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Hattér és célkitiizések: A tanulmany kézéppontjaban a kezd6do felndttkor all, amely feltéte-
lezhetden a I1. vildghabort utani pozitiv tarsadalmi valtozasok, és az ezt kovetd rohamos tech-
nologiai fejlodés kovetkeztében kialakul6 1), fejléddéslélektani szempontbdl relevans életsza-
kasz. Az utobbi néhany évtizedben legfoképp nyugati, posztindusztrialis tarsadalmakban
megnoétt az igény a magasan képzett munkaerdre, ami a serdiilékor €s a felndttkor kozotti ha-
tarokat egyre tavolabb helyezte egymastol. Ebben az ¢életszakaszban jellemzden az Erikson
(1991) altal meghatarozott serdiilékor és fiatal felndttkor krizisei hirtelen, egyszerre jelennek
meg. Az irrealis elvarasok a jovovel kapcsolatban, a stabil érzelmi kapcsolatok 1étesitésének
vagya, a karrier épitése, a sziilokrdl valo levalas, az identitasban torténd valtozasok és a ké-
telkedés az egyén sajat képességeit illetéen azok a tényezdk, amelyek a legtobb aggodalmat
eredményezik a kezdddo felndttkor idoszakaban. Modszer: Kutatasunkban a 18-28 éves kor-
osztaly korében vizsgaltuk meg a kapunyitasi panik jelenségét, és annak kapcsolatat a vonas-
szorongassal, a megkiizdési moédokkal valamint a proaktiv megkilizdéssel. Eredmények:
A 304 vizsgalati személy valaszai alapjan megallapithato, hogy a vonasszorongds ¢s a kapu-
nyitasi panik megélése kozott szignifikans kapcsolat van. Nincs kiilonbség azonban a férfiak
¢s a n6k kozott abbol a szempontbol, hogy melyik csoportra jellemzébb a kapunyitasi panik.
Kovetkeztetések: Az eredmények azt bizonyitjak, hogy a kapunyitasi panikban kozrejatszo té-
nyezok koziil a ndk hajlamosabbak a dontésekkel kapcsolatosan tobbet aggodalmaskodni. Meg-
kiizdési stratégidk szempontjabdl a proaktiv megkiizdés, a segitségkérés és a problémaelem-
z¢€s eldnydsnek bizonyult.
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BEVEZETO

Atlépve a felnéttkor kapujat a fiatalok hir-
telen komoly kihivasokkal és nehéz dontési
helyzetekkel szembesiilnek. Elindul a ver-
seny a felsdoktatasi intézményekbe valo be-
keriilésért, el kell gondolkodniuk a karrier-
valasztas kérdésén, mindezek mellett pedig
javaban zajlik a parkapcsolatokkal valo ki-
sérletezgetés, a sziilokrdl valo levalés fo-
lyamata, amely a pénziigyi fliggetlenség
megkezdését is vonzza magaval. A lehet6-
ségek szama a végtelenhez kozelit, korant-
sem mondhatni, hogy van olyan kitaposott
Osvény, mely a biztos sikerhez vezetne.
A valaszthat6 utak tarhdza pozitiv varako-
zassal is eltolti a fiatalokat a jovojiikkel
kapcsolatban, ugyanakkor a bizonytalansag,
sebezhetdség érzését is fokozza az azon vald
gondolkodas, hogy vajon masik ut valasz-
tasa esetén mi torténne. Az X generacio
(19651979 kozott sziiletettek) kezdte elsok
kozott megélni azt a periddust, mely a tizes
éveik végén jaro fiatalok és a huiszas éveik
kozepében levo felndttek életében egy uj
¢letszakassza kezdett formalddni, és egyre
tisztabban rajzolddott korbe az Y generacio
(1980-1997 kozott sziiletettek) felndvésé-
vel, és a Z generacio (1998—napjainkig szii-
letettek) felnottkorba 1épésének kozeledtével
(Arnett, 2000). Mivel ezen fiatalok csoportja
mas életstilust kezdett el élni, mint elddeik,
Arnett (2000) egy 0j fogalmat vezetett be az
¢letszakasz leirasara, az ,,emerging adult-
hood” fogalmat, amit Lisznyai (2010) nyo-
man késziilodo felndttségnek, vagy kezd6do
felnottkornak fordithatunk magyarra. A kez-
dédo felndttkor hatarait illetden nincs még
konkrét megallapodas, hogy pontosan mikor
kezdddik, és meddig tart, a legtobben 18-25
éves kor kozé helyezik, egyes szakirodal-
makban 18-28 intervallum szerepel, vagy

akar 30-as évek elejéig is kitolodhat (At-
wood és Scholtz, 2008; Arnett, 2004; Gross-
man, 2005). Arnett (2000) kiilon kiemelte,
hogy ez az ¢letszakasz semmiképpen se le-
gyen Osszetévesztve a serdiil6korral, vagy
pedig a fiatal felndttkorral, hiszen pont
a ketté kozott helyezkedik el, és bizonyos
szempontok alapjan mindkét vele hatdros
¢letszakasz jellemzd6i megjelennek benne, fo-
kozva ezzel az esetleges nehézségeket. A fi-
ataloknal ebben az idészakban erdsen meg-
jelenik a fliggetlenségre vald torekvés,
a normaktol valo eltadvolodas vagya és a szo-
cialis szerepek megkérddjelezése. Egy olyan
periddus, amikor az egyén jelene is bizony-
talan, jovoje még nincs eldontve teljes mér-
tékben, a kihivasok, valasztasok szdma pedig
sokkal tobb, mint barmelyik masik ¢életsza-
kaszban. A felmeriild lehetdségek kiszamit-
hatatlansaga, a karrier és az intim kapcsola-
tok alakulasanak megjosolhatatlansaga, az
identitds még folyamatban levo alakulasa, és
az 1j dontések meghozasaval jar6 folyama-
tosan valtozo helyzetek egyfajta sebezhetd-
ségérzést keltenek a fiatalokban, amelyek az
ebben az életszakaszban megjelend krizis,
a kapunyitasi panik, vagy életnegyedes krizis
jellemz6 vonasai (Robbins és Wilner, 2001).

Kutatasunk célja, hogy atfogo képet kap-
junk a kezdédé felndttkor idészakaban fel-
meriil problémakrol, a krizis kialakuldsat
fokozo €leteseményekrdl €s a kapunyitési pa-
nik megjelenésének nemi megoszlasarol.
Fontos témanak tartjuk a kapunyitasi panik
feltérképezését, hiszen igen kevés kutatas szii-
letett még ezzel kapcsolatban annak ellenére,
hogy az elmult évtizedekben a médiaban is
igazan kozkedvelt fogalomma valt. Azért ér-
demes felhivni a figyelmet az életszakaszra
jellemzd krizisfaktorokra, hogy azok felis-
merhetdk legyenek, és azok az egyének, akik
ugy érzik, hogy valamelyik ¢letfeladattal nem
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tudnak megkiizdeni egyediil, ne szégyelljenek
segitséget kérni olyan szakembertdl, aki szak-
tudasaval ra tudja vezetni 6ket a megoldasra.
Ahogyan azt tobb elméletalkoto is leirta,
a mai huszonévesek életében hirtelen kell
meghozni életre sz616 dontéseket, hatalmas
elvarasokkal szembesiilnek a munkaerdpia-
con, mikdzben a magéanéletiiket sem szeret-
nék elhanyagolni. Tehat a kapunyitasi panik
tobb tényez6 kozrejatszasa altal kialakulo,
Osszetett jelenség. A megfeleld megkiizdési
modok alkalmazasa nagyban enyhitheti a pa-
nikszerl érzések kialakulasat, ezért a kutata-
sunk soran a megkiizdési modok szerepét is
figyelembe vettiik. Ezenkiviil, mivel a kez-
doédo felndttkor igen megerdltetd feladatai
miatt sokat aggodalmaskodnak a fiatalok, azt
1s megvizsgaltuk, hogy a vonasszorongas
egyiitt jar-e a kapunyitasi panikkal.

EGY UJ ELETSZAKASZ
KIALAKULASANAK FOLYAMATA

A serdiilokor fogalma nem talsagosan rég-
oOta hasznalt fogalom, G. Stanley Hall 1904-
ben publikalt konyvében szerepelt eloszor ez
az iddszak, mint egy olyan kiilonalld élet-
szakasz, amely sajatos viselkedéses jellem-
z6ivel elkiiloniil. A tarsadalmi struktarak
valtozasa €s a technologia fejléddése megko-
vetelte azt, hogy a fiatalok elédeikhez képest
tobb 1d6t toltsenek a munkavallalés el6tt ok-
tatassal, szakmai betanuldssal ahhoz, hogy
a feladataikat a munkdjukban pontosan el
tudjak végezni. Ez a véltozas egyuttal a gyer-
mekkor ¢és a felndttkor kozotti hatarokat ta-
volitotta el egymastdl. Nem sokkal ezutan
kezdtek felfigyelni arra, hogy ezekre a fia-
talokra is jellemz6 a normaképzés, mas jel-
legli dolgokban hisznek, mint sziileik. Az
¢letszakasz sajatossaga még a nagymértéki

ambivalencia a gyermekkortol felndtté valas
utjan. Korabban a gyermekek egészen fiata-
lon, amint azt fizikumuk engedte, munkaba
alltak, tehat nem volt jellemz6 a kettd €let-
szakasz kozotti varakozasi iddszak. Jelen-
leg, ahogyan a technoldgia tovabbra is roha-
mosan fejlédik, és egyre tobb szakképzett
munkaerdre van sziikség, az oktatasi intéz-
ményekben, €s foleg a felsdoktatasban toltott
évek szdma megtobbszorozodott, a serdiild-
kor és a felndttkor kozotti tavolsagot még
hosszabbra nyujtva. Egyes elméletalkotok
amellett érvelnek, hogy ezaltal 0j fejlodési
szakasz van kialakuloban, amely éppen a ser-
diilékor ¢€s a felndttkor kozotti intervallumot
foglalja magéaba (Robbins, 2004; Robbins és
Wilner 2001). Habar pontos meghatdrozés
még nem sziiletett, de ezt a kdztes periddust
a 18-30 év kozotti idészakra becsiilik. Rob-
bins és Wilner (2001) ezt a szakaszt ugy pro-
balja konkrétabb keretek kozé foglalni, hogy
az a serdiil6korbol kilépve és egyuttal a ka-
puzaras elott két évtizeddel kezdddik, tehat
éppen a huszonéves korosztaly szinte egésze
belefoglalhatd. Grossman (2005) a twixters
kifejezést hasznalja, mely csoporthoz azok az
egyének tartoznak, akik mar egyértelmiien
nem serdiilok, viszont még a felnéttkorra jel-
lemz0 kritériumoknak sem tesznek eleget —
akar a huszas éveik végén jarva sem. Arnett
(2010) a kezdddé felndttkor kifejezéssel irja
le ezt az életszakaszt, és részben azt is koz-
rejatsz6 tényezonek tartja a kialakulasaban,
hogy a fiatalok igen késén keriilnek ki az
oktatasbol, ezért a felndttkori szerepek val-
lalésa is még késobbre tolodik. Hatarozottan
érvel amellett, hogy az elmult évtizedekben
valoban kialakult egy 1j, fejlddéslélektani
szempontbol relevans szakasz, melyet az iden-
titas kérdése, tobb élethelyzetben bekovet-
kez6 instabilitas, hovatartozas kérdése, a le-
hetdségek felhalmozodasa, énkdzpontusag,
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¢és a sziil6kkel folytatott konfliktusok hata-
roznak meg.

Az emberi pszichés fejlédés szakaszokra
osztasa ¢és a szakaszok fejlédési jellemzdinek
leirasa tobb elméletalkoto fejében is megfor-
dult méar. Legismertebb elmélet minden kér-
dést félretéve Erik H. Erikson pszichoszoci-
alis fejlédéselmélete (Erikson, 1968/1991).
Elétte Sigmund Freud volt az, akinek elmé-
letében megjelentek az emberi fejlddés sza-
kaszainak jellemzdi. Pszichoszexualis fejlo-
déselmélete viszont a serdiildkorral bezarul.
Ezenkiviil Piaget (1967), Graves (1970),
Levinson (1976), Loevinger (1976) és Kohl-
berg (1984) is tigy gondoltdk, hogy a fejlo-
dés soran az egyén tobb szakaszon megy
keresztiil (Murphy, 2011). Habar a vélemé-
nytk eltért arrol, hogy a kiilonboz6 szaka-
szok mit is takarnak, abban mindannyian
hasonlitottak, hogy mindegyik szakasz a fej-
16dés soran teljes korti kvalitativ valtozasok-
kal jar. Robinson (2008) frappans hasonlata-
ban a valtozasokat tigy probalta szemléltetni,
hogy azok oly médon kdvetkeznek be, mint
ahogyan a babbol pillang6 sziiletik.

Erikson ugy tartotta, hogy a személyiség
fejlodése egy egész életen at huzodo folya-
mat, amelyet nyolc egymas utan kovetkezd
szakaszra bontott. Minden egyes szakaszban
egy-egy jellemzd krizis, illetve megoldas je-
lentkezik. Erikson azonban utalt arra is, hogy
habar mindegyik szakasznak megvan az
ideje, a krizisek és az ¢letfeladatok azonban
nagyban kornyezet- és tarsadalomfiiggdek
is. A krizisek Erikson értelmezésében egy-
fajta fordulopontot jelolnek. Ebben a pers-
pektivaban a fejlodés egy olyan folyamat,
melynek minden egyes 1épcséfokara érve
egy kicsivel jobban, teljesebben funkcionald
lesz az egyén (Murphy, 2011).

Kutatdsunk szempontjabol fontos kie-
melni Erikson 6todik életszakaszat, mely a 12

éves korban kezdddo serdiilokor, az identitas-
vagy szerepkonfuzi6 periodusa. Az egyénben
ekkor kezdenek el olyan kérdések felmertilni,
melyek az identitas valsdgaval kapcsolatosak.
Erikson szaméra a serdiilokor egy olyan 1j
¢letszakasz, melyet a tarsadalmi €s techno-
logiai valtozasok ujonnan eredményeztek.
Nem sok idének kellett eltelnie ahhoz, hogy
ezek a hatdsok még egy uj ¢letszakaszt kezd-
jenek el formalni, mely jelen tanulmanyunk
témaja is egyben.

Erikson elméletében a serdiilékor utan
rogton a fiatal felnottkort irta le, amely az in-
timitas vagy izolacio periddusa. Megoldando
feladatként ekkor egy masik egyénnel vald
intimitas kialakitasa jelenik meg. Ez a ké-
pesség azt takarja, hogy a személy sajat iden-
titasanak elvesztésétdl valo félelem nélkiil
tudjon szoros kapcsolatot kialakitani egy ma-
sik személlyel. Ez csak akkor sikeriilhet, ha
a serdiil6korban eldrehaladt az identités ki-
alakuldsa. Ha a fiatal felndéttkorban nem si-
kertil egy kapcsolatban elérnie az intimitast,
akkor izolalodik.

Osszehasonlitidsképpen érdemes parhu-
zamot vonni Erikson és Arnett gondolatai
kozott. Arnett amellett érvel egyértelmiien,
hogy az elmult évtizedekben a posztindusz-
trializalt tarsadalmakban megjelend életsza-
kasz nem egyezik meg az Erikson modelljé-
ben leirt serdiilokorral, és a fiatal felnottkor
sem ragadja meg azt pontosan. Alapvetden azt
allitja, hogy a kezd6do felndttkor egy teljesen
yj jelenség, mely az eriksoni modell mindkét
elemének a keveréke. Ezaltal ez egy kiilono-
sen pozitiv idészak a fiatal htiszas éveikben
jaré egyének életében, hiszen a XXI. szazad-
ban minden korabbinal tagasabbak a lehetd-
ségek az identités felfedezésére, 6k maguk is
tele vannak reményekkel és pozitivan latjak
jovojiket mind parkapcsolati, mind pedig
karrier szempontjabol (Arnett, 2005).



A kapunyitasi panik vizsgalata a megkiizdési modok és a szorongas fliggvényében 73

Valéban megfigyelhetd, hogy a mai fia-
taloknak sokkal tobb lehetdség adott identi-
tasuk felfedezésére, mint sziileiknek, azon-
ban az elhtiz6do6 felndtté valas kovetkeztében
sokkal tobb atmenettel is szembesiilnek, me-
lyek hossza tava dontések meghozasat is ko-
vetelik mar ilyen fiatal korban (Cote, 2006).
Azért is bonyolult ez az életszakasz, mivel
ekkor zajlik a palyavalasztas, a stabil kap-
csolat kialakitasara vald probalkozasok, és
a szilokrol valo levalés is (Hajduska, 2008).
A kezd6do felnbttkorban az Erikson altal de-
finialt serdiilékor ¢és a fiatal felndttkor élet-
feladatai egyidejiileg jelennek meg, ami egy-
szerre két életszakasz kriziseit és megoldasi
lehetdségeit hordozza magaban. Nagy kihi-
vast jelenthet ez szdmukra, ezért nem meg-
lepd, ha sokak éreznek nagy nyomast emiatt.

Arnett 2000-ben kezdte el leirni a kez-
doédo felndttkor fogalmat azzal a céllal, hogy
felhivja a figyelmet a tizes éveik végén jarod
fiatalok és huszas éveikben jaro fiatalok élet-
szakaszara jellemzo karakterekre, melyek
szerinte nem illenek bele egyik eddig leirt fej-
16déslélektani szakaszba sem (Arnett, 2000).
Elmélete megalkotasa soran Erikson mo-
delljébdl indult ki 6 is, hiszen a nyolc sza-
kaszbol all6 modell az egyik legismertebb és
legelfogadottabb elmélet, mely leirja az em-
beri fejlddés periddusait azok kihivasaival
egylitt. Az eriksoni modellben az 6todik sza-
kasz a serdiilokor, melyet rogton a fiatal fel-
néttkor kovet. Ez a paradigma a XX. szdzad
kozepén valoban érvényes is volt, hiszen ak-
kor az indusztrializalt tarsadalmakban a fia-
talok a huszas éveik elején meghazasodtak,
¢s stabil, allandé munkahellyel rendelkez-
tek. Viszont a XX. szazad végére ez a para-
digma mar nem teljesen illeszkedik minden
fiatal életvitelére. Rovid id6 alatt a hazas-
sagkotések is atlagosan késObb, a huszas
évek végén kovetkeznek be, tobb munkahe-

lyet is kiprobalnak a palyakezddk, és a part-
nerek gyakori valtogatésa is elfogadottabba
valt az évek soran. A legtobb fiatal nem az-
zal tolti az idejét a kamaszkora végétol ege-
szen a huszas évei végéig, hogy beilleszked-
jen a hosszll tdvli monotonitast koveteld
normak korlatai k6z¢, hanem inkabb uj ta-
pasztalatokat szeretnének szerezni, és foko-
zatosan kozeledni a hosszu tavl valasztasok
irdnyaba mind a parkapcsolatok, mind
a munka terén (Arnett, 2007a).

A kezdd6do felndttkor egy atmeneti élet-
szakasz, amely Erikson serdiilokora ¢és fiatal
felnottkora kozott talalhatd, olyannyira meg-
hosszabbodott, hogy egy 6nallo ¢életszakasz-
ként funkcional a maga kriziseivel. Ahogyan
minden modell, ez sem ad teljes, minden
részletében gazdag képet ennek a korosz-
talynak minden tagjarol, viszont Arnett el-
méletét kiindulopontként szanta tovabbi ku-
tatasok megalapozasdhoz (Arnett, 2007b).

A Kkrizis fogalmanak meghatarozasa

Erik Erikson (1950) volt az elsd, aki részle-
tesen foglalkozott a pszichologiai krizis fo-
galmaval, és annak jelentdségét hangsu-
lyozta fejlédéslélektani szempontbél. Ugy
vélekedett, hogy a krizisek a fejlédés normal
velejaroi, melyek hozzajarulnak az egyén
fejlodéséhez. Caplan (1960) a személyiség-
fejlodés alakuldsa szempontjabol tanulma-
nyozta a krizis megjelenését. Véleménye sze-
rint a krizis kettds hatassal rendelkezik —
elsédlegesen hordozza annak a lehetdségét,
hogy az egyén tanul bel6le valamit, megol-
dasaval pozitivabban 1ép tovabb, ugyanakkor
ott van annak a veszélye is, hogy fennakad
egy krizisen, mely akar a mentalis allapotot
is fenyegeti.

A krizisek szempontjabdl két tipust tu-
dunk megkiilonboztetni (Erikson, 2002). En-
nek els6 forméja az ugynevezett akcidentdlis
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krizis, mely hirtelen kovetkezik be, és vala-
milyen kiilsd tényezd hatdrozza meg, mint
példaul a munkahely elvesztése. A fejlodési
krizis a masik tipus, amely egy atmeneti 1d0-
szak a fejlédési szakaszok soran. A fejlédés
szempontjabdl ez utdobbinak van nagyobb je-
lentdsége, és jobban is megjosolhatd, mint az
akcidentalis krizis, hiszen az leginkabb va-
ratlanul jelentkezik.

Erikson és Caplan is egyetért abban, hogy
az ¢letszakaszok velejardja a krizis megélése
is egyben, hiszen az életszakaszok kozotti
atmenet az az idOszak, amikor a fejlédési
krizisek jelentkeznek, megoldasukkal pedig
atléphetnek az egyének a kovetkezd 1épcso-
fokra (Murphy, 2011).

A kezdodo felnottkor nehézségei —
kapunyitasi krizis (Quarter-life Crisis)
Jeffrey Jensen Arnett 2000-ben publikalt cik-
kében adott eldszor nevet egy uj fejlodési
¢letszakasznak, a kezdodo felndttkornak,
melyhez a 18-28 éves korosztaly tartozik. Az
elmult néhany évtizedben az életkoriilmé-
nyek pozitiv irdnyba torténd valtozéasaval
a fiatalok el6tt kitarulkoztak a lehetdségek
a tovabbtanulasra, ebbol kovetkezoen a kar-
rierlehetdségek is boviiltek, és az Gnmegva-
16sitas keriilt a kozéppontba, aminek hatasara
a hazassagkotésrol és a gyermekvallalasrol
torténd gondolkodés is modosult. Arnett
(2004) pozitiv szemléletével gy irta le ezt
a periddust, mint olyan életszakaszt, ahol
a lehetdségek felszaporodnak, a dontéseket
hirtelen kell meghozni, az identitas fejlédése
még folyamatban van, erésen jellemzo az
énkozpontusag, és gyakran megjelenik a bi-
zonytalansag érzése. Mivel az élet tobb terii-
letén is hatalmas valtozasok torténnek, ezért
nem ritka a szorongas €s a depresszio érzése,
amit a kapunyitasi panik, vagyis az életne-

gyedes krizis megoldasa oldhat fel.

Ez a fejlédési atmeneti iddszak riziko-
faktort jelent a krizis szempontjabdl a men-
talis egészségre, de egyben pozitiv kimene-
telti valtozasokat is hozhat. Riggs és Han
(2009) megallapitottak, hogy az aggodal-
maskodo 1dészak a kezdddd felndttkorban
a mentalis egészség leromlasat is okozhatja,
ugyanakkor sikeres megkiizdés esetén meg-
erdsiti az egyént. Igen kevés kutatas sziiletett
a kapunyitasi panikot illetéen, és a legtobb
kevés elemszammal dolgozik, valamint in-
terju és fokuszcsoportos modszert alkalmaz.
Robbins ¢s Wilner (2001) kutatasaban 18-29
éves fiatalokat kérdezett meg az eddigi élet-
tapasztalataikrol, és arra kérte dket, emeljék
ki azokat a faktorokat, melyek nehézségeket
okoztak szamukra ebben a periddusban. Ku-
tatasuk célja az volt, hogy felhivjak a figyel-
met a kapunyitasi panikra, és koriilhataroljak
az abban kozrejatszo stresszfaktorokat. Vizs-
galati személyeiket ,,huszonvalahany” éve-
sekként nevezték el. Az alanyok kikérdezése
soran feltlint, hogy a felsdoktatasi intézmény
igen nagy katalizatora a kapunyitasi panik
megélésének. A szorongas mértéke lényege-
sen nagyobb volt azoknal az egyéneknél,
akik az egyetemet elhagyva a munkakeresés
stadiumaba cseppentek. Robbins és Wilner
ezt azzal magyaraztak, hogy az egyének ek-
kor ismerik meg a ,,val6sagos” vilagot, ami-
ol eddig csak elképzeléseik, reményeik vol-
tak. A vizsgalati alanyok arrdl szamoltak be,
hogy kételyeik vannak azzal kapcsolatosan,
hogy el tudjék latni a valasztott palyajukban
a feladataikat, szorongtak amiatt, hogy nem
tudjak, hogyan fognak a foiskolarél/egye-
temrodl kikeriilve ismerkedni, romantikus kap-
csolatot kialakitani, valamint arr6l szamol-
tak be, hogy nincs elég tamogatd személy
a kornyezetiikben. Sokan érezték ugy, hogy
ujabb szakot valasztanak csak azért, hogy di-
akkeént elkertiljék a szembesiilést a valo élet-
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tel. Habar ezen kutatasok alapjan valoban fel-
tételezhetjiik azt, hogy a felsGoktatasban valo
részvétel nagymértékben hozzajarul a kapu-
nyitasi panik kialakulasadhoz, azt is figye-
lembe kell venniink, hogy az elmult években
jellemzéen megndvekedett a felsdoktatasban
tanulok szama. Olson-Madden (2007) azt ta-
lalta, hogy a kezdddd felndttkorban levd
egyének fizikailag €s érzelmileg is igyekez-
nek mar levalni a sziileikrdl, haladni szeret-
nének a karrierjiikkel, stabil identitast szeret-
nének kialakitani, funkcionalis tagjaiva valni
a tarsadalomnak, megtaldlni azt a partnert,
akivel majd utodokat és kdzos otthont is sze-
retnének, stabil érzelmi kapcsolatra vagynak.
Robbins és Wilner (2001) a kapunyitasi pa-
niknak 6 aspektusara figyelt fel, melyek a leg-
inkabb aggaszto tényezOk kozeé tartoznak az
interjuk alapjan. Ide tartozik a munkakere-
séssel kapcsolatos nehézségek, tdimogatd kor-
nyezet hianya, csalddottsag érzése (hiszen
ellentmondasos sokszor, amit a fiatalok el-
varnak, és aztan amit valdjaban tapasztalnak),
annak érzése, hogy le kell sziikiteniiik az élet-
céljaikat, kétely és onfelfedezés.

A kapunyitasi panik kutatdsokban igen
gyakran megjelend probléma az identitas fej-
16dése soran felmeriilé mentalis egészséggel
kapcsolatos zavarok (Atwood és Scholtz,
2008). Ez az identitaskrizis és az ebbol adodo
mély kétségbeesés legfoképp annak tudhato
be, hogy a huszonévesek nagyon elégedetle-
nek a munkajukkal, a kapcsolataikkal, a f6-
iskola utani ¢letiikkel, és mert azzal akarjak
jellemezni magukat, amivel éppen foglal-
koznak (Robbins és Wilner, 2001). Az élettel
kapcsolatosan irredlisak az elvarasaik, az
identités krizisét pedig még jobban bonyolitja
az az érzés, hogy mar régen nem kamaszok,
de még nem is felndttek — egyszoval a fel-
nottség fogalmai is zavarosak szamukra. Mi-
vel az ¢let minden teriiletén egyszerre jelen-

nek meg ebben a szakaszban megoldandd
problémak, a huszonévesek minden életfel-
adat terén szeretnék érezni a kontrollt, ke-
ziikben tartani az iranyitast, €s a sikertelenség
érzése zavarodottsaghoz, reménytelenséghez
¢s egy€b negativ érzések kialakuldsdhoz ve-
zet, aminek hossza tava fennallasa komoly
mentalis problémakat eredményezhet (Riggs
¢s Han, 2009). A huszonéves korosztaly leg-
fokeépp a dontések meghozasan képes hosz-
szasan aggodalmaskodni, és a nehéz helyze-
tekkel valé megbirkdzas céljabol kiilonféle
megkiizdési modokat alkalmaznak (Panchal
¢s Jackson, 2007). Hénapokat is eltdltenek
a kapunyitasi panikot 4télok azzal, hogy meg-
probaljak meghozni a lehetd legjobb dontést
egy-egy ¢lethelyzet soran, és hatalmas nyo-
mast éreznek magukon amiatt, hogy ezek
a dontések talan az egész életiikre vonatko-
zo6ak (Robbins és Wilner, 2001).

Olson-Madden 2007-ben végzett kuta-
tasa az ¢€lettel valo elégedettség, a remény, az
onértékelés és a tarsas tdmogatas feltarasat
vette célba a kezd6dd felndttek korosztalya-
ban. A kutatds eredményei alapjan az é¢lettel
valo elégedettség nem filigg Gssze a vallasos-
saggal, a tanuldi statusz meglétével, a jelenlegi
lakhellyel, vagy éppen a parkapcsolati sta-
tusszal. Azonban a karrier és a felsGoktatas te-
rén szignifikans Osszefliggést talaltak az elé-
gedettség szempontjabol. Szadmos fiatal
beszamolt a palyavalasztasat illetd elégedet-
lenségrol. Az életkor hatdsat is megvizsgalva
azt tapasztaltak, hogy a fiatalabb egyének elé-
gedettebbek voltak az iddsebbeknél. Azok a fi-
atalok, akik kozelebb alltak nehéz dontések
meghozasahoz, magasabb stressz-szintet mu-
tattak és tobb bizonytalansagrol szamoltak be
a jovojlkkel kapcsolatban (Olson-Madden,
2007).

Arnett (2007a) szerint az egyén szem-
pontjabdl alapjaban véve tehat a kezd6do
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felndttkor egy pozitiv idészak. Az viszont,
hogy azt az egyén valoban igy éli-e meg,
vagy fesziiltségekkel teltek a mindennapjai,
nagymértékben fiigg a megkiizdési moédok
megfeleld alkalmazasatdl, a szorongas meg-
¢lésének mértékétdl, illetve olyan tarsadalmi
tényezOktdl, mint a szocialis és anyagi hely-
zet, a timogato kornyezet megléte.
Castelles (1998) megfigyelte, hogy a hir-
telen megvaltozott koriilmények nagymérték-
ben hozzdjarulnak a kapunyitasi panik érzése-
hez parosuld szorongashoz, hiszen a valasztasi
lehetdségek koziil nincs kijeldlt irdny, melyet
kovethetnének a fiatalok. Igaz, hogy rengeteg
kihivassal néznek szembe a feln6tté valas ut-
jén, de hozza kell tenniink azt is, hogy a szo-
rongast okoz6 kihivasok, konfliktusok azok,
melyek lekiizdése a fejlodéshez vezet. Coles
(1995) is ramutat, hogy krizisek nélkiil nem
jOhetne 1étre fejlodéslélektani szempontbol
valtozas. Egy kutatas szerint azok a fiatalok,
akik jobb anyagi koriilmények kozott élnek,
illetve sziileik még tudjak Oket tdmogatni
anyagilag, konnyebben veszik az akadalyo-
kat, és kevésbé aggasztja 6ket a meghozandd
dontések sokasaga (Furlong és Cartmel,
1997). Ezek a fiatalok megengedhették ma-
guknak, hogy hosszabb idét téltsenek a mo-
ratorium szakaszaban, otthon élhessenek
a szlileik hazaban, 0j lehetdségek utan néz-
zenek, halogassak a munkaba allést, és ne él-
jenek teljes felnott életet. A leirds alapjan ez
akar kellemesnek is hangozhat, a hattérben
viszont ott van annak veszélye, hogy a szii-
16k altali védelmezettség miatt nem tudnak az
onallo ¢élethez sziikséges készségeket kifej-
leszteni. Levine (2005) vizsgalataban azt bi-
zonyitotta be, hogy a huszas éveikben jaro fi-
atal felndttek donto tobbsége nem tanult meg
eldre tervezni, jellemzd a teenddk szerve-
zettségének hianya, gyengébbek a dontésho-
zatal terén, melyek mind fontos feltételei len-

nének a munkavallalas szakaszanak. Az ok-
tatas nem késziti fel ket arra, hogyan kiizd-
jenek meg a felnétté valassal. A huszonéves
korosztaly jellemezhetd ugy is: 0k azok, akik
folyamatos fejlddésben vannak, de soha nem
érik el a felnOttség minden kritériumat
(Hendry és Kloep, 2007).

Egy finn tanulmanyban (Salmela-Aro,
Aunola és Nurmi, 2007) arra figyeltek fel,
hogy a kezd6d6 felndttkor stadiumaban levo
fiatalok ¢letcéljai folyamatos valtozason
mennek keresztiil. Vizsgéalatuk soran tobb
évig figyelemmel kisérték a fiatalokat, az
egyetemi éveiktdl kezdve, majd a diploma
megszerzése utan is. A 10 évig tartdo megfi-
gyelés soran megallapitottak, hogy a valto-
zasok a fiatalok életcéljait illetden a fejlodési
krizisekkel valo sikeres megkiizdés és a ha-
ladés jele. Kezdetben foként a tanulmanyok-
kal és sok utazassal kapcsolatos célokat so-
roltak fel, és nagy szerepet jatszott a baratok
jelenléte az életiikben, céljaik megvalosita-
saban. A késébbiekben egyre inkabb kezdtek
megjelenni és domindlni a csalad, munka és
egészseégi allapot fontossagat kiemeld célok.
Az 1désebb korcsoport sokkal inkébb csalad-
¢s munkaorientalt volt. Az eredmények alap-
jan megallapithato, hogy akiknél megjelentek
a csaladdal, munkaval kapcsolatos elhataro-
zasok, 0k sokkal hamarabb meghazasodtak,
illetve minél eldbb megszerezték diplomaju-
kat, annal hamarabb sikerilt nekik stabil
munkahelyen elhelyezkednitik, igy valoszi-
ntleg kevesebb okuk maradt a szorongésra,
mint a tobbi kortarsuknak (Salmela-Aro,
Aunola ¢és Nurmi, 2007).

Ezen eredmények alapjan észreveheto,
hogy a kapunyitasi panik megéléséhez sok té-
nyez0 kapcsolodik, melyek nem minden eset-
ben az egyéntdl fliggenek. Ilyenkor talan még
erdsebb lehet a szorongas érzésének mér-
téke, és sokkal fontosabb, hogy a helyzethez
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megfeleld megkiizdési modot tudjon alkal-
mazni az egyén. Kutatdsunk soran ezért is
szenteltlink figyelmet a kapunyitasi panik és
a megkiizdési modok kapcsolatanak, hiszen
kivancsiak voltunk arra, mit valasztanak leg-
inkabb azok a fiatalok, akik nagyfoku szo-
rongast ¢élnek at a kapunyitasi panik soran.
Mivel a szakirodalom fdleg a szorongast
okozo6 tényezdket tarta fel a fiatalokkal ké-
szitett interjuk folyaman, arr6l mindezidaig
nincs megfelel6 mennyiségli informacio,
hogy milyen megkiizdési modokat alkal-
maznak leginkabb az adott helyzetekben.

A szakirodalmi attekintés alapjan
a kovetkezo hipotéziseket
fogalmaztuk meg:

H,: Els6 hipotézisiinkben azt feltételeztik,
hogy a kapunyitasi panik megélése szoros
Osszefiiggést mutat a vonasszorongas meg-
jelenésével. Ennek alapjan a Vonasszorongas
kérddiven szerzett magas Osszpontszamok
¢s a Kapunyitasi panik kérddiven elért magas
Osszpontszamok kozott szignifikans kapcso-
latot varunk. Vida (2011) korabbi kutatasaban
a szorongast nem a STAI-T skalaval mérte,
mégis ugy talalta, hogy a QLC kérdoiven el-
ért magas pontszamok valamint a depressziot
¢s szorongast mérd kérdoivek magasabb
pontszamai Osszefiiggenek, és szignifikans
nemi kiilonbségek mutatkoznak meg. Riggs
¢s Han (2009) 1s megallapitottak, hogy a ka-
maszok utdn a huszas éveikben jar6 fiata-
lokra legjellemzdbb, hogy erds szorongast
érezzenek.

H,: A masodik hipotézis szerint a proaktiv
megkiizdési mod negativan korrelal a kapu-
nyitasi panik jelenlétével. Hipotézisiinket arra
a kutatasi eredményre alapozzuk (Almassy,
Pék, Papp, és Greenglass, 2014), miszerint
a proaktiv megkiizdési stratégiara a prob-

1éma-kozpontlsag, a belsé motivacido meg-
1éte, és a jovOorientaltsag jellemzd. Ennek
a megkiizdési stratégianak az alkalmazasa
segiti az egyént felkésziilni a siker érdekében
felmertild nehézségek lekiizdésére is, igy fel-
tételezhetden a kapunyitasi panik is kisebb
valoszintiséggel jelenik meg.

H,: Dyson és Renk (2009) egyetemistakkal
végzett kutatdsa szerint azok az egyének,
akik problémakozponti megkiizdési modo-
kat alkalmaztak, kevésbé mutattak depresz-
szids, szorongasos tlineteket, és az élettel
valo elégedettségiik is magasabb volt, mint
akik inkabb az érzelmi megkiizdési stratégi-
akat gyakoroljak. Ennek alapjan azt feltéte-
lezziik, hogy az érzelmi megkiizdési modok
azok, amelyek inkabb bejosoljak a kapunyi-
tasi krizis megjelenését, mig a problémakoz-
ponti megkiizdési modok segitenek inkabb
a felmeriil ¢élethelyzetekkel valo boldogulas
soran.

H,: Azt feltételezziik, hogy a vizsgalati sze-
mélyek életkora hatast gyakorol a Kapunyi-
tasi panik kérddiven elért dsszpontszamra,
vagyis azok a személyek érnek el tobb pon-
tot a kérddiven, akik a vizsgalati korcsoport
(18-28 ¢év kozottiek) idosebb tagjait képezik.
Negyedik hipotézisiinket Vida (2011) kapu-
nyitasi panikkal foglalkozo6 kutatasi eredmé-
nyére alapoztuk, amely jelentds életkori
hatdst mutatott ki a kapunyitasi panik meg-
jelenésében.

VIZSGALAT
Vizsgalati személyek
A kutatasban O6sszesen 304 fo vett részt,

melybdl 206 nd (67,76%) és 98 (32,23%)
férfi kitoltd szerepelt. Eletkor tekintetében
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figyelembe vettiik, hogy a vizsgélati szemé-
lyek 18 és 28 év kozeé essenek. A kitoltok
¢letkoranak atlaga 22,26 (szoras 2,60). Az
adatok gytijtéséhez hasznalt kérdéivcsomagot
online mddon tettiik elérhetdvé a vizsgalat-
ban részt vevok szamara, annak kit6ltése on-
kéntes alapon tortént.

Vizsgalati eszkozok

A kutatas sordn online kérdéivcsomag se-
gitségével tortént az adatok gylijtése, mely
tobb részbdl allt. Els6 részben a kitoltok de-
mografiai adatokra vonatkozo6 kérdésekkel
talalkoztak, majd sorrendben kovetkeztek
a felhasznalt kérdivek. A kapunyitasi panik
megélésére a QLC Kérdobivet alkalmaztuk,
ez utan kovetkezett a Megkiizdési modok
kérddiv, a Spielberger-féle STAI-T kérddiv,
amely a kitoltokre jellemz6 szorongési szint
meghatarozasaban segitett, majd utoljara
a Proaktiv megkiizdési skala kovetkezett.

Demogrdfiai kérdések

A demografiai adatok megadasa soran a ki-
toltdk életkora €s neme keriilt meghataro-
zasra, illetve olyan adatokat kértiink még el,
mint a foglalkozas, csaladi allapot és a lak-
hely. Osszesen 304 £ toltotte ki a kérddiv-
csomagot, 189 foiskolai/egyetemi hallgato,
52 kozépiskolas tanuld, 24 alkalmazott,
9 szakmunkas, 8 vezetd pozicidban dolgozo,
¢s 22 egyéb kategoriat jelolt meg. Koziliik
157 egyediilallo, 139-en élnek parkapcsolat-
ban, 6 hazas, és 2-en egy¢b kategoriat jeloltek
meg, ahol leirtdk, hogy éppen most jegyezték
el oket. A vizsgalati személyek jelenlegi lak-
helyét tekintve 9 személy €l a fovarosban,
155-en megyeszékhelyen vagy nagyvaros-
ban, 82-en kisvarosban, 57-en pedig a koz-
ség/falu/tanya mez6t jeloltek.

OLC Kérdoiv — Kapunyitasi panik kérdoiv
A kapunyitasi panik megélésének vizsgala-
tara a Vida Katalin (2011) altal kidolgozott,
magyarra forditott és validalt Kapunyitasi
panik kérdéivet hasznaltuk. Vida a magyar
verzi6 kifejlesztése soran Christine Hassler
altal 2009-ben publikalt rovidebb kérddivbol
indult ki, és egészitette ki azt. A magyar
nyelvl kérddiv 46 itemet tartalmaz, melyek
egyes szam elsd személyben levd allitdsokat
tartalmaznak, és a kitoltOknek egy 5 foka Li-
kert-skalan kell értékelniiik azokat egyesével
aszerint, hogy mennyire érzik jellemzdonek az
adott allitdst magukra nézve. A kérdoiv ite-
mei alskalakat alkotnak, melyek tisztabb ké-
pet adnak a kapunyitasi panikban megjelend
tényezOkrol. Vida elemzése soran 11 alskalat
azonositott. Els6 alskala a karrierkrizis, mely
15 allitast tartalmaz, példaul: ,, Biiszke va-
gyok ra, hogy mar pontosan tudom, mit aka-
rok kezdeni az életemmel.” Masodik a pozi-
tiv varakozas alskala, amely 6 Aallitast
tartalmaz, példaul: , Lehet, hogy még nem
tudom, mivel fogok késobb foglalkozni, de
ez varakozasteli izgalommal t6lt el.” Har-
madik alskala a szorongas és alacsony 6nbe-
csiilést kiemelo skala, 7 allitas tartozik bele,
példaul: ,, Gyakran hasonlitom magam éssze
a kortarsaimmal és ugy érzem, hogy ok sike-
resebbek nalam.” A jovovel kapcesolatos vé-
lekedések skalahoz 3 allitas sorolhato, mely-
b6l egy igy hangzik: , Ugy érzem, hogy
a jovommel kapcsolatban tul sok a kiszamit-
hatatlan és megjosolhatatlan faktor.” A Ko-
vetkezd alskalahoz, a dontéssel kapcsolatos
aggodalmakhoz szintén 3 allitds sorolhato,
példaul: ,, Nyomaszt, hogy olyan sulyos dén-
téseket kell meghozzak, amik 6rokre megha-
tarozzak az életemet.” Az 1d6 mulaséaval kap-
csolatos vélekedéseket 2 allitas ragadja meg,
példaul: ,, Néha attol tartok, hogy kifutok az
idobal, hogy végre eldontsem, meg akarok-e
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hazasodni vagy akarok-e gyerekeket.”” A pér-
kapcsolati aggodalom alskala kdveti az eldb-
bieket, szintén 2 allitdssal, melyet a kovet-
kezoképpen kell elképzelni: ,, Aggaszt, ha
arra gondolok, hogy vajon meg fogom-e ta-
lalni életem parjat.” A 8. faktor a kérddivben
a kiilsé megfelelés, amelyhez 2 allitas sorol-
hato, példaul: ,, Nagy nyomds van rajtam és
mindenki azt varja, hogy csinaljak »valamit«
vagy legyek »valaki«.” 9. alskéla az anyagi-
akkal kapcsolatos vélekedések, amely 3 alli-
tast tartalmaz, példaul: , Aggaszt az anyagi
helyzetem.” A 10. skédlahoz, a fliggéshez,
2 allitas tarsithato, példaul: ,, Nyomaszt a gon-
dolat, hogy nemsokadra anyagilag fiigget-
lenné kell valnom.” Végezetiil az utolso,
11. faktorba csupan 1 allitas tartozik. Ez az al-
skala az autonomia, a hozza tartoz6 egy alli-
tas pedig a kovetkezd: ,, Nem nyugtalanit, ha
éppen nincsen parkapcsolatom.”

Megkiizdési Modok Kérdoiv
Folkman és Lazarus dolgozta ki 1980-ban
a Megkiizdési modok kérddivet, mely 68
olyan allitasbol all, amely az emberek kogni-
tiv vagy viselkedéses stratégiait irja le meg-
hatéarozott stresszhelyzetekkel val6 megkiizdés
soran. Kopp és Skrabski (1992) a Folkman és
Lazarus-féle kérdoéivvel a vizsgalatot magyar
mintén is elvégezték, majd kialakitottak an-
nak roviditett, 22 tételes valtozatat, melyek
anehéz €lethelyzetekben mutatott viselkedést
tarjak fel. A 22 tételes valtozat tigy lett ki-
alakitva, hogy az eredeti kérdéiv minden fak-
toranak a legjellemzdbb elemei szerepeljenek
benne. A problémara iranyuld konfliktus-
megoldashoz a problémaelemzés és a céltu-
datos cselekvés faktorok tartoznak, a tobbi
faktor — az érzelmi indittatast cselekvés, az
alkalmazkodas, a segitségkérés, az érzelmi
egyensuly keresése ¢és a visszahuzodas pedig
az érzelmi problémamegoldasok k6zé sorol-

hat6 (Kopp ¢és Skrabski, 1992). Mig a prob-
lémara iranyul6 megkiizdési méd a kontroll
megszerzésére, a probléma elemzésére ira-
nyul, addig az érzelmi problémamegoldas
inkabb akkor dominal, amikor az egyén nem
rendelkezik elegendd informacioval a prob-
1émarodl, vagy nem érzi magat alkalmasnak
a helyzet irdnyitasanak kézbevételére. A kér-
doiv allitasait egy Likert-skalan 0-tol 3-ig
kell értékelniiik a vizsgalati személyeknek,
attol fliggden, hogy milyen mértékben érzi
jellemzdének adott allitasokat egy nehéz hely-
zet soran.

STAI-T — Spielberger vonadsszorongds

kérdoiv
A Spielberger allapot-vonas szorongas kér-
doiv (Spielberger, 1970) 40 tételbol all, és
a szorongas erdsségének mértékét tudjuk vele
meghatarozni. Magyar nyelvre Sipos és Sipos
forditotta 1978-ban. A 40 tétel két részre oszt-
hato, melynek elsé fele a STAI-S a pillanat-
nyi, allapotszorongas meghatdrozasara ira-
nyul, a masodik fele pedig a szorongés mint
személyiségvonas mérésére szolgalé STAI-T
skala. A STAI-T skala arra a kérdésre ad va-
laszt, hogy a vizsgalati személyre milyen
mértékben jellemz6 a szorongéas mint allando
tulajdonsag. A kérddiv allitasait egy 4 foku
Likert-skalan kell értékelnie a kitdltonek az
alapjan, hogy altalaban hogyan érzik magu-
kat.

Proaktiv megkiizdés kerdoiv
Tradiciondlisan Folkman és Lazarus nyoman
két csoportba sorolhatdé megkiizdési stratégi-
akat kiilonithetiink el. Az egyik a probléma-
kozpontlh megkiizdési mod, a masik az ér-
zelmi kdzpontu megkiizdési mod. A proaktiv
megkiizdési mod esetében a kihivasokkal
torténd szembesiiléskor mutatott magatartas
inkabb belsdleg motivalt, problémakdzpontu.

ALKALMAZOTT PSZICHOLOGIA 2016, 16(2):69-90.
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A Proaktiv megkiizdés kérddéiv Schwarzer
(2000) elmélete alapjan keriilt kidolgozasra,
¢és 55 itemet tartalmaz, melyek 7 alskdlahoz
tartoznak (Almassy, Pék, Papp és Greenglass,
2014). Kutatasunkban ezek koziil csak az
elsd alskalaba tartozo 14 itemet hasznaltuk
fel, mely maga a proaktiv megkiizdés faktor,
mert ezt talaltuk relevansnak a tovabbi kér-
doivekkel vald 6sszehasonlitas szempontja-
bol. A kérddiv ezen skaldja olyan allitasokat
tartalmazott, mint példaul: ,, Miutdn elértem
egy célt, keresek egy masikat, ami nagyobb
kihivast jelent szamomra”.

A proaktiv megkiizdés egy olyan meg-
kiizdési mod, amelyre az jellemzd, hogy az
egyén célokat tliz ki maga elé, és minden
energiajaval torekszik azok elérésére. A pro-
aktiv megkiizdés, vagy proaktiv coping a po-
zitiv pszichologia fogalma. A megkiizdési
modok hagyoményos meghatarozasaval el-
lentétesen a proaktiv megkiizdés funkciojat
tekintve a stresszhelyzetbdl kikertilve a no-
vekedés fokozasara iranyuld megkiizdési
stratégia (Schwarzer és Knoll, 2003; Gre-
englass, 2002). Egy olyan megkiizdési mod,
melyre kiilondsen nagy mértékben jellemzd
a jovore valo irdnyultsag. A kérdoéiv allitasai
az egyes ¢lethelyzetekre adott valaszokat, re-
akciokat foglaljak 6ssze, és a kitoltoknek 4
foku Likert-skalan kell bejelolnitik azt, aho-
gyan megélik azt a szituaciot.

A vizsgalat menete

A kutatashoz hasznalt kérddiveket online kér-
ddivcsomag formajaban tettiik a kitoltok sza-
mara elérhetdvé. Az online kérddivcsoma-
got a Google Dokumentumok tirlap funkcidja
segitségével szerkesztettiik meg, ahol az igy
létrehozott tirlapon jelolhették meg valasza-
ikat a vizsgélatban részt vevd személyek. Az
trlapon jovahagyott valaszok csak szamunkra
jelentek meg. A mintavétel soran egyszeriien

elérhetd alanyok keriiltek bele a mintaba,
a mintavétel pedig ugynevezett ,,holabda
modszer” alkalmazasaval tortént. A modszer
gyakorlatban ugy nézett ki, hogy els6 korben
azokhoz az alanyokhoz juttattuk el a kérdo-
ivcsomagot, akiket elértiink, majd 6ket arra
kértiik, hogy tovabbitsak azt. Ezt az elvet ko-
vetve a minta holabdaszertien bdviilt. Az on-
line kérddiv linkjét kozosségi oldalak egye-
temista csoportjaiban tettiik el6szor kdzze, és
az ismerdsoket is kértiik arra, hogy tovab-
bitsdk azt az 6 ismerdseik felé. A kutatast az
etikai szabalyok betartasaval végeztiik. Az
online kérdéiv elején meg kellett jeldlnitik
a kitoltéknek, hogy hozzdjarulnak-e a kuta-
tasban vald részvételhez, és ahhoz, hogy
a vizsgalat soran felvett, azonositasra nem
alkalmas adatok mas kutatok szdmara is hoz-
zaférhetéek legyenek. Az adatokat SPSS
15.0 (Windows 8 operacios rendszerre) sta-
tisztikai programmal elemeztiik.

EREDMENYEK

Az elsd hipotézis szerint megfigyelhetd 6sz-
szefliggés a Kapunyitasi panik kérdéiven el-
ért 0sszpontszam €s a vonasszorongast meéro
skalan elért 6sszeredmények kozott, tehat
azoknal az egyéneknél, akiknél megjelenik
személyiségvonas-szinten az a tulajdonsag,
hogy erds szorongasi allapotba jussanak, naluk
az életnegyedes krizis is erételjesebben mutat-
kozik meg. Mintank Osszesen 304 fobol allt.
A vizsgélati személyek QLC kérddiven elért at-
lagos 0sszpontszama 129,62 (SD: 32,701),
mig a STAI-T vonasszorongast mérd kérddi-
ven a vizsgalati személyek atlagosan 50,59
pontot értek el (SD: 12,49). A két tényezo
egylittjdrasanak a vizsgalatara korrelaciot al-
kalmaztunk. Mivel nagy elemszam all rendel-
kezéstlinkre, ezért megnéztiik a gyakorisagi el-
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1. abra. A Kapunyitasi panik kérdéiven és a STAI-T skalan elért 6sszpontszamok

oszlast, amely azt mutatja meg, hogy a minta
elemei hogyan oszlanak meg a csoportok
kozott. A ferdeség és a csticsossag vizsgala-
tabol kideriilt, hogy annak értéke +1 és —1
kozott talalhatd, ezért parametrikus proba
alkalmazhat6. A mérés eredménye szerint
kimutathatd, hogy a vonasszorongas erds
korrelaciot mutat a kapunyitasi panikkal
(7 (302) =0,809; p <0,001). A hipotézis ez-
altal beigazolddott, tehat a vonasszintii szo-
rongés magyarazza a kezdddo felndttkorban
megjelend krizis erételjesebb megjelenését,
hiszen ez a krizis igen sok téren bekovetkezd
valtozast hoz magaval.

Ezutan azt vizsgaltuk meg, hogy a férfiak
¢s a nok csoportja kozott megfigyelhetd-e
kiilonbség a Kapunyitasi panik kérddiven el-
ért Osszpontszamok és a STAI-T skalan elért
Osszpontszamok kozott. Azt feltételeztiik,
hogy a ndk és a férfiak kozott szignifikans
kiilonbséget fogunk taldlni a két kérddiven el-
ért 6sszpontszam kozott. A csoportok kozotti
kiilonbség megvizsgalasa céljabol fiiggetlen
mintas T-probat alkalmaztunk, amelybdl ki-
dertilt, hogy a Levene-teszt nem mutat szig-

nifikans eltérést (STAI: ¢ (302) = 1,559;
p=0,120; QLC: #(302) = 0,896, p =0,307).
A T-proba eredménye alapjan tehat levon-
hatjuk azt a kovetkeztetést, hogy a mintankon
nem mutatkozik szignifikans kiilonbség a ne-
mek kozott a szorongas €s a kapunyitasi pa-
nik megélésében, mivel a két nem nagyon
kozeli 6sszpontszamokat ért el (lasd 2. abra).
Nemek szerinti csoportokba rendezve a Ka-
punyitasi panik kérdéiven a nék elért 6ssz-
pontszama 130,78 (SD: 33,25), a férfiak
0sszpontszama 127,18 (SD: 31,54), mig
a STAI-T kérddiven a néi kitdltok 51,35 pon-
tot (SD: 12,70), a férfiak pedig 48,96 (SD:
11,94) pontot értek el. A standard értékekhez
hasonlitva mindkét nem szempontjabdl meg-
figyelhetjiik, hogy ennek a korosztalynak az at-
lagos Osszpontszama mindkét kérddiven ma-
gasabb lett. A 2. abran azt is lathatjuk, hogy
a nok értek el magasabb pontszamokat mind-
kettd kérddiv esetében. Vida (2011) a QLC
kérdoiv kidolgozasa és validalasa soran azt ta-
lalta, hogy a férfiak atlagosan 110,6 pontot ér-
nek el, mig andk 119,72 pontot. A STAI-T kér-
déiv standard értékei pedig férfiak esetében
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2. abra. A QLC és a STAI-T kérddiven elért 6sszpontszamok nemek szerinti felbontasa

40,9 pont (SD: 7,78), ndk esetében pedig
45,3 pont (SD: 7,97). Habar a vizsgalati sze-
mélyek pontszamai nem térnek el sz&lséséges
mértékben a standard értékektdl, mégis el-
gondolkodtaté az eredmény.

A kovetkezd elemzésben azt vizsgaltuk
meg, hogy a QLC kérddiv alskalai kozott
van-e szignifikans kiilonbség a férfiak és
a nok csoportja kozott. A kérddiv 11 faktort
tartalmaz, viszont a tételek igen aranytalanul
oszlanak el ezeken beliil. Vida (2011) az els6
7 faktorrdl gondolta, hogy a leginkabb rele-
vans mas kutatasokban torténd alkalmazasa,
mivel a tobbi faktor csak 1-2 tételt tartalmaz.
Az elemzés soran ezért mi is az elsd 7 faktort
vettiik alapul. Azt feltételeztiik, hogy a férfiak
jobban aggodnak a karrierkrizis miatt, a jo-
vovel kapcsolatosan, és a dontésekkel kap-
csolatban (ami a QLC 1. faktora, 4. faktora,
5. faktora), mig a nokre jellemz6bb lesz az ér-
zelmi nehézségeket okozo élethelyzetek mi-

atti aggodalmaskodas, mint amilyen a szo-
rongas ¢s alacsony 6nbizalom, id6 mtlasaval
kapcsolatos vélekedések, parkapcsolati ag-
godalmak (QLC 3. faktora, 6. faktora, 7. fak-
tora). Az elemzés elvégzése eldtt normalitas
tesztet végeztlink, mely szignifikans lett
a Karrierkrizis és a parkapcsolati aggodalmak
faktoroknal, ezért ezekben az esetekben nem
parametrikus Mann—Whitney-probat végez-
tiink. A T-proba eredménye alapjan nincs kii-
16nbség a férfi és a noi kitoltok eredményeit
illetéen (karrierkrizis: U=9370,5; Z=1,010;
p = 0,312; parkapcsolati aggodalmak:
U=28534,0; Z=-2,197; p=0,028). A tovabbi
faktorok nem lettek szignifikdnsak a Levene-
teszten, ezért alkalmazhattunk parametrikus
probat. A T-proba elvégzése utan kidertilt,
hogy a dontéssel kapcsolatos aggodalmak
faktor (QLC 5. faktor) szignifikans eltérést
mutat a nemek kozott a nok javara, vagyis ez
azt jelenti, hogy a ndk sokkal tobbet aggo-
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3. abra. QLC els6 7 faktoran elért 6sszpontszam nemek szerint

dalmaskodnak a meghozandd dontéseken,
mint a férfiak ( ¢ (302) = 3,063; p = 0,002).

A tobbi vizsgalt faktoron viszont nem fi-
gyelhetd meg szignifikans kiilonbség a ndi és
a férfi csoportba tartozok kozott. A 3. dbran
lathatjuk azt, hogy melyik faktoron értek el
tobb pontot a ndk, és melyiken a férfiak.
Meglepd, hogy a parkapcsolati aggodalmak
¢s a jovOvel kapcsolatos vélekedések esetén
is a férfiak pontszama a magasabb. Az ered-
mények alapjan levonhatjuk, hogy a kapu-
nyitasi panik egy igen 0sszetett, tobb tényezd
altal meghatarozott szakasz, és a benne meg-
jelend aggodalomra okot ado faktorok ugyan-
olyan szinten nyugtalanitjak a néket is, akar-
csak a férfiakat.

Kovetkez6 hipotézisiink szerint a proaktiv
megkiizdés negativan fiigg 6ssze a Kapunyi-
tasi panik kérddiven elért 6sszpontszammal,
tehat azok az egyének, akik ezt a megkiizdési

modot preferaljak a nehéz helyzetek esetén
felmeriil6 problémakkal valéo megkiizdéskor
pozitivabb mértékben ¢élik at a krizist. A vizs-
galatot Pearson-korrelacié alkalmazasaval
hajtottuk végre, mely beigazolta az el6felté-
telezést, és negativ korreldciét mutatott
(r (302) =-0,639, p < 0,001). Ez az inkabb
erds negativ korrelacid felé hajlo eredmény
tehat alatdmasztja, hogy a nehéz helyzetekkel
vald megkiizdés soran ha a pozitiv végkime-
netelt, és novekedést tartjuk szem el6tt, ke-
vésbé jellemzden mutatkozik meg a kezd6do
felndttkor soran megélt fesziiltség.

A kovetkezd 1épésben linearis regressziot
végeztiink 1épcsdzetes modszerrel, backward
tipussal, ahol a fiiggd valtoz6 a Kapunyitési
panik kérddiven szerzett 6sszpontszam volt,
a fliggetlen valtozok pedig a Megkiizdési
modok kérddiv alskalai, melyek a preferalt
megkiizdési stratégiat jelolik. Az elemzés
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4. dbra. A kapunyitasi panik és a megkiizdési modok 0sszefliggése (a szamok a béta értékeket jelolik)

soran a végsé modellbdl igy kiesett a problé-
maelemzes €s a segitségkérés, €s a megma-
radt faktorok koziil a standardizélt koefficiens
alapjan a céltudatos cselekvés és az alkal-
mazkodas bizonyult a legerésebb prediktor-
nak. Ez a modell tehat szignifikansnak bizo-
nyult ( (5,298)=37,221; MSE =669, 315;
p <0,001). Magyarazoereje a populacioban
37,4%. (Céltudatos cselekvés: f =—0,453;
£ (298) =-9,501; p < 0,001, érzelmi inditta-
tasu cselekvés: f = 0,160; ¢ (298) = 3,196;
p=0,002, alkalmazkodas: f=0,302; ¢ (298) =
=6,218; p < 0,001, érzelmi egyensulykere-
sés: f=0,100; t (298) = 2,058, p = 0,040;
visszahuzodas: f = 0,132; t (298) = 2,678,
¢ =0,008). Erdemes volt tehat ezt a modellt
valasztani (lasd 4. abra), hiszen altala meg-
figyelhettiik, hogy a fiiggd valtozé kapunyi-
tasi panik melyik megkiizdési modokkal jar
egyiitt leginkabb. [gy tehat abbol, hogy
a végsé modellbdl kiesett a problémaelemzés

¢és a segitségkérés, arra kovetkeztethetlink,
hogy ezek bizonyulnak a leginkabb alkal-
mas megkiizdési médoknak ezen a téren.
Végezetiil a kdvetkezd hipotézisiink az
volt, hogy a kornak megfigyelhetd hatdsa van
a Kapunyitasi panik kérddiven elért 6ssz-
pontszam alakulasaban, hiszen a mintaban
részt vevo idOsebb korosztaly kozelebb all
a végso dontések meghozasahoz. A kor hata-
sanak megvizsgalasahoz linearis regressziot
alkalmaztunk enter mddszerrel, ahol a fliggd
valtoz6 a QLC Kérdoiv dsszpontszama, flig-
getlen valtozo pedig a vizsgélati személyek
¢életkora. Azért enter modszert hasznaltunk,
hiszen itt egy modellt figyeltiink meg, és csak
a kor hatasat szerettiik volna megallapitani. Az
regresszid eredménye alapjan a mintdnkban
a kor hatasa a kapunyitasi panik szempontja-
bol nem szignifikans, vagyis a kor nem bir ma-
gyarazoerdvel a kapunyitasi panik tekinteté-
ben (F (1, 302) = 0,019; MSE = 1073,485;
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p=0,892). Magyarazoereje a populacidban te-
hatR*, P 1,9%, ami igen kevésnek bizonyult
(6 =0,008; ¢ (298) =0,137; p=0,891).

OSSZEFOGLALAS
ES KOVETKEZTETESEK

A kapunyitasi panik az ugynevezett kezd6dd
felndttkor, a 18-28 éves korosztalyt egyre
sz¢élesebb korben érintd jelenség, melynek
okai kozott szerepel a bizonytalansag a jovot
illetden, és az élet minden teriiletére vonat-
kozo hirtelen dontések meghozasanak terhe,
amihez tarsul a magéanélet és az identitas kri-
zise is. Sokan az iddsebb generacidobol ugy
tekintenek erre a korosztalyra, mint akik el
vannak késve az életfeladataikkal, lustak,
vagy onzdéek, mert kés6bb toltik be azokat
a szerepeket, melyeket elddeik mar a huszas
¢éveik elején elkezdtek. Jeftrey J. Arnett sze-
rint viszont nem egy generaciods atmeneti jel-
lemz06rdl van sz6, hanem egy néhany évtized
ota formalodo 0y fejlédéslélektani szakasz
kialakulasarol (Arnett, 2010). A korosztaly-
nak mar szamos talalé neve sziiletett, mint
példaul ,,twenhood”, ,,twixster”, ,,kidult”,
,adultescence”, melyek az angolban mind
frappansan jeldlik a korosztalyra jellemzd
kettsség érzését, illetve egy kicsit negativ
eldérzetet is adnak, hiszen a nevek mind-
egyike sugallja a kamaszkori éretlenség
meglétét ebben a korban. Ezek a fiatalok
mar betoltotték a 18. életéviiket, mar nem
szamitanak gyermeknek, kamasznak, sok
tekintetben viszont még nem is felelnek meg
a felndttség kritériumainak (Grossman,
2005). Elhuz6doé tanulmanyaik miatt még
sokan nem valtak anyagilag fliggetlenné
a sziileiktol, szeretnének élni minden egyes
adodo lehetdséggel, amelyekre a késObbiek-
ben nem lesz alkalom, és az oktatasbol kike-

riilve azonnal szeretnének elfogadhato karri-
erlehetOségeket. Az irredlis elvarasok utan
a valosaggal torténd szembesiilést igen nehéz
elfogadni, ezért gyakori a szorongas, aggo-
dalmaskodas az életfeladatokat illetéen. Aho-
gyan azt Arnett (2004) is kiemeli, a kezd6d6
felndttkor egy elhuzodo atmenet két nagyobb,
korabban Erikson altal egymas utan kovetke-
zOként leirt ¢letszakasz kozott. [lyen mddon az
atfedések miatt a stresszfaktorok is felszapo-
rodnak. Riggs és Han (2009) szerint ezért
a kapunyitasi panik soran kialakulo fesziilt-
ségnek tobb prediktora is lehetséges. A bi-
zonytalansag, a kétségbeesés, a serdiilokori
hangulatingadozasok mind hozzajarulhatnak
a kapunyitasi panik megjelenéséhez.

Kutatasunkban el6szor azt vizsgaltuk meg,
hogy a vondsszintli szorongas bejdsolja-e
a kapunyitasi panik megélését. Vida (2011)
kutatasaban azt feltételezte, hogy a férfiak
szignifikansan jelentdsebb krizist tapasztal-
nak ebben az id6szakban, eredményei azon-
ban az ellenkezdjét bizonyitottak be. Kutata-
sunkbdl is az deriil ki, hogy a ndk értek el
magasabb pontszamot a Kapunyitasi panik
kérdbiven, azon belill is a dontésekkel kap-
csolatos alskala az, amelynél szignifikans
kiilonbséget talaltunk a két nem kozott. Az is
kideriilt az eredményekbdl, hogy a vonas-
szintll szorongas szorosan egyiitt jar a kapu-
nyitasi panik megélésével, amit Riggs és Han
kutatasa is megindokolt. Az Osszetett élet-
eseményekbdl adodoan valdsziniileg nagy
nyomas nehezedhet a kezd6d6 felndttkorban
1évokre, hiszen mindenképp jol szeretnének
kijonni egy-egy dontési helyzetbdl, ezért ugy
tlinik, hogy hajlamosabbak a kelleténél tob-
bet aggodalmaskodni.

Korabbi kutatasi eredményekkel ellentét-
ben (Vida, 2011), miszerint az életkor eldre-
haladtaval gyakrabban figyelhetjiik meg a ka-
punyitasi panik jeleit, nem tudtuk kimutatni
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a vizsgalatunkban. Egy korabbi kutatis
(Rossi és Mebert, 2011) sem talalt 6sszefiig-
gést a kor és a kapunyitési panik kozott, sot,
meglepd modon a kozépiskolas korosztaly
korében nagyobb szorongasi szintet fedeztek
fel a jovOvel kapcsolatban. A kutatds soran
azt talaltak még, hogy a tdmogatd tarsas kap-
csolatok, a csalad, a baratok, a jobb anyagi
helyzet és az identitas stabilitdsa az, ami leg-
inkabb hozzajarul a fiatal felndttek élettel
vald elégedettségéhez, ¢s ezek hianya az,
ami inkabb meghataroz6 a negativ érzelmek
kialakulasanak szempontjabol (Rossi €s
Mebert, 2011).

Dyson és Renk (2006) egyetemistak ko-
rében vizsgalta meg, hogy milyen megkiiz-
dési stratégiakat hasznalnak leginkabb a min-
dennapi nehézségekkel torténd szembesiilés
esetén a fiatalok. A kutatas alapjan kideriilt,
hogy a problémaorientalt megkiizdési mo-
dok szignifikansan hozzajarulnak a stressz
csOkkenéséhez, a ndkre viszont mégis jel-
lemzdbb szokott lenni az érzelemkdzponta
megkiizdés.

Kutatasunkban arra a kérdésre kerestiik
a valaszt, hogy melyik megkiizdési mod va-
lasztasa hozhat sikereket a kezd6d6 felndtt-
kor nehézségei soran. Megkiizdési modokat
tekintve a proaktiv megkiizdés bizonyult ha-
tékonynak, emellett pedig a probléma elem-
z€se ¢és a segitségkérés valhat be leginkabb.
A proaktiv megkiizdés erds negativ korrela-
cidt mutatott a kapunyitasi panikkal, amibdl
arra kovetkeztettiink, hogy azok az egyének,
akik tisztadban vannak céljaikkal, és az oda
vezetd Ut soran leklizdendd akadalyokkal,
a végeredményre koncentralva gordiiléke-
nyebben veszik az odavezetd Ut sordn meg-
jelend gatlo tényezoket.

Mivel a kapunyitasi panikra az utobbi né-
hany évben kezdtek el felfigyelni a kutatok,
¢s még mindig vitak zajlanak arrél, hogy 6n-

allo életszakaszként kezelendé-e, illetve be-
illeszthet6-e Erikson modelljének 6todik €s
hatodik életszakasza kz¢, ez idaig nem tartak
fel minden aspektusat. Ez kivalo alkalmat te-
remthet, hogy jobban megismerkedhessiink
egy Uj jelenséggel, viszont az eddig elvégzett
empirikus kutatasok kis szama megnehezitheti
eredményeink alatdmasztasat. Az 0j életsza-
kasz és a kapunyitasi panik viszont kétségki-
viil felhivta magara a figyelmet, igy varhatoan
tovabbi tanulmanyozasara sor keriil még. Er-
dekesnek talalnank egy kultirakozi 6sszeha-
sonlitd vizsgalatot, hiszen a jelenséget eddig
féleg amerikai és europai, kis elemszammal
végzett interjukkal probaltdk vizsgalni, ami
nem ad atfogd képet a kezd6dd felndttkori
krizistaktorok széleskorii tanulmanyozasahoz.
Ennek megismerése szorosan vonzana maga
utan a tanacsadasi lehetdségeket, ami szintén
kiemelten fontos. Sajnos még mindig nem le-
het elkertiilni a segitséget kérd egyének meg-
bélyegzését, azonban azzal, hogy felhivjuk
a figyelmet a jelenségre, és tudatositjuk azt,
hogy nem egyediil vannak a problémaval, mar
sokat lehet elérni abbol a szempontbdl, hogy
vegy€k a batorsagot a segitség felkutatasa-
hoz. A technologia fejlodését figyelembe
véve a segitségnyujtas is tobbféle modon va-
losulhat meg, €s mivel egy olyan korosztaly
problémaja a kapunyitasi panik, akik min-
dennapjai elképzelhetetlenek internet és mo-
dern technikai eszk6zok nélkil, ezért a fiata-
loknak sz6l6 weboldalak, kortars segitd
programok, online tanacsadas is hozzajarul-
hat a kapunyitasi panik hatékony kezelésé-
hez. Erikson modelljébdl is tudjuk, hogy az
¢letszakaszok kozotti atmenet sziikséges ve-
lejargja a krizis legydzése, ahhoz pedig az
elsé 1épés annak meglétének felismerése,
majd ezutan a kontroll kézbe vétele. Arnett
(2010) nagyon pozitiv hozzaallassal véleke-
dik az 0j életszakasz képviseldirdl, tigy latja,
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hogy csodalatos a rendelkezésiikre all6 sza-  csakis a sajat életiikre fokuszaljanak, és azon
badsag, és megvan benne a lehetéség, hogy  dolgozzanak, hogy almaikat megvaldsitsak.

SUMMARY
QUARTER-LIFE CRISES IN RELATION TO COPING STRATEGIES AND STATE-TRAIT ANXIETY

Background and aims. The focus of this study is on emerging adulthood, which is proposed
to be a new relevant developmental stage. Several social, economic and historical factors
have changed after WW2 that could result in the emergence of this new period. In the past
few decades, especially in the western, post-industrialized societies the need for highly
qualified employees have increased, which means the distance between adolescence and
adulthood are getting much larger and noticeable than ever. Emerging adulthood is a period
between 18-25, is neither adolescence nor young adulthood but is theoretically and
empirically distinct from both. In his theory, Erikson (1991) described adolescence and young
adulthood as two different stages of the life span, but he also commented on the prolonged
adolescence which is typical of industrialized societies and of psychosocial moratorium.
Unrealistic thoughts of the future, lack of stable emotional relationships, the desire to connect
with peers, building a career, leaving the parental house, changes in identity and questioning
own abilities are the major factors which can cause high amount of stress and anxiety during
this period. Methods. Our study examined the quarter-life crises and its connection with state-
trait anxiety, coping strategies, and proactive coping. 304 participants took part in the study,
aged 18-28. Results. Our findings suggest that there is a significant correlation between state-
trait anxiety and experiencing quarter-life crisis. There is no difference between men and
women when dealing with quarter-life crisis. Conclusions. Our findings suggest that women
tend to worry more about making life-determining decisions. Proactive coping, asking for
help and analyzing the problem are the most successful coping strategies during the period of
the quarter-life crisis.

Keywords: emerging adulthood, quarter-life crisis, anxiety, coping strategies, transition to
adulthood
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