Elso rész

A STRESSZ TERMESZETE

., Egy kaland adrenalinja és stressze tobbet ér ezer békés napnal”
- Paulo Coelho

I. A kimeriilt ember

Nem bujhatsz el

2010 marciusaban a London kdzpontjaban 1évé Capio
Nightingale korhdzban 0j addikcios™ szolgalatot hoztak létre a
technologia rabjava vald fiatalok szenvedélyének lekiizdésére. A
kezelés 16 célja, hogy noveljek az érintett tinédzserek onbizalmat és
a nem képernyd eldtt toltott tarsas tevékenységeik mértékét. Dr.
Richard Graham pszichiater, a szolgéalat vezetdje arrdl szamol be,
hogy sok fiatal ,, diihongeni kezd”, amikor sziileik arra kérik oket,
hogy kapcsoljak ki a szamitogépet. Esetenkét a renddérséget is ki kell
hivni, hogy a veszekedést rendezni tudjadk. Sokszor annyira
hiperstimulaltak és ,,fel vannak pérogve”, hogy a szerencsejatékok
fiiggbihez hasonldan elvonasi tiinetként felfokozott nyugtalansag
figyelheté meg rajtuk.’

Kormyezetiink és az, ahogyan éliink tobbet valtozott az
utdbbi 30 évben, mint korabban 300 év alatt. A modern tarsadalom
rohano ritmusa, ¢és a felgyorsult technologiai fejlodés kovetkeztében
nem volt elég idénk alkalmazkodni ezekhez a valtozasokhoz.”

Egy 1990-es években készitett, Wall Street Journal-ban
kozolt felmérés szerint a megkérdezettek 40 szazaléka, ha tehetné
inkabb tobb id6t valasztana, mint tobb pénzt. 59 szazalék szerint
¢letiik tul elfoglalt és tal stresszes. 19 szazalék szamara az idéhiany,
amelyben szenvednek jelentds stresszt okoz.

A Newsweek egy 1995-0s vezércikke szerint 25 szazalékunk
ugy érzi, hogy munkank felordl benniinket, versenyt futunk az idovel
és ki vagyunk meriilve. Eletiink teljesebb, elfoglaltabb, de nem
feltétlentil jobb. Arlie Russell Hochschild a Kaliforniai Egyetem
szociologia professzorasszonya szerint életiink és programjaink
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annyira kimeritenek benniinket, hogy ugy beszélink az alvasrol,
mint éhes ember az ételrdl.>

Faith Popcorn 4 popcorn jelentés™ cimii kényvében arrdl i,
hogy mintha az id6 ténylegesen gyorsabban rohanna, mint kordbban.
Az azonnali valdéban azonnali lett. Nincs ra mod, hogy megalljunk
vagy lélegzetet vegyiink. Nemcsak az informacié valik azonnal
elérhetové szamunkra, de mi magunk is. Nincs hova menekiini, nincs
hov4 elbjni ez el6l.*

A gyorséttermektdl, az azonnali kommunikacidig a
mindennapi ¢élet ritmusa tagadhatatlanul a fegyorsultsag jeleit
mutatjak. A versengd vilagban szoftverek helyettesitik az alacsony
készségeket igényld, ismétlodé emberi erét. A General Electric
1981-ben 400 000, 1993-ban 230 000 alkalmazottal dolgozott és
emellett eladasait megharomszorozta. A valtozas felgyorsulasaért
felelés erdk, a novekvo komplexitas és az eltlind munkahelyek
sz€leskorli bizonytalansagot és a biztonsag hianyat hoztak magukkal.
Olyan 0Osszetett problémakkal kell szembenézniink, amelyek tul
vannak az egyéni kontroll hatdran. Mikozben a globalis ¢és tarsadalmi
problémak a biztonsag hidnyat okozzdk, a csalad, a hagyomanyos
érteckek vagy vallas tamogatd rendszerei emberek tomegeinél
omlanak Ossze.

Egy atlagos mai végzdsnek minimum harom-négy karrierrel
kell szembenéznie ¢élete soran. Colin Rose brit pszichologus talaloan
jegyzi meg, hogy tobbé mar nem helytalld megkérdezniink
gyermekeinktdl: ,,Mi leszel, ha nagy leszel?” A helyes kérdés ma igy
szol: ,,Mi akarsz lenni eldoszor?” Az 1) karrier vagy egy Uj
munkahely sok valtozast hozhat magaval: ) kornyezetet, Uj
munkatérsakat, ij orszagot, 0j identitast.’

Azok szamara, akik nem értik, €s nem tartanak Iépést a
benniinket koriilvevé és folyton ndvekvd komplexitassal, a vilag
rémisztd hellyé valhat. Amikor a status quo veszélybe keriil,
bizonytalanok és fesziiltek lesziink. Vakka valhatunk a kilatasba
keriil6 veszteségek vagy kudarcok miatt, ahelyett, hogy a lehetséges
elénydk inspiralndnak benniinket.®

Csikszentmihalyi Mihaly, a Chicagdi Egyetem pszichologia
professzora szerint ma a vdlaszthato alternativak sokasagaval is
szembesiiliink. Sziildvarosunk vagy foglalkozasunk sem tartoznak
tobbé olyan szorosan identitdsunkhoz. Az egyforman vonzo
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valasztasi  lehetOségek azonban elkeriilhetetleniil a  célok
bizonytalanna valasat hozzak magukkal. Az elszantsag hidnya pedig
elértékteleniti a valasztasi lehetdségeket.’

Brendan Burchell a Cambridge Egyetem szociologusa
kiilonféle felméréseket végzett Eurdpa szerte €s azt talalta, hogy az
alkalmazott személyek, akik bizonytalannak érzik magukat allasuk
elvesztése miatt, hasonld szintli szorongést és depressziot ¢lnek at,
mint azok, akik elvesztették allasukat. Azonban, mig az allasukat
elvesztok esetében ez az allapot kb. hat honap utan véget ért és
javulni kezdett, addig az allasuk elvesztése miatt folyamatosan
aggodo személyeknél tovabb stlyosbodott.® Az az alattomos érzés,
hogy senkinek sincs biztonsagban a munkaja, a félelem, a
nyugtalansag és az dsszezavartsag elterjedését vonja maga utan.’

Ki fogja ezt az Oriletes versenyfutast tulélni? A
legratermettebb  didk és dolgoz6, aki képes megfeleléen
alkalmazkodni a gyors valtozadsokhoz és nem engedi magat a kiilsd
tényezOk altal elterelédni, azaz képes a stresszel hatékonyan
megkiizdeni.'

A munka szamurijai

Egy akadémiai és kreativ 4llast betdltd személyek
bevonasaval elvégzett vizsgalatbol kideriilt, hogy 34 szazalékuk az
emailek puszta szamat stresszesnek taldlja. A gyors valaszadas
kotelessége miatt tovabbi 28 szazalék hajszoltnak érzi magat, mivel
nyomas forrasanak tekintik e leveleket. Csupan 38 széazalék tartozik
az ,.ellazult” csoportba, akik napokkal kés6bb is raérnek valaszolni
az lizenetekre. A vizsgalat azt is kimutatta, hogy a dolgozok oranként
atlagosan 30-40 alkalommal ellenérzik, hogy kaptak-e 1j {lizenetet.
Karen Renaud, a Glasgow Egyetem tuddsa szerint az email azért
zaklat benniinket, mert az ilizenetek beérkezésével kapcsolatos
kontroll nem a mi keziinkben van. Tudni akarjuk, hogy mi van
benne. Kiilonosen, ha egy csaladtag, barat vagy a fonok kiildi.
Azonnal félbeszakitjuk, amit csinalunk, hogy elolvashassuk.''

*Fiigg8ségi
**The Popcorn Report
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