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Minden masodik magyar rendszeresen él at negativ stresszt, melynek legfébb okozdja a tulhajszolt
életmddunk, a munkahelyi, csaladi vagy parkapcsolati konfliktusaink, mik6zben minden harmadik
ember szorong allando jelleggel az anyagiak miatt.

Az NN Biztosité kutatdsa azt is feltarta, hogy az egyes generaciék mi miatt aggdédnak a leginkdbb és
melyik a stressznek leginkabb kitett korosztaly. A stressz ma Magyarorszagon a mindennapok része,
de ha kozelebbrél nézziik, kideril: nem minden esetben ellenséglink. A mindennapok soran éppugy
tapasztaljuk pozitiv és negativ oldalat, igy a f6 kérdés, hogyan éljiilk meg a stresszes helyzeteket és
mennyire készullnk fel a varatlanra, milyen eréforrasaink vannak ennek kezelésére.

Mennyire itatja at életlinket a stressz és melyek a legfébb forrasai - ezekre a kérdésekre kereste a
valaszt az NN Biztositd kutatasa.* A felmérésbdl kider(lt, hogy a 18-69 éves internethasznaldk kozel
felének (49%) életében rendszeresen jelen van a negativ stressz, ami nem j6 hir, ha a stressz
egészségre gyakorolt karos hatdsaira gondolunk. Legfébb oka a folyamatos rohands és tllterheltség
(47 szazalék emlitette), a masodik leggyakrabban (43%) emlitett stresszforras a munkahelyi
problémak, hataridék miatti feszliltség, de a csaladi és parkapcsolati konfliktusok is meglehetdsen
sokaknak (39%) okoznak problémat.

Munkahelyi problémdk

A munkahelyi és kapcsolati feszlltségek mellett kdzel minden harmadik valaszadé (34%) emelte ki az
anyagi helyzetébdl (addssag, napi megélhetés) fakadd szorongast, mint f6 stresszforrast. Az anyagi
szorongas tehat nagy sullyal van jelen az életlinkben. A stressz mélyebb rétegét az egzisztencialis
szorongas adja - azok a félelmek, amelyek tilmutatnak a mindennapokon, és alapjaiban hatarozzak
meg biztonsagérzetiinket. Sokak szamara az anyagi bizonytalansag a legnagyobb teher. Az anyagi
helyzet miatt leginkabb a 30-39 éves korosztaly (38 szazalék emlitette), és a fiatal felnbttek (37%)
aggddnak. Aztan ahogy telnek az évek, végig kisér minket az egzisztencialis stressz az egész
életlinkon at, és még a 60-69 évesek kozll is 30 szazalék emlitette a legfébb stresszforrasok kozott.

»Minden harmadik magyar ember szenved az Ugynevezett pénziigyi szorongastél, ami a konkrét

anyagi problémak mellett a mindennapi életminéséglinket is rontja. Ezért fontos felismernlink, hogy
tudatos tervezéssel, megtakaritassal, biztonsagi hald kialakitasaval sokat tehetiink a jéllétlinkért. Ha
igy csokkenteni tudjuk magunkban az egzisztencialis szorongast, egészen mas mindségben élhetjik
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meg a mindennapjainkat” - mondta Holl6 Bence, az NN Biztosité elndk-vezérigazgatdja.

A kutatas rdmutatott, hogy a fiatal felndttek (18-29 év kozottiek) a folyamatos rohanastdl, a
tulterheltségtél, a munkahelyi problémaktél és a megfelelési kényszertdl, az dnmagukkal szembeni
maximalizmusuktdl szenvednek legjobban. A legstresszesebb korosztaly a 30-39 év kozottieké: kozel
kétharmaduk (64%) érzékel rendszeres negativ stresszt az életében. Szamukra a tllterheltség, a
munkahelyi konfliktusok, és a csaladi, parkapcsolati vitak mellett a gyermeknevelés is megjelenik,
mint stresszfaktor: minden harmadik harmincas szamara okoz ez szorongast. 50 év felett aztan
fokozatosan elmozdulnak az okok az egészséggel kapcsolatos problémak iranyaba: ebben a
korcsoportban, de foként 60 év felett az egészségromlas, a tartés fajdalom és krénikus betegség,
illetve a csaladi dramak (szerettek elvesztése, valas, szakitas) valnak fokozatosan a legfébb
stresszforrasokka.

A stressz Janus-arca

Am a stressz kétarcu jelenség, hiszen van pozitiv formaja is, amely lendiiletet adhat vagy segithet
kizokkenni a negativ stressz okozta szorongasbdl. A kutatas szerint mindannyiunknak mas-mas
kapaszkoddja van. A valaszaddk szerint a ,jo” stresszt egy-egy utazas, Uj élmények szerzése (49%), a
gyermek és a csalad koruli sikerek, k6zos élmények (41%), a testmozgas (32%) és Uj dolgok tanuldsa,
kiprobdlasa (32%) valtja ki elsésorban. A fiatalokat elsésorban a sport (42%) és valami Uj dolog
tanuldsa, kiprébaldsa (41%) forditja pozitivba az utazds mellett. Késébb erdsodik a csalad pozitiv
szerepe: 30 év felett a leggyakrabban emlitett pozitiv stresszforrdssa a gyermekekkel és csaladdal
kapcsolatos élmények valnak és ezeket kdveti csak az utazds, a sportolas, és Uj dolgok kiprébalasa,
tanuldsa. A gyermekkel foglalkozas, az unokazas az idésebb korosztalyokban is elsddleges
oromforras, de érdekes mddon az utazas, Uj éimények szerzése is megdrzi kiemelt szerepét a pozitiv
stresszforrasok toplistajan.
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