetes portalon a szorongas, illetve a depresszio szot beirva
a keresObe, mintegy 20-30 friss, egy hetesnél nem régebbi kérdést talalunk és ezek mint-
egy felét tinédzserek irjak ki. Nem mondhatom el senkinek, elmondom hat mindenkinek.

Habar a mentalis alloképességiik talan minimalisan jobb, mint a 90-es években szii-
letetteké, a teenagerekkel vald beszélgetés alapjan semmi pozitiv jovéképem nincs a
jovO generacidt illetéen. Digitalis eszkozokkel valo ellatottsaguk tobb mint kielégito,
de szocialis életiik egészségtelen. Ezen évtized sziilottei mar szélséségesen kezelik a
pszicholégust/pszichiatert is: egy résziik mar ideje koran el szeretne menni ¢s kvazi a
szakembertdl varja a kiutat, masok pedig inkabb az online vildgban diagnosztizaljak
magukat és rettegnek a szakemberekt6l. Mindezek tekintetében nagyon sok olyan tini-
vel talalkozhatunk, akik 6nmagukat depressziosnak, szocidlis fobiaval rendelkezdnek,
panikbetegnek stb. tartja magat. Véleményem szerint a digitalis vilag abban nagy se-
gitséget nyujt, hogy teret kapnak ezek a fiatalok a gondjaik leirasara. Természetesen
az online térben aktivak a tizenévesek és a huszonévesek is, és a megfigyeléses ku-
tatdsokra alapozva ugy vélem, hogy a huszonévesek korében mintegy 10-20%-kal
magasabb lehet a mentalis betegségekben szenveddk aranya.

(Kovetkeztetések) A tarsadalmi jollét egyik alappillére, hogy mennyire érezziik j6l magun-
kat a boriinkben, mennyire nyomasztanak minket lelki problémak. A rendszervaltas kétség-
kiviil nagy sokkot jelentett, aminek mind a mai napig érezhetjiik hatasat. Azok, akik nem
sokkal a rendszervaltas utan vallaltak gyereket, akaratlanul is atadhattak egy szemléletmo-
dot, egy stresszhez vald hozzaallast. Mindazonaltal felmeriilt a kérdés, hogy a rendszervaltas
okozta sokk tetten érhetd-e a 90-es években sziiletettek fesziiltségének szintjében?
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A kutatas ramutatott arra, hogy a fiatalok egy jelentds része igen stresszes. Kinél a
maganéleti stressz, kinél a vizsgadrukk a meghatarozd, mégis 0sszességében nagyon
sokan szenvednek a szorongas okozta problémaktol.

3. tablazat: A stresszkezelés hatékonysaga, sziiletési évek szerint csoportositva

Sziiletési év

Megnevezés

1992 és

eldtte 1995 1996

Harmonikus | go, | 9% | 14% | 16% | 16% | 15% | 11% | 3%
dllapot

Kisebb 18% | 39% | 31% | 28% | 25% | 28% | 19% | 13%
Stresszt érez

Mérsékelten | 329, | 35% | 36% | 33% | 32% | 32% | 35% | 57%
fesziilt

Nagyon
fesziilt, 41% | 17% | 19% | 23% | 27% | 25% | 35% | 27%

SZOrongo

Forras: Sajat szerkesztés

A kvantitativ technikak alkalmazasa egyértelmiien nem tamasztja ala a modernizacio
¢és a szorongas kozotti kapcsolatot, habar vannak arra utalo jelek, hogy a két tényezd
kozott fennallhat némi korrelacio. A 2015 és 2019 kozott elvégzett kutatas adatai szerint
a rendszervaltas kornyékén sziiletett fiatalok igen jelentOs része szorong, azonban ez
szamottevOen csokkent a késobb sziiletettek korében. A modernizécié kovetkezd jelen-
tds fejezete a mobiltelefonok megjelenése volt. Ezen valtozas hatasara ismét megnétt
az er0s stresszben ¢él6k aranya. Mindebbdl arra lehet kdvetkeztetni, hogy Durkheim
ongyilkossagrol irt dogmai mind a mai napig €érvényesiilnek. Az emberek nehezen ke-
zelik a valtozasokat, legyen az pozitiv, avagy épp negativ (ennek mélyebb okfejtésérol:
Durkheim, Emilé: Az ngyilkossag). Ugy néz ki, a modernizacios hullamok kedvez6tle-
niil hatottak a stresszkezelésre. Mélypontot hozott a valtozasok elsé hullama, azaz maga
a rendszervaltas, és hasonloképp romlott a fiatalok énképe a modernizacid6 masodik
hullamaban, amikor megjelentek az elsé mobilkésziilékek.

Az elézéek ismeretében ugyan egyértelmiien nem fogadhatok el a felvazolt hipo-
tézisek, azok elvetése sem feltétleniil allja meg a helyét. A hipotéziseket részlegesen
elfogadom, ugyanis a rendszervaltas utan bekdvetkezd modernizacios folyamat rontotta
az évtized soran vilagra jovo, jelenleg egyetemeken tanul6 fiatalok stresszkezelési ké-
pességeit.

A jovoére vonatkozo varakozasok értékelésénél be kell latni, hogy a 2000-es években
sziiletettek kozel olyan aranyban szoronganak, mint a huszonévesek. A teenagerek tan
még rutinszeriibben hasznaljak a digitalis eszkozoket, s ez akar meghatarozo is lehet a
késébbiek folyaman, ugyanis egyes mentalis betegségek kialakuldsa inkdbb a teenager
évek végére, huszonéves korszak elejére tehetd.
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A jovére vonatkozo kilatasokat nagyban befolyasolja a jelenleg is tombold vilagjar-
vany. A koronavirus kovetkeztében a fiatalok életvitele alapvetéen megvaltozott. Akik
eddig kozosségben mozogtak, most kénytelenek bezarkézva élni mindennapjaikat és
kommunikaciojuk is igen szegényessé valt. Minthogy kidertilt a kutatasbdl, hogy a fi-
atal generaci6 nem viseli jol a valtozasokat, ugy tlinik, a kozeljovoben meg fog ugrani
a mindsitett szorongasos allapotban 1évOk szama ¢és ardnya. Az altalam redlisnak tartott
jovOkép szerint tobb lesz a depresszids, a szocialis fobids, a kevert szorongasos de-
presszidban szenvedd, az anorexias és minden egyéb mentalis betegségben szen-
vedd. A szorongas ndvekedése a jarvanyhelyzet egyfajta rejtett kovetkezménye, igy hat
nagyon fontos lenne figyelni a fiatal generacio lelki allapotara, mert hogy a vilag milyen
iranyt vesz, jorészt ezen fiatalokon mulik.

Ha a rendszervaltas okozta sokk 60 évig megmarad a fejekben, akkor bizony a min-
denkori fiatal generacio lelki allapota még legalabb 30 évig romlani fog. Jelenleg a
rendszervaltas 6ta tartd lejté kozepén vagyunk, igy feltehetd, hogy 2050-re érhetjiik el
az abszolut mélypontot.
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