»Ezek a mai fiatalok jo dolgukban mar azt sem tudjak, mit csinaljanak. Nem akarnak dolgozni, és mindezt
azzal magyarazzak, hogy keresik onmagukat. Bezzeg a mi idonkben tudtuk, mi a feleldsség és oriiltiink,
ha diploma utan talaltunk egy rendes allast, ahol aztan életiink hatralévo részében dolgozhattunk”
— sokszor hallunk efféle vélekedést, foképp az iddsebbek szajabol. Kapunyitasi panik — igy nevezi a
pszicholdgia a kort, amelyet a kapuzarasi panik analogiajaval hataroztak meg, amitol az egyetemet
vagy foiskolat végzett Y-generacio (azaz a 25-35 éves korosztaly) egy része szenved manapsag.
Széveg - Dubinyak Réka

& Hevesi Kriszta pszicholoégus szerint: ,Olyan fokozott versenyhelyzet elé allitjia ma a fiatalokat
a tarsadalom, amit egyben a szil6k is gyakran nyomatékosan kommunikalnak feléjik, ami-
hez nagyon palléros psziché, sok érzelmi és tarsas tdmogatas kell. S ha nem hisszik el, hogy
nem épp csak a mi fiunkkal/lanyunkkal van a probléma, akkor vegyik el a statisztikat: hisz
ennyi fiatal egyszerre »éretlen« nem lehet! Nem egyszer( most (sem) fiatalnak lenni..."

Damian Barr, a Get it together cimU kdnyv szerz6je (Guide to Surviving Your Quarterlife
Crisis, vagyis Utmutaté, hogyan éljik tol a kapunyitési panikunkat), mar 2006-ban

Ugy érezte, hogy irnia kell a jelenségrél, mert tul azon, hogy sajdt maga szembesilt a
kapunyitasi panikkal jaro6 depresszioval és bizonytalansaggal, azt vette észre, hogy a
kdrnyezetében egyre tobb huszonéves érzi azt a fajta nyomast magan, amit korabban

a negyvenesek. Ugyanis ahelyett, hogy az egyetemi évek alatt és utan felszabadultan
élveznénk a fiatalsagunkat, még miel6tt megallapodnank egy életre, mar stresszelnink
kell az egyetem alatt felhalmozott addssagok torlesztésén, a feltételezhetden rank vard
munkanélkUliség miatt, és azon, hogy egyrészt megfeleljink a tarsadalmi elvarasoknak,
ugyanakkor az dlmainkat is megvalésitsuk. Ez pedig egy els6re feloldhatatlan belsd
konfliktushoz vezet. ,A dontés fesziltsége, félelem a rossz déntéstél, a hibazastol, az

Uj kihivasa, vajon megfelelek-e, teljesilhetnek-e az dlmaim, vagy kevés leszek. Ennyire
vegyes érzelmek szakadnak ekkor a fiatalok nyakaba, hulldmszer(en. Ez korjelenség —
egy olyan Uj dolog, amivel a fiataloknak meg kell birkézniuk” - mondja Hevesi Kriszta.
Erre aztan rdtesz egy lapattal, hogy latszolag végtelen lehet&séget nyujt szdmunkra

a viladg, karrier és parkapcsolat szempontjabél is. Az internetnek és féként a kdzbsségi
oldalaknak hala, nap mint nap izgalmasabb és szebb életekkel és emberekkel talal-
kozhatunk és lehet&ségink van, hogy nonstop 6sszevessik masok életével a miénket,
ami mindig szUrkébbnek és unalmasabbnak tdnik, mint a fotoshoppolt dlvalésag.
,Ertelemszerien a kitagult lehetéségek is megnehexzitik a valasztast, ami pedig a munka
vildgaban az egyre erbteljesebb specializacié kévetkezménye. Emberi tulajdonsag, hogy
az altalunk elérheté legjobb alternativat szeretnénk valasztani, megkapni.
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Mondok egy egyszer( és profan példat: ha bemegyek az
aruhazba piros szoknyat venni (s csak egyetlen druhaz van
a varosban), ahol egy piros szoknya kaphato, kicsit bizony-
talankodhatok, hogy megvegyem-e. Viszont ha az egész
piros szoknya kaphaté, mennyivel nehezebb és szorongast
okozobb a valasztas.”

Adam Smiley Poswolsky, egy harmincas éveiben jaré
sikeres fiatal. J6 egyetemen végzett, j6 allasa volt, a sz6-
vetségi kormanynak dolgozott és 28 évesen mar évi 7000
dollart keresett. Azaz papirforma szerint hozott mindent.
A szilei, a baratai és a fOndke is biszkék voltak ra. Akar
boldog is lehetett volna, de egy apré dolog nyomasztotta,
ugyanis nyomorultul érezte magat. Minden reggel, amikor
fél hétkor csengett az ébresztdje, iszonyatos fajdalom
nyilallt a testébe és az egész napjat végigkisérte. Raadasul
naponta szembesilt a facebookon azzal, hogy mig neki a
jol fizet®, de egyre inkdbb unalmassa valé munkdja mellett

nincsen ideje semmire, a baratai start up-ot alapitanak,
filmeket készitenek, szdrféznek Sri Lankan, és leanyt
kérnek a Machu Picchun. Lakétarsanak minden este
elpanaszolta, mennyire utalja a munkajat, mire 6 csak
annyit mondott: ,Az, hogy utdlod a munkadat, az életed
része, ezzel mindenki igy van, ez total természetes.” (Es
valéban az emberek 70 szazaléka utdlja a munkajat.) Adam
kdnyvet akart irni és valami tarsadalmilag hasznos dolgot
csinalni. Aztdn egy nap megvalésitotta az dlmait. Olyan
emberekkel talalkozott, akik biztak benne, batoritottak,
és rovid id6n beldl felmondott a munkahelyén. Megirta az
elsd konyvét és azéta tébb TED-el6adast is tartott arrdl,
hogy sosem szabad maséhoz mérni az életinket, mert

3z 6rokos elégedetlenséghez vezet. Arrél is beszél, hogy
nem az a fontos, hogy a karrierlétrdn minél magasabbra
masszunk, hanem, hogy kitalaljuk, mit akarunk kezdeni az
életUnkkel és a tehetséginkkel. ,Mert, ha van batorsadgod
valtoztatni az életeden, masokat is erre fogsz inspiralni és
igy megvaltoztathatod az egész vilagot. Mert mi nem az
én, én, en generacioé vagyunk, hanem a céltudatos, az élet
értelmét keresé generacié”- hirdeti Smiley.
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201m1-ben Dr. Oliver Robinson, a londoni Greenwich
Egyetem professzora egy kilonleges kutatast végzett. 50
embert interjovolt meg a 25-35 éves korosztalybal, akik
kordbban mar tapasztaltak a krizissel jar6 tUneteket: a két-
ségbeesést, a bizonytalansagot, a maganyt, a depressziét,
kildndsen, miutan belecsaptak a vald vildgba. A vizsgalat
alapjat egyébként egy Gumtree.com nevU oldal felmérése
szolgdltatta, amely sordn oo megkérdezett fiatal 86
szdzaléka ismerte el, krizisszerGen nyomasztja, hogy még
miel6tt betdlti a 30-at, kézzelfoghatt sikert érjen el a
parkapcsolataban, pénzigyeiben és a munkajaban. Ot fia-
talbol kettd azon aggddott, hogy nem keres eleget, 32 sza-
zalékuk géresolt azon, hogy 30 év alatt meg kell nGsilnie,
6 szazalékuk emigrdlni akart, 21 szazalékuk, pedig teljesen
masik karrierre vagyott, mint amiben éppen tevékenyke-
dett. Robinson azt mondja, hogy ez az allapot dtlagosan
két évig tart, és a legttbb esetben (8o szazalékban) pozi-
tivan zarul, hiszen a kétségek, a kérdések felvetése nem
rossz dolog, lehet&séget nyUjt a valtoztatdshoz. Rdadasul,
ha ezzel most 25 évesen szembesilink, nem pedig kapu-
zarasi panikként a 40-es éveinkben, akkor tébb id6nk lesz
arra, hogy sikeres és boldog életet épitsink.

»A pszicholégia érzékenyen reagal a tarsadalmi jelen-
ségekre — s azért fontos 'felcimkézni’, nevet adni neki,
hogy kdénnyebben definialhaté, megérthetd, s kommuni-
kalhato legyen az érintettek, illetve a nagykdzonség felé.
Olyannyira valds e jelenség, hogy az ELTE-n konferen-
ciat és workshopot szerveztek a fiataloknak Start-para
néven, kénnyitve az ezen a periéduson valé tdljutast. Ha
beszélink réla, az a hozza valé viszonyulast, kezelését is
segiti"— meséli Hevesi Kriszta.

Robinson és kollégai a krizist 6t egymasra épuld folya-
matként hataroztak meg.

Az els6 idBszakban azt érezzik, hogy ténkretettik az éle-
tOnket a sajat valasztasaink miatt és mar nem is mi iranyit-
juk azt. A masodik lépcsBben felerdsodik az érzés, hogy
#ki kell szallnom a jelenlegi helyzetbél”. A harmadikban,
pedig megtesszik: kilépink a nem mUkadé kapcsolatbél, a
nem nekink valé munkahelyen felmondunk és idét adunk
magunknak, hogy Uj élményeket szerezzink. A negyedik
fazis az élet Gjraépitésérdl szol, az 6todikben pedig dol-
gozunk az Uj elkdtelez6déseinken, amelyek sokkal inkabb
megfelelnek az érdekl&désinknek és a vagyainknak.

A kapunyitasi panik egy korjelenség, kultUraspecifikus
fogalom, ami természetesen olyan kézosségekben, ahol a
dontés terhe nem nyomja az egyen vallat, nem jelenik meg.

Vagyis nem igazan merUlhet fel egy olyan kultirdban
vagy kdzdsségben, ahol az egyén ki van szolgaltatva

a kozosség 3ltal eldirt hagyomanyoknak. ElsGsorban

az értelmiségi fiataloknal jelentkezik, akik egyetemet
végeztek, meg akarnak felelni a konvencionalis kdvetel-
ményeknek (hdzassag, gyerek, karrier, anyagi biztonsag
megteremtése), de kdzben idealistak is, mert valami
kUldnlegeset, valami fontosat szeretnének alkotni.

Az egyik legfontosabb, hogy fogadjuk el és legyink tisz-
taban vele, hogy az, ami a korabbi korosztalyokban még
nem okozott ilyen mértékd problémat, ma valés szoron-
gasforras a fiatalok szamara. A megnévekedett lehetfség
egyben fokozott szorongashoz is vezet — s egy j6 dontés-
hez id6 szUkséges. Ne akarjunk helyette dénteni, sirgetni
a valasztasat, ne kergessik bele egy rossz déntésbe, hisz
a gyors l3tszatelkdtelez6dés csak néveli a problémat,
megbosszulja magat, s boldogtalan élethez vezet. igy hat
fogadjuk el, hogy ez egy masik generacié, masfajta meg-
oldandé problémakkal” — tanacsolja Hevesi Kriszta.
Természetesen a kapunyitasi panik senkit nem hatalmaz
fel arra, hogy mogé bujva éveken keresztil lébecoljon a
vildgban, anélkil, hogy barmiféle er6feszitést tenne annak
érdekében, hogy megtaldlja a neki valé munkat és az élete
értelmét. Viszont fontos, hogy elismerjik és tudjuk, hogy ez
egy létez0 jelenség, amivel farkasszemet kell nézni, meg
kell kizdeni, de nem feltétlenil maganyos harcosként. @
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TAVASZVARO HETKOZNAPOK SUMEGEN

63 ,/
aktiv kikapcsolddas, torténelmi kornyezet
medfizethetd ar, 4 csillag superior mindség
egyedi élmények, csaladi pihenés
kalandozas az id6ben - egészen a kdzépkorig!

Toltodjon fel
tavaszi energiakkal nalunk!
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EV aLALLAal-\'
/ 2015

Hétkdznapi kényeztetés...
csodalatos wellness furdé...
kozépkori hangulat...
torténelmi programok...
..2015 Ev Szallashelyén! /

2 vagy 3 éjszaka félpanzidval, lovagi torna
bemutatoval mar 10 900 Ft/f6/éj-tol!

Legyen részese On is egy kbzépkori vardzslatnak, vegyen részt lovagi torna bemutaténkon, késtolja meg az inycsik-
landé kézépkori lakomdt, fedezze fel veliink egy csodds kézépkori vdr rejtélyei, ismerje meg e tdvoli kor életét, a k6-
zépkori mindennapokat, harcokat, és kozben pihenjen szdlloddnkban!

HOTEL KAPITANY ****SUPERIOR WEL | NESS

8330 Slimeg, Téth Tivadar u. 19. - Tel./Fax: +36 87 550 166 - +36 87 550 167
E- maiI sales@hotelkapitany.hu - foglalas@hotelkapitany.hu - www.hotelkapitany.hu
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