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TENYLEG BOLDOG A KARACSONY? — A KARACSONYI STRESSZ
(STRESSMAS) ATELESE A FIATAL FELNOTTEK SZEMSZOGEBOL

JUST HOW MERRY IS CHRISTMAS? — YOUNG ADULT PERSPECTIVES
ON STRESSMASS

A materializmus és globalizacié térnyerése nemcsak a gazdasagi folyamatokat valtoztatta meg, hanem a fogyasztéi szo-
kasokat, s igy az Ginnepeket is. A karacsonyra is masképp tekint az ember, amiéta az Gnnep szekularizaciéja elkezd6dott,
és amidta a fogyasztdi tarsadalom hatasara a fogyasztas nagy léptékl novekedésnek indult. Kardcsony kérnyékén egyre
elterjedtebb a karacsonyi stressz, mely az Ginnep irdnti vagyakozast és az linnep élvezetét befolyasolja. A cikk célja annak
feltarasa, hogy a karacsonyi stressz mely tényezéi hatnak a fiatal felnéttek Gnnepi késziilédésére, hogyan befolyasolja az
Unnep élvezetét. Mindezen kérdésekre ZMET-tipusu mélyinterjuk segitségével keresi a valaszt a szerzd, mely a résztvevék
mélyebb gondolatait segiti feltarni. A cikkben valaszt ad arra a szerzé, hogyan lehet cs6kkenteni a stresszt az év legna-
gyobb UGnnepe kérnyékén, hogyan legyen meghitt és boldog a karacsony.

Kulcsszavak: karacsonyi stressz, materializmus, ZMET

The spread of materialism and globalization has changed not only the economic processes, but also the consumer habits
and, therefore, the holidays. Indeed, since the secularization of the holiday and the concomittant increase in consumption,
the view of Christmas has changed radically. In the festive period, Christmas stress (Stressmass) has become more com-
mon and this has affected the longing for Christmas and even the enjoyment of the holiday itself. The aim of this article
is to explore which factors of Christmas stress affect young adults’ holiday preparation, and how the stress affects their
enjoyment of the holiday. In order to help the participants to explore their deeper thoughts about the holiday, the ZMET
interview technique was used. The article highlights how stress can be reduced around the biggest holiday of the year,
and how the people can make Christmas intimate and happy.
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materializmus altal flitott karacsonyi driiletet. A Rossz anyak
karacsonya (2017) cimti filmben is szamos olyan helyzetet fo-
galmaznak meg a f6szereplok, amelyek nem konnyitik meg

A Zidegesség szikrai nemcsak a karacsonyi gyertyagyuj-
tas kornyékén lobbannak fel, hanem az egész karacso-
nyi idészak csillagszoroként szorja a stresszes helyzeteket. A

stresszes karacsonynak (stressmas) jelent6s kulturalis lenyo-
mata van. A Hull a pelyhes (1996) cimi amerikai vigjatékban
az elfoglalt tizletember, Howard Langstom (Arnold Schwar-
zenegger) nemcsak a munkahelyén probalja a maximumot
nyujtani, hanem mindemellett kisfianak is probalja beszerezni
a hon vagyott jatékot, mely a karacsony miatt mar hetek ota
nem kaphaté az iizletekben. Napokon keresztiili rohanas,
kiilonboz6 kihivast jelentd szituaciok, a folyamatos veszeke-
dések, valamint az dlre mend harcok remekiil abrazoljak a
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a karacsonyi tinnepet. Tobbek kozott ilyen a tokéletes ajandé-
kok megszerzése, amelyet utdna az anyukak nem éreznek vi-
szonzottnak, az iinnepi ételek elkészitése, valamint a tokéletes
innep feltételeinek megteremtése (karacsonyfa-vasarlas, haz
kidiszitése és ajandékok csomagolasa). Bar viccesnek €s szora-
koztatonak talaljuk ezeket a vigjatékokat, azonban a filmek va-
l6sagos problémakat mutatnak be az tinneppel kapcsolatban.
Felmeriilhet tehat a kérdés, hogy valoban mindenki szamara
békeés ¢és boldog a karacsony tinnepe?



Jogosan tehetjiik fel ezt a kérdést, hiszen a fogyasz-
tas térnyerése nemcsak a gazdasagi mechanizmusokat
befolyasolja, hanem a hagyomanyokat ¢s az tinnepeket is.
A karacsony az év legiizletiesebb linnepévé valt, igy ez
a marketingkampanyokkal leginkabb telitett id6szaka is
egyben, amelyek tulfogyasztasra 6sztondznek (Hancock
& Rehn, 2011). Az idealizalt karacsonyi tinnepet lerom-
bolta a materializmus, vagyis a karacsony szellemisége
helyett a targyi javak keriiltek a kozéppontba. Az ajan-
dékvasarlas koriili oriilet (Lemmegard & Mubhr, 2011) és
a tokéletességre valo torekvés az emberek nagy részében
hattérbe szoritotta a karacsony iranti szeretetet, a vagyo-
dast, a varakozast, mely régen meglehetdsen fontos szere-
pet toltdtt be a mindennapi életben.

Egyre tobb cikk (példaul Burnett, 2017; Dwyer, 2018)
szamol be az Ggynevezett karacsonyi stresszrol, mely az
tinnepi késziilédés mindségét rontja. A fogyaszto a kara-
csony kozeledtével frusztraltta valik a magaval szemben
allitott elvarasok, az allandé rohanas, illetve a jelentds
meértekl koltségek miatt (Paul, 2017). A stressz azonban
nemcsak a karacsonyi késziilodést befolyasolhatja, hanem
az linnep ¢élvezetét €s az linnephez vald hozzaallast is. Va-
jon hogyan hat a karacsonyi stressz a fiatal felnéttek életé-
re, akik karrierjiik elején allnak?

Az elméleti attekint6 kitér a ritus fogalmara és szere-
pére karacsony kozeledtével, az ajandékozas funkciodira,
a karacsonyi marketingre és hatasaira, valamint a kara-
csonyi stressz okaira és kovetkezményeire. A kutatas arra
keresi a valaszt, hogy a karacsonyi stressz mely befolya-
solo tényezdi vannak jelen a fiatal feln6ttek korében (18-30
éves korosztaly), valamint arra, hogy hogyan hat a marke-
ting az tinnepi késziilddésiikre, a karacsony felfogasukra
¢és az iinnep élvezetére. A cikk kitér a karacsonyi stresszre
adhat6 megoldasokra is.

Ritusok és az ajandékozas szerepe
karacsonykor

A karacsony az ¢év talan legjobban vart iinnepe, mely
gazdag szimbolumkészlettel, szokasokkal és ritusokkal
rendelkezik. A ritus fogalmat kezdetben a vallashoz kap-
csoltak, azonban az antropologia térnyerésével a ritus je-
lentését kiterjesztették a mindennapokra is.

A ritus rogzitett, formalis és ismétlddé cselekvések
Osszessége, amelyben a szimbolumok kiemelt szerepet
kapnak (Myerhoff, 1977 idézi: Neulinger, 2013). A csaladi
ritus jelentdsége abban rejlik, hogy e cselekvések “lehetd-
séget adnak a csaladtagoknak arra, hogy kinyilvanitsak és
kozosen megéljék értékeiket, megerdsitsék a csalad egysé-
gét és kifejezzek a csalad sajatos arculatat biztosito kollek-
tiv érzéseket és gondolatokat”. E ritusokat a folytonossag,
az eldirasszerliség és az elkotelezettség jellemzik (Mitev
& Neulinger, 2016, p. 29). Mitev és Neulinger (2016) meg-
kiilonboztet sikeres ritusteremtést (kapcsolatorientacio,
eseményorientacio, integralt csaladfejlodés), illetve siker-
telen ritusteremtést is (széthulld kapcsolatok, eseményte-
lenség, entropia a csalad mikddésében). A csaladi ritusok
a legfontosabb szerepet a kiilonboz6 események ¢és linne-
pek kornyékén toltik be, ide sorolhato a sziiletésnap, a bal-
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lagas, az eskiivé ¢s a karacsony is. Ezek a hagyomanyok
befolyasoljak az egyén elkotelez6dését a csalad irant.

A karacsony egy erdsen ritualizalt csaladi alkalom,
mely kiemelt fontossagu csaladi eseményként van jelen a
csaladtagok tudataban (Eblinger & Bernath, 2013). Az iin-
nep szerepet jatszik a csaladi identitas kialakitasaban, va-
lamint a csaladi azonosulas megélésében is. A karacsony
egyediilallo potolhatatlansaga abban rejlik, hogy minden
egyes ritushoz és szokashoz felfokozott varakozas és ak-
tivitas fiizédik. Csaladi ritus lehet barmi, melyet a csalad
tagjai kozdsen, bizonyos id6 elteltével hataroznak meg.
Karacsonykor ilyen lehet az ajandékozas formaja és mér-
téke, az tinnep strukturalis felépitése, a csaladlatogatasok
jellege, a kozos programok, illetve az is, hogy milyen éte-
lek jelennek meg az tinnepi asztalon.

A karacsony egyik legelterjedtebb ¢és kulcsfontossagu
szokasa az ajandékozas, melyre az egyének idot és ener-
giat aldoznak. Az 1. tablazat az ajandékozas motivacioit,
hatterét és fogalmat mutatja be t6bb kutatd szemszogébol
(Belk, 1977; Ruffle, 1977; Beatty et al., 1991; Wolfinbarger,
1990; Wolfinbarger & Yale,1993).

1. tablazat
Az ajandékozas motivacioi, értelmezései

Szerz6(k)
neve
Belk (1977)

Fogalommagyarazat

Az ajandékozas a legfontosabb szerepet kiilonleges
csaladi eseményeknél tolti be. Az ajandékok kiva-
lasztasakor és az ajandékozas eseményekor az ajan-
dékozo és a cimzett kozott szamukra fontos szimbo-
likus jelentéssel biro tizenetek tovabbitodnak.

Az ajandékozashoz kapcsolhato négy dimenzio: (1)
az ajandékozo, (2) az ajandek, (3) a cimzett, (4) a ko-
riilmények. Ezek azok, melyek kiemelkedéen befo-
lyasoljak az ajandékozast, illetve egy képet festenek
az ajandékozo és a cimzett kozotti kapcsolatrol is.
Ezek a dimenziok hatast gyakorolnak az ajandékozas
funkcidira is, mely ezaltal lehet (1) egyfajta kommu-
nikacios eszkoz, (2) tarsadalmi csere eszkoze, (3)
gazdasagi csere eszkoze, illetve (4) szocialis kapcso-
latok kifejezd eszkoze is.

Az ajandékozasnak o6t kiillonb6z6 oka lehet: (1)
szeretet, (2) kotelesség, (3) onérdek, (4) szanalom,
(5) félelem.

Az ajandék kifejezi azt is, hogy az ajandékozo mi-
lyen mértékben van tisztdban a cimzett preferen-
ciaival, igényeivel.

Az ajandék gazdasagi értéke képet ad a kapcsolat
relativ értékérdl is.

Ruffle (1977)

Wolfinbar-
ger (1990)

Az ajandékozas jelentése sokrétii és szimbolikus. Kife-
jezheti az egyediséget, Osszetartozast és az egyiittlétet.
Az ajandék szimbolizalhatja az ajandékozot magat,
az ajandékozo percepcidjat az ajandékot kapo sze-
mélyrol, az egységet (mely a két fél kozott van), illet-
ve olyan eseményeket, targyakat, amely mindkét fél
szamara nagy jelentéssel birnak.

Az ajandékozas 4 motivacidja:(1) onzetlenség, (2)
kotelesség, norma, (3) 6nérdek, (4) praktikussag.

Beatty et al.
(1991); Wolfin-
barger (1990)

Forrés: sajat szerkesztés
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Ajandékozasi motivacio lehet az onzetlenség (Beatty et
al.,1991; Wolfinbarger, 1990), amit tekinthetiink alturis-
ta nézetnek is, hiszen az egyén célja a fogadd 6romének
maximalizalasa (Sherry, 1988 idézi: Beatty et al., 1991).
Parok esetében ez a nézet érvényesiil leginkabb, melyben
szeretetiiket kimutathatjak (Wolfinbarger, 1990). A ma-
sodik ajandékozasi motivacio lehet a kdtelesség, norma
(Beatty et al., 1991). Az 1990-es évek elején egy kutatas-
ban arra kérték a valaszadokat, hogy képzeljék el a kara-
csonyt ajandékozas nélkiil (Wolfinbarger, 1990). Erdekes
eredmény, hogy a résztvevok jelentds része hibasnak érez-
né magat, mivel ugy gondoljak, hogy ekkor csaladtagjaik
¢s barataik elfeledve éreznék magukat. Ez annak kdoszon-
hetd, hogy az ajandékozas a kapcsolatok intenzitasanak ¢s
értékének kifejezésében is szerepet jatszik. Egy masik ku-
tatas szintén ezt az elvaras-érzetet erdsitette meg, melyben
a valaszadok azt fejezték ki, hogy karacsonykor gyakori,
hogy azért adnak ajandékot, mert azt kdtelezének érzik
(Wolfinbarger & Yale, 1993). A harmadik motivacioé az
onérdek. Ezt Sherry (1988 idézi: Beatty, Kahle & Homer,
1991) cikkében agonista inditéknak nevezi, melyben az
ajandékozo célja sajat elégedettségének maximalizalasa az
ajandékkal kapcsolatban. Az 6nérdek motivaciojahoz kap-
csolodik az a szandék, hogy reciprocitast remél az egyén,
azaz a kapott ajandék értékében 6t is megajandékozzak,
illetve az egyén ezaltal tarsanak megmutathassa sajat jolé-
tét és gazdagsagat (Wolfinbarger, 1990).

A negyedik motivacio a praktikussag, melyben az
egyén célja, hogy tarsanak valami hasznos és értékes tar-
gyat/élményt ajandékozzon (Wolfinbarger & Yale, 1993).

A tomeg, a sorban allas, valamint az allando készlet-
hianyok mellett a karacsony azért tekinthetd stresszesnek,
mivel ajandékot kell vasarolni a rokonoknak és az ismer6-
soknek, akiknek mindeniik megvan mar, amire sziikségiik
van. Emiatt az ajandékvasarlas gyakorlatilag lehetetlen
kiildetés, raadasul egy olyan halatlan, sorozatos megpro-
baltatast is jelent, ahol ennek elismerése gyakran elmarad
(Hancock & Rehm, 2011). Aki ugyanis kapja az ajandé-
kot, ritkdn méltanyolja a tokéletes ajandék megszerzésért
folytatott heroikus kiizdelmet. Az ajandék kivalasztasa
szorongast is okozhat az egyénben (Lemmegard & Muhr,
2011). Bar kétségteleniil vannak olyanok, akik kedvelik a
karacsonyi idészak marketingmili¢jét (pl. vasarlas gyer-
mekeknek), a legtobb fogyaszté szamara a karacsonyi
vasarlas legjobb esetben is kellemetlen, rosszabb esetben
pedig tiszta kinszenvedés (Brown & Ried, 1997). Ironikus
modon a fogyasztoi tarsadalom Jézus Krisztus foldi szii-
letésének ilinnepéhez vezetd utat atalakitotta valodi szen-
vedéstorténetté.

Karacsonyi stressz

A karacsonyi stressz a stressz egy specifikus valtozata. ,,A
stressz a szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan
ingerre, amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabol,
alkalmazkodasra kényszeriti” (Selye, 1976, p. 25). Azokat
a kornyezeti tényezoket, melyek a stressz kialakulasahoz
vezetnek, stresszornak nevezziik (Atkinson et al., 1999).
Stresszor lehet barmi, amit az egyén annak értékel, vala-
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mint ennek megfelelden reagal ra (Bagdy, 2007). A stresz-
szor-aktivitds szempontjabol Iényegtelen, hogy az atélt
esemény, dolog kellemes vagy kellemetlen, a stressz mér-
téke az ujra alkalmazkodas mértékétdl fiigg (Selye, 1976).

Az atélt stressz mértéke négy tényezo6tol fiigg: a be-
folyasolhatosagtol, vagyis az egyén mennyire képes az
eseményeket iranyitani; a bejosolhatosadg, azaz milyen
mértékben lathato elére az esemény bekdvetkezése; az
¢letkdriilmények valtozasa, illetve az ezekhez valo alkal-
mazkodas mértéke; valamint a belsé konfliktusok, melyek
az egyénben zajlanak le (Atkinson, 2005). Karacsony ese-
tében befolyasolhatosag és bejosolhatdsag tényezdjéhez
tartozik az, hogy a fogyaszté mikor végzi el az iinnep
eldtti teenddit vagy a bevasarlast, hiszen ezaltal a bolti
tomegek, az utolso pillanatban elvégzett teenddk kikiiszo-
bolhetOk, ezaltal a stresszorok mértéke csokkenthetd. Bel-
s6 konfliktus lehet példaul a magunkkal szemben allitott
elvarasok és a megfelelési kényszer.

A stresszt felfoghatjuk ugy is, mint a szervezet reaga-
lasa olyan koriilményekre, amelyeket tudatosan vagy tu-
dattalanul karosnak tart (Pearlin et al., 1981). igy a stressz
két koriilménybdl adodik Ossze: a diszkrét események
bekdvetkezésének lehetdségébdl, valamint a folyamatos
probléma jelenlétébdl.

2. tablazat
A karacsonyi stresszorok csoportositasa

LEHETSEGES STRESSZFAKTOROK

* csaladdal elt6ltott mindségi idd

» meglepetés ajandék

« 6romteli pillanatok, talalkozasok (Klein &
Klein, 2012)

» meghitt, békés hangulat atélése

* iinnep ¢élvezete

» munkahelyi vagy egyetemi évvégi hajra
(Paul, 2017)

* magas teljesitményelvarasok

« intenziv karacsonyi marketingkampanyok
(McKechnie & Tynan, 2006)

« tarsadalmi elvarasok (kotelez6 ajandékozas,
a fogyasztoi tarsadalom miatti koltekezés)
(Paul, 2017; Burnett, 2017)

» karacsony személyes jelentése szemben all
a kiilvilagban tapasztaltakkal

» megfelelési kényszer (Paul, 2017)

* halogatas, majd idényomas

* linnep tizletiessége, szekularizacio
(McKechnie & Tynan, 2006)

* csaladi konfliktusok, sikertelen ritusterem-
tés (Mitev & Neulinger, 2016)

EUSTRESSZ

Distressz

Forrés: sajat szerkesztés

A stressz azonban nem minden esetben karos esemény
kovetkezménye, ezért a jelenséget két csoportra oszthat-
juk: eustresszre, vagyis jo stresszre, valamint distressz-
re, amely az egészségre karos (Selye, 1976). Az eustressz
mindennapjaink része, jotékony hatéast valt ki az egészsé-
ges testi miikodésben. Ennek atélésekor az egyén képes
magas szinten teljesiteni, valamint pozitiv érzésekkel teli



allapotban van (Molnar, 2015). A distressz ezzel ellentét-
ben karos hatast valt ki, ez esetben nincs lehetdség a meg-
1évo képességek felhasznalasara (Kahn & Byosiere, 1992).
Karacsony esetében eustresszrol beszélhetiink, amikor rég
latott csaladtagokkal talalkozunk vagy meglepetésajan-
dékként egy hén vagyott almunk teljesiil. Distresszként
azonosithato az innep alatt az iddnyomas, a boltban jelen-
levé tomeg és akar a massziv marketingkampany is.

A karacsony kornyékén megjelend stressz €s stresszo-
rok csoportositasrol késziilt szakirodalmi dsszefoglalot a
2. tablazat mutatja be.

Eustressz, azaz jo stressz lehet a csaladdal eltoltott id6,
ameghitt, nyugodt karacsony atélése és az iinnep élvezete,
az 6romteli pillanatok, vagy akar egy meglepetés ajandek is.
A distressz értelmezhetd megterhelésként is, amely a
kiilsé hatas kovetkeztében lezajlo valtozast jelenti, mely
befolyasolja az alkalmazkodasi mechanizmusokat (1zso,
1995). Ide sorolhaté a munkahelyi vagy egyetemi évvé-
gi hajra, a magas teljesitményelvarasok, az intenziv korai
karacsonyi marketingkampanyok, a tarsadalmi elvarasok
(kotelezd ajandékozas, a fogyasztoi tarsadalom miatti
koltekezés, a tokéletességre valo torekves), illetve a tény,
hogy az iinnep sok esetben az iizletrdl, a materializmus-
rol sz6l (Burnett, 2017; Paul, 2017; McKechnie & Tynan,
2006). A tarsadalmi elvarasok az idék soran alakultak
ki, a fogyasztoi tarsadalom miatt az egyének egyre tobb-
szor talalkoznak azzal az iizenettel, hogy a karacsony az
ajandékozasrol szol. Az egyénekben egyre nagyobb lesz a
korlatlan sziikséglet, koszonheté foként a marketingnek,
amely a valtozo fogyasztoi igények hatasara folyamatosan
modosulo javak nagyobb szamanak termelését és eladasat
0sztonzi (Slater, 1997 idézi: Simanyi, 2005). Karacsony-
kor is ez a korlatlan sziikséglet jelenik meg, mindenki tob-
bet akar adni, mindenki tobbet kolt, azért, hogy statuszat,
anyagi jollétét megmutassa, illetve, hogy a tarsas kapcso-
latok fontossagat kimutassa. Ezek mellett ebbe a csoport-
ba tartozhatnak a csaladi konfliktusok, illetve a sikertelen
ritusteremtések (Mitev & Neulinger, 2016), melyek a csa-
laddal eltoltott id6t teszik kellemetlenebbé és fesziiltebbé.
Sikertelen ritusokhoz sorolhatok tobbek kozott a széthullo
kapcsolatok, mint a valas és konfliktus, valamint a csaladi
entropia (példaul hibas, zavaros forgatokonyv).

A stressmass (karacsonyi stressz) gyakran a rossz
szervezeésnek is koszonhetd, ezért distressz kategoriaba
tartozik még a halogatas is. A halogatok altalaban kiilsé
tényezoket sorolnak fel kifogasként, ide sorolva a munka-
helyi/egyetemi hataridoket, az id¢jarast vagy a learaza-
sokat. Az azonban egyértelmiien latszik, hogy az utolsd
pillanatos vasarloknak az idémenedzsmentjiik sokkal
rosszabb azokénal, akik elére megtervezik karacsonyi
késziiléstiket. A halogatok gyakran azt allitjak, hogy sok
személyes kontrolljuk van afelett, hogy mikor intézik el a
karacsonyi bevasarlast, mégis az utolso pillanatra hagyjak
ezeket, és ezaltal egy plusz stresszort vezetnek be életiikbe
(Ferrari, 1993; Buehler & Griffin, 2003). A halogatas miatt
a karacsony el6tti utols6 hetekben és napokban az idényo-
mas is stresszfaktorként azonosithatd, mivel azt hiszik,
hogy rovid id6 alatt el tudnak mindent intézni, azonban,
amikor ez a gondolat meghiusul, frusztraltta és stresszes-
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s¢ valnak. Ebbe a csoportba sorolhatdo még a megfelelési
kényszer is, mely gyakran a kiilvilagban tapasztalt tokéle-
tes karacsonyi képzet miatt alakul ki, valamint az, hogy a
karacsony személyes jelentése szemben all a kiilvilagban
tapasztaltakkal, mely a talzott konzumerizmusnak ko-
szonhetd.

A karacsonyi stressz az egyén jollétére és boldogsaga-
ra is hatassal van (Schriffin & Nelson, 2008; Abdollahi et
al., 2014). Az esetleges stresszorok csokkentik az egyén
szubjektiv jollétét, amely az altalanos boldogsagi szintjii-
ket is befolyasolja. Karacsonykor ez azért lehet még lénye-
gesebb, mert az egyén mindenhol azzal talalkozik, hogy
azlinnep a boldogsagrol és szeretetrdl szol. Ezaltal kettds-
ség jelenhet meg az egyénben, mely frusztraciot okozhat,
ami tovabb noveli a karacsonyi stresszt.

Az egyetemi tanulmanyokat végzo fiatalok jelentds
része végez munkat az iskola mellett, a 22 éven aluli-
ak esetében ez az értékl2,2 szazalék, valamint a 25-29
éves korosztaly tobb mint fele folyamatosan dolgozik a
tanulmanyai mellett (EUROSTUDENT VI, 2018). Az
egyetem mellett aktiv szellemi munkat végz6 fiatalokat
a karrierépitdk csoportjaba sorolhatjuk (Tordcsik et al.,
2019). A karrierépitdk a mindennapokban jelentds ter-
helésnek vannak kitéve, azonban ez a karacsonyt meg-
el6z6 idészakban csak jobban fokozodik. A felsdoktatasi
intézményekben decemberben van az 6szi félév zarasa,
a vizsgaidOszakok kezdete, igy nagymértékl elvara-
sokkal talalkoznak az épiilet falain beliil. Mindemellett
a munkahelyeken is jelentds feladatmennyiség harul az
alkalmazottakra, igy a fiataloknak nemcsak az iskolapa-
dokban, hanem a munkahelyiikon is teljesiteniiik kell
(Burnett, 2017; Hidegh, 2019). Ha pedig mindez nem
lenne elég, a karacsonyi késziilodést, ajandékvasarlast
is véghez kell vinniiik (Paul, 2017). Ez a harom teriilet
egyiittesen komoly szervezést igényel, amely nagy fejto-
rést okoz a fiatalok szamara, mely akar stresszorként is
jelenhet meg mindennapjaikban.

A kutatas célja és modszertana

A kutatas célja a karacsony kornyékén felmeriilé stresz-
szorok feltarasa, valamint annak megértése, hogy a stresz-
szorok miként vannak jelen a karacsonyi idészak egyes
szakaszaiban. A kutatasban tiz 18-30 év kozotti alany vett
részt, mindegyikiik dolgozik, dten a tanulmanyaik mel-
lett. A résztvevok mindegyike a karrierépitok csoportjaba
sorolhat6 tobb szempont miatt is (Torécsik et al., 2019).
A mélyinterju alanyai modern és gyors élettempot foly-
tatnak, mindegyikiik csaladalapitas eldtti fazisban van,
vagyis magukon kiviil nem kell eltartaniuk gyermeket,
oten még tanulnak, de tanulmanyaik mellett elkezdtek
dolgozni. Erdekes az alanyok élethelyzete is, hiszen két
egyén kivételével, mindannyian elkéltoztek otthonrol, a
karacsonyi ritusok és szokasok megvaltozhatnak emiatt,
koszonhetéen annak, hogy parkapcsolatban élnek, igy
a masik fél csaladjanal is latogatast kell tenni, emiatt a
megszokott tinnepi menetrend felborul, illetve a csaladi
talalkozasok szama redukalodik, igy mas témak keriilnek
eldtérbe a csaladi étkezések soran.
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Marketing szempontjabol a karacsony koril van a
legnagyobb felhajtas: novemberi karacsonyfak a bevasar-
lokdzpontokban, karacsonyi zenék minden boltban, ko-
z0sségi médian folytonos bannerek és hirdetések a kara-
csonyi akciokrol, illetve az emberek tomege a karacsonyi
vasarokon. Ezek kétféleképpen hathatnak az emberekre:
vagy segitenek nekik abban, hogy rahangolodjanak a ka-
racsonyra, azaz custresszként jelennek meg, vagy teljesen
elveszik a kedviiket és frusztraltta valnak toliik, vagyis
distresszként jelennek meg.

Emellett egy felnétt egyén az {innep eldtt rengeteg
egyéb stresszorral is talalkozik, amelyek még az iinnep
alatt is kifejthetik hatasukat, ha nem sikeriil megfelel6en
feldolgozniuk azokat. Minden stresszor masképp fejti ki
hatasat, és nem mindegyik okolhato kozvetleniil a kara-
csonyi stresszért, és azért, hogy az linnepet az adott egyén
hogy ¢li meg.

A vizsgalt csoport mélyebb gondolatainak és elkép-
zeléseinek megismerésé¢hez a ZMET (Zaltman Metaphor

Eliciation Technique) modszert alkalmaztuk. A ZMET
egy olyan kreativ kvalitativ eljarasmod, melyben a me-
taforak segitségével ismerhetjitk meg a megkérdezettek
gondolatait. ,,A ZMET egy hibrid médszer, amely tobb
teriiletet is magaba foglal, ideértve a verbalis és nonverba-
lis kommunikaciot, a vizualis szociologiat, a vizualis ant-
ropologiat, az irodalmi kritikat, a szemiotikat, a mentalis
képalkotast, a kognitiv idegtudomanyt és a fototerapiat”
(Zaltman-Coulter, 1995, p. 47). A ZMET a vizualitasra
fokuszald projektiv technika, melynek kiilonlegessége
abban rejlik, hogy a mélyinterjuhoz hasznalt képanyagot
nem a kutatast végz6 személy gytijti 6ssze, hanem a mély-
interjuban részt vevo alany, aki ezeket a vizualis anyago-
kat hasznalva fogalmaz meg metaforakat, mely az 6 min-
dennapjait jellemzi.

Az interjuk 2020 marciusaban torténtek a COVID-19
magyarorszagi elterjedését kovetden, igy az eredeti offli-
ne ZMET-modszert az online kdrnyezetben modositottuk,
ennek eredményeként az egyes Iépések kimaradtak vagy

3. tablazat

Offline és online ZMET-technika Iépései

LEPESEK OFFLINE

ONLINE

1.1épés: A résztvevo az altala kivalasztott

Torténetelbeszélés képeket ismerteti, és elmondja azokat

miért valasztotta.

A résztvevo képernydmegosztassal mutatja meg az altala kivalasz-
tott képeket. Ezekrdl elmondja, hogy miért ezekre a képekre gon-
dolt, mit jelentenek ezek szamara.

2.1épés:
Hianyz6 képek

A résztvevo elmondja, hogy milyen
képeket valasztott volna még/készi-
tett volna még, ha lehetdsége van ra.

Ha valamilyen egyéb dolog eszébe jut még, amit vizualisan meg-
mutatna, akkor kiegészitheti az el6zetesen bemutatott képeket ugy,
hogy elmondja, mit valasztott volna még, majd utdlagosan elkiildi
vagy kollazsaban jeleniti meg.

3.1épés: A valaszado csoportositja a képeket,

A képernyomegosztas segitségével mutatja meg, hogy melyik képe-

Fogalmak el6hivasa vagy létratechnika hasznalata—
alapvet6 fogalmak és a koztiik 1évo

kapcsolat vizsgalata.

Csoportositas ezeket felcimkézi valamilyen foga- ket tenné egy csoportba.
lommal, és ezekre magyarazatokat Fizikailag nem csoportositja egybe a képeket, csak szoban. Ezekhez
ad. Ezutan fogalmakat, kulcsszavakat | szavakat, fogalmakat, mondatokat tarsit.
hataroz meg.

4.1épés: Modositott Kelly-féle repertoarracs | Az online technika soran legjobban a pro-kontra érvek hasznalha-

toak, néhany érdekességre lehet létratechnikaval rakérdezni.

Osszefoglalo kollazs kombinaciot (kollazst) készit, amely a

megbeszélteket 6sszefoglalja.

5.1épés: A valaszad¢ kivalasztja a legfonto- A valaszado kivalasztja a legfontosabb képeket, ezeket a képerny6-
Legfontosabb képek sabb képeket, majd magyarazatot ad | megosztas segitségével megmutatja, majd magyarazatot ad ra.

ra.
6.1épés: A valaszadé meghatarozza azokata | Online térbe athelyezett ZMET esetében ez elhagyhato 1épés.
Ellentétes képek képeket, amely a kivalasztott témakor

ellentétét jelentik.
7.1épés: A kutatott téma €s a hasznalt fogal- | A kutatott téma és a hasznalt fogalmak megjelenitése szinek, érzé-
Erzékekkel kapcsola- | mak megjelenitése szinek, érzések, sek, hangok stb. segitségével.
tos képek hangok stb. segitségével.
8.1épés: A résztvevo térképet, folyamatabrat | Mivel nem személyes talalkozas keretein valosul meg az interju,
Mentalis térkép készit a felmeriilt fogalmakrol. ezért ez a lépés elhagyhato.
9.1épés: A résztvevo egy Osszefoglalo kép- A résztvevo kollazst készit egy internetes program segitségével.

Ezekhez az interjura dsszegytijtott képeket, illetve azokat a képeket
hasznalja fel, amely az interju soran még eszébe jutott.

A kutat6 ok-okozati abrat készit,
amely az dsszes interju f6 fogalmait,

10.1épés:
Konszenzus térkép

témait tartalmazza.

Forrés: sajat szerkesztés Zaltman & Coulter (1995) és Horvath & Mitev (2015) alapjén
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atalakultak, hogy a koriilményekhez alkalmazkodjon
a technika. Ez két okkal magyarazhatd. Az elsd, hogy a
ZMET-modszer a kutatas témajahoz alakithato, szabadon
modosithato (Zaltman & Coulter, 1995), igy az alaplépé-
seken mas kutato is modositott (Anghelcev et al., 2015;
Chen, P--J., 2008). A masik indok maga az online tér. Egy-
részt az online videohivasok nem teszik lehetévé, hogy az
egyén testbeszédébdl és a személyes jelenlétbdl informa-
ciokat nyerjiink (Meiring, 2020), illetve fokuszalt figye-
lem és nagy fegyelmezettség (Sudar, 2021) sziikséges,
ezért elsddleges szempont a hatékonysag volt (3. tablazat).

A kvalitativ elemzés soran induktiv kodolas tortént
(Santha et al., 2017), melynek soran kirajzolodtak a ka-
racsonyhoz vezetd Ut szakaszai ¢és a stressz kiilonféle for-
mai. A fébb kodokat egy integralt abraban jelenitettiik
meg (lasd 1. abra).

A karacsonyi idészak szakaszolasa és a
stresszorok megjelenése

A mélyinterjuk egyik kiemelendé eredménye, hogy az
alanyok elmondasai alapjan a karacsonyi iddszak tobb
részre bonthato.

Az els6 iddszak, amely minden alanynal felmeriilt, az
az oktober vége és november. Az alanyok jellemzden ne-
gativ érzelmeket kapcsolnak ehhez az idészakhoz, vagyis
ekkor még a karacsonyhoz val6 hozzaallasuk is elutasito.

Az mar engem eszméletlentil frusztrdl, hogy egy
december végi eseményhez mar oktober elején el-
kezd az Gsszes plaza atalakulni. (29 éves férfi)

Az elsé gondolatom a karacsonyrdl novemberben
van, hogy ,na basszus mar megint”. llyenkor meg-
jelennek a hatalmas fak a plazakban, meq ilyenkor
megcsinaljak a Vaci utcat karacsonyi vasarra. Ekkor
elkap egy rossz érzés.” (23 éves nd)

A legnagyobb frusztraciot az okozza, hogy novemberben
még nem foglalkoznak a karacsonnyal, mivel idejiik nem
engedi, viszont az eldzetes rossz tapasztalataik felszinre
tornek, és ezzel a régi stresszélménnyel kell megkiizde-
nilik. Régi stresszélmény lehet a decemberi idészakban
a bolti tumultus, az évvégi teljesitményelvarasok, illet-
ve a massziv marketingkampanyok. Az iddszakot foként
a distressz jelenléte jellemzi mint a halogatas, az linnep
tizletiessége, valamint az intenziv marketingkampanyok.
Mivel a kutatas alanyai gyors életvitelt élnek, melyben
az impulzusok és feladatok folyamatosan érkeznek, ezért
nem tudnak hatékonyan a jovobe tekinteni és megszervez-
ni a karacsonyi késziilédésiiket, hiszen minden mas fel-
adat (példaul munka vagy egyetem) prioritast élveznek.
A szervezés kérdése azonban ebben az idészakban mar
kulcsfontossagu. A karrierépitdk a sikerességre toreksze-
nek (Tordesik et al., 2019), ezért magas naluk a teljesit-
ményorientacio. A teljesitményorientalt egyénnél azonban
gyakori, hogy kudarc esetén a feladatot elhagyja vagy ha-
logatja, kisebb érdeklddést mutat a nehéz feladatok irant
(Bell & Kozlowski, 2002). Mivel az linnepek el6tt mar
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korabban is vallottak kudarcot, ezért a kdvetkezd években
csak még tovabb halogatjak az tinnepi késziilédést, ami
miatt egy 6rdogi korbe keriilnek. Ilyen kudarc lehet példa-
ul, amikor utolso pillanatban kellett ajandékokat keresni-
ik, ezért sok esetben a legegyszeriibb opciot valasztottak,
mely sok esetben felesleges pénzkoltésnek tiint.

December eleje az az idészak, amikor a legtobben a
karacsonyi ajandékokat megveszik, igy ekkor az atlagos-
nal nagyobb a tdmeg a kiilonboz6 bevasarlokdzpontokban
¢s boltokban. Az adventi idészakban sokaknak a karacso-
nyi vasarlas jelenti a felkésziilést az tinnepre, mely vissza-
igazolja az iinnep szekularizaciojat és fogyasztokozpon-
tasagat (Hancock & Rehn, 2011). Az iizletek torekednek a
karacsonyi hangulat megteremtésére, ezaltal az emberek
vasarlasi hajlandosaganak stimulalasara, ezért minden-
hol ugyanazok a karacsonyi slagereket hallani, amelyek
a tobbszori folyamatos hallgatas utan inkabb idegesitove,
mint hangulatfokozova valnak (Marshall, 2017)

.Ami még zavar, hogy ugyanaz az idegesitd playlist
5z6l mindenhol, az arcomba nyomjak, hogy vegyem
meg ezt meg azt, és ez legjobban december ele-
Jén zavar, amikor én még nem akarok a kardcsonyra
gondolni.” (23 éves férfi)

Mivel a fogyasztok jelentds része dolgozik napkdzben,
ezért a vasarlast a délutani 6rakban vagy a hétvégi napo-
kon ejtik meg, a tumultus miatt a vasarlasi id6 megndvek-
szik, mely a karrierépitok szamara, akik gyors életvitelt
¢lnek, frusztraléva valik, hiszen a cél nem teljesiil olyan
keretek kozott, ahogy Ok azt elképzelték, vagyis, hogy
gyorsan, hatékonyan elvégezzék a teenddket.

LAmit annyira nem szeretek a kardcsonyban, hogy
elétte mindenki megrohamozza az (zleteket, és
rengeteg ember van a boltokban.” (30 éves né)

Ahogy azt mar irtuk, a karrierépitok esetében gyako-
ri, hogy egyszerre tanulnak és végeznek aktiv szellemi
munkat (Toréesik et al., 2019). A decemberi idészak az
egyetemistaknak a félév lezarasarol is szol, megkezdo-
dik az utols6 beadandok, zarthelyi dolgozatok és vizsgak
idészaka. Emiatt a fiatalok akar tudatosan kizarhatjak a
karacsonyt, mivel a tanulmanyaik a fontossagi listaban
elérébb allnak, illetve csak a fontos feladataikra akarnak
fokuszalni.

JEn ilyenkor direkt, tudatosan kizarom a karacsonyt,
mert tudom, hogy ott van még a vizsgaidészak,
amire készulni kell.” (23 éves férfi)

A kardcsony eldtti utolsé hét minden alany szamara a
munkahelyi feladatok lezarasaval, az utolsé ajandékok
beszerzésével telik. Emlitették, hogy gyakran nem is tud-
nak idében rahangolodni a karacsonyra, mert az iskolai/
munkahelyi zaras ezt nem teszi lehetévé. Emiatt a kara-
csonyhoz valo hozzaallas ebben az egy hétben passziv. A
jelenlevd stresszorok a teljesitményelvaras, az idényomas
¢és a megfelelési kényszer.
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Jllyenkor van az évvégi zaras, meg sokkal nehezebb,
mert sokan mar szabadsagon vannak, emiatt nem
is tudod teljesen atallitani az agyad egészen addig,
amig le nem Ulsz az asztalhoz a csaladoddal enni.
Ezért nehéz hangulatba kerdini elétte.” (23 éves né)

A karacsonyt megel6z6 idészak azonban mar a rahango-
l6dasrol, a munkahelyi partikrol és a barati 6sszejovete-
lekrdl is szol, mely az alanyok életében eustresszként azo-
nosithato.

.Karacsony elétti eqy-két hétben szokott lenni a cé-
ges karacsony, ahol vacsora, dijatadd, majd hajnalig
tarté DJ-s parti van. Ez nagyon jé hangulatt szokott
lenni, itt kicsit ki lehet mar ereszteni a gézt. llyenkor
érzédik, hogy nemcsak kollégak vagyunk, hanem
barétok is.” (30 éves nd)

A karacsonyi iinnep napja teljesen mas hangulatl és mas
az egyének hozzaallasa is az eddig felsoroltakhoz képest.
Ez az idészak mar mindenkinek a pihenésrdl és a csalad-
dal eltoltott idordl szol. Ebben a par napban a karacsony
eldtti stressz eltiinik, a stresszorok nem jelentkeznek, igy
legtobb egyén szamara a karacsony nyugodt €s stressz-
mentes. Ebben a par napban az eustressz a jelentds, mely a
kozos étkezések €s a mindségi egyiittlét miatt boldogsag-
hormont juttat az egyén szervezetébe.

Tobb alany is emlitette, hogy neki a legfontosabb ér-
ték a karacsonyban a csaladdal eltdltott mindségi idd. Itt
beigazolodik, hogy a karacsony szekularis és materialista
iranyvonala az egyének szamara fesziiltséget okoz, mi-
kozben a karacsony iranti vagyakozasukban a nyugalom
¢és meghittség van kozéppontban.

L,Szamomra ez a valddi karacsony, amikor eqydtt
van a csalad, jol érezziik magunkat, van lehetéség
beszélgetni egy jot.” (23 éves férfi)

LA pozitlv érzéseim a karacsonnyal kapcsolatban
mind a csaladhoz kapcsolddnak.” (23 éves né)

Az id6szakok felosztasat, illetve az alanyok iinnephez
valo hozzaallasat sszefoglaloan mutatja be a 4.tablazat.

Erdekes megvizsgalni, vajon miért nincs jelen a kara-

csonyi stressz az iinnep alatt, ha eldtte hosszabb ideig az
egyének életét megkeseritette. Harom indokkal Iehet ezt
magyarazni:

1. A fogyaszto képes elkiiloniteni magéaban a karacsonyt
megel6z6 vasarlasi dompinget €s az emiatt kialakult
stresszt €és frusztraciot, a karacsony tinnepétdl. Az
egyén a mindennapi ¢életében rengeteg aprobb stressz-
faktorral kiizd meg tigy, hogy a megkiizdés nem tuda-
tos. Minden egyén a sajat személyiségének megfeleld
megkiizdési stratégiakat hozott 1étre, mely segit, hogy
gyorsan tullépjen az esetleges stresszes helyzeteken,
¢és ezeket a karacsonyi idészakban is tudattalanul al-
kalmazza. Emellett mivel a cél megvalosul (vagyis a
karacsony iinnepe elérkezik, a késziilédés idszaka
lezarul), ezért a frusztracio is megsziinik.

2. A karacsony élvezetét tobb tényezd befolyasolja,
melyek egyénenként valtozok. Ilyen tényezd lehet
a fogyasztd elézetes €lményei az iinneprdl, a csa-
laddal valé kapcsolata, a karacsonyhoz val6 hozza-
allasa, illetve az is, milyen érzelmek toltik el, ha a
karacsonyi tinnepre gondol.

3. Akaracsony valodi mibenléte elfeledteti a fogyaszto-
val az linnepet megelézi vasarlasi stresszt és fruszt-
raciot. A karacsony igaz jelentése a mélyinterjuk
alapjan a csaladdal eltoltott mindségi id6, a meghitt
¢és nyugodt k6zos egyiittlét. Ez a jelentés elfeledteti
az egyénekkel a rossz élményeket és a stresszorokat,
melyekkel az egyén az ilinnep eldtt szembesiilt, és
csak a pozitiv érzések maradnak meg.

Az alanyok altal elmondott érveket a karacsony mellett és
ellen dsszesitve az 5. tablazat mutatja be.

4. tablazat
Karacsony idészakos bontasa
Idészak Idétartam Karacsonyhoz valo Eustressz/distressz jelenléte, Kulcsfogalmak
megnevezése hozzaallas stresszorok azonositasa
Oktoberi Mi- Oktober-November | Frusztracio és idegesség Distressz: tinnep tizletiessége, Korai marketingkampanyok
kulas Ellenallas felhajtas érzete, halogatas Korai karacsonyi diszités
Tomeges va- December elsé fele | Frusztracio és idegesség Distressz: bolti tomeg, fogyasz- | Nem tudatos, kényszeres
sarlas (december 1-15.) Halogatas toi tarsadalom miatti kéltekezés, | vasarlas
VAGY teljesitményelvarasok Megrohamozas
Réhangolodas Idegesito playlist
Utols6 hajra Koézvetlen kara- Teljesitménykényszer Distressz: Idényomas, teljesit- Munkahelyi és egyetemi
csony el6tti idészak | Iddnyomas miatti fruszt- | ménykényszer, ajandékok be- Z4aras
(december 16-23.) | racid szerzése Utols6 panik
VAGY Eustressz: munkahelyi parti, Kozosségi média
Réhangolodas baratokkal tinneplés Baratokkal tinneplés
Nyugodt csaladi | Karacsony iinnepe | Vagyakozas Eustressz: csaladdal elt6ltott idd, | Csalad
idill (december 24-26)) | Unnep atélése és szeretete | békés és nyugodt hangulat, j6 Egyiittlét, mindségi id6
étkezések Etkezések
Elvezet

Forras: sajat szerkesztés
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5. tablazat
Pro és kontra érvek a karacsonnyal kapcsolatban

MIERT NEM SZERETI A KARACSONYT?

Materializmushoz és a fogyasztoi tarsadalomhoz kothetd:
1. Megjelenik a globalis tulfogyasztas
2. Muszajboli ajandékok vasarlasa, kotelezo koltekezés
3. Uzleti iranyt vett az innep
4. Az emberek rastresszelnek
Csaladhoz kotheto:
1. Fesziiltség
2. ,,Kotelez6 jopofizas”
3. Csaladi viszalyok
4. Konfliktushelyzet az tinneplést illetden (ki, mikor, hol iinne-
peljen)
Munkéhoz kéthetd:
1. Evvégi hajtas
2. Téli faradtsag
Idealizalt karacsonyhoz kotheto:
1. Nem arrdl sz6l az tinnep, mint régen
2. Mesebeli jelleg elveszett
Kozosségi médian emberek képei és az ezaltal kivaltott negativ
érzelmek

MIERT SZERETI A KARACSONYT?

Csaladhoz kotheto:
1. Csaladdal eltoltott id6
2. Talalkozas rég nem latott ismerdsdkkel, rokonokkal
3. Lehetoség, hogy régi tradiciokat megérizve majd a jovoben
uj hagyomanyokat lehet kialakitani
Karécsonyi hangulathoz kétheto:
1. Hangulat, diszités, idoben (december) szép dekoracio
2. Békés vonulata az tinnepnek
3. Stabil pont az életben
4. Ilyenkor lelassul a vilag, megpihenés
Késziilodéshez, rdhangolodashoz kotheto:
1. Késziil6dés, ha a masik félnek megfelelé ajandékot talalnak,
az oromszerzés
2. Lehet6ség a késziilésre, egybegytilésre
3. Egy dolog, ami minden embernek ugyanaz, amit mindenki
Var
Kevés munka az iinnepek alatt
Unnepi ételek, édességek

Forréas: sajat szerkesztés

A hagyomanyok és szokasok iranti tisztelet és szeretet ta-
lan a fiatal felndttek korében még jelentdsebb. A csaladi
fészek elhagyasa utan, kevesebb interakcio van az egyén
¢s a csalad kozott, igy az egyén jobban értékeli a kozosen
eltoltott idét (Neulinger, 2017). Az egyén szamara a csa-
ladi események fontosakka valnak, megjelenik a csaladi
ritusok tarsadalmi ajandék jellege is, emellett a spiritualis
gondolkozas keriil el6térbe.

kozasi motivaciok koziil a kotelesség €s norma érvénye-
stil, hiszen az egyén azért ad, mert kotelezéként éli meg,
és nem azért, mert szeretne is adni (Beatty et al., 1991;
Wolfinbarger, 1990). Ebben az esetben az ajandékozas té-
nye distresszént azonosithato.

,Ott az a tarsadalmi nyomas, hogy mindenképp kell
adni valamit.” (30 éves nd)

JSzeretem azt a kardcsonyi hangulatot, amikor ott
Ulok a csalddi ebédnél, csak jol érezzik magunkat és
békesséq jarja at a levegdt.” (23 éves férfi)

. TOk panik, hogy csak azért adsz, mert kell és nem
azért, mert van egy jé étleted, gondolatod.” (28 éves
férfi)

.Amikor arra gondolok, hogy otthon vagyok a csa-
ladommal, akkor nincs bennem rossz érzés, nem
ugy, mint amikor el kell mennem elintézni az ajan-
dékokat, és arra gondolok, mekkora témeg lesz.”
(23 éves nd)

Ezek a kotelez6 ajandékozasok vezetnek az tinnep szeku-
larizaciojahoz, illetve a globalis tulfogyasztashoz, illetve
ennek hatasara rengeteg kornyezeti eréforrast vesziink
igénybe (Hancock & Rehn, 2011). A kényszeres vasarlast
jellemzi a pazarlo fogyasztas (Kovacs, 2020), melyben a
fogyasztok a vasarlas alkalmaval gyakran csak arra tore-
kednek, hogy tulessenek rajta, és valamilyen haszontalan
targgyal le tudjak a kotelezettségeket, igy a hosszu tava

A 18-30 éves korosztalyban mar jellemz6, hogy a mult ese-
ményei és szokasai mellett mar a jovo, a tervezés gondolata

is megjelenik. Karacsony esetében ez azt jelenti, hogy az
egyén varja, hogy a régi tradicidkat 1ij formajaban atiiltesse

hasznossag helyett a rovid tava gondolkodas érvényesiil.

Emellett azonban megjelenik az altruizmusra valo to-

a jovobeli csaladjanak tradicioi kozé (Neulinger, 2017). rekvés, illetve az dnzetlenség is (Beatty, Kahle & Holmes,
1991), melyet a résztvevok pozitivumként emlegettek az
ajandékozassal kapcsolatban. Ebben az esetben az ajandé-

kozas eustresszként jelenik meg.

JLehetbséget ad, hogy kévess régi tradiciokat, de
majd idbvel a sajatodat is kialakitsd. Ez egy ilyen j6
érzés, hogy majd a gyerekemnek én is tudok ilyen
tradlicibérzést teremteni.” (23 éves nd) LA késziilédést is nagyon szeretem, amikor olyan
ajdndékot taldlok, amire tudom, hogy a mésik nem
Erdekes tény, hogy az ajandékozas a tablazat mindkét ol- szamit és nagyon 6rul majd neki.” (30 éves né)
dalan megjelenik. Tobben megemlitették, hogy szamukra
a legnagyobb problémat a kotelezo és kényszeres ajandé-
kozéas okozza, amikor a normak és kotelezettségek miatt

kénytelenek ajandékot adni. Ebben az esetben az ajandé-

Ha kitaldlok egy j6 ajandékot, az pro, hogy 1. kita-
laltam, 2. megvaldsitottam, 3. akinek adtam, az érdlt
neki.” (28 éves férfi)
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A stresszorok cs6kkentésének lehetséges
modjai

A 6. tablazat osszefoglalja, hogy egyes alanyok milyen
sikeres stresszmegkiizdési technikat alkalmaznak annak
érdekében, hogy életiikben a karacsonyi stressz jelenlétét
csokkentsék.

6. tablazat
Egyéni megkiizdési technikdk a karacsonyi stresszel

LEHETSEGES RESZTVEVOK
STRESSZOR MEGKUZDESI TECHNIKAI
Utolso pillanatos beva- Az egyik 30 éves ndi alany mar
sarlasok augusztusban elkezd gondolkozni

azon, kinek mit adhatna ajandék-
ba, illetve, ha olyan dolgot lat,
amirdl tudja, hogy a masik fél
oriilne neki, megvasarolja, nem
var vele az utolso pillanatig.

Az egyik 24 éves férfi alany csak
online szerzi be az ajandékokat, a
targyi javak helyett pedig inkabb
élményeket ajandékoz.

Az egyik 23 éves férfi alany an-
nak érdekében, hogy ne érezze az
ajandékozas kotelezoségét, sajat
maga késziti el az ajandékokat,
ezaltal a kotelez6ség helyett az
altruizmus érvényesiil, valamint
pénzt is megtakarit.

Bolti tomegek elkeriilése

Kotelez6 ajandékozas ér-
zete, felesleges pénzkoltés

Forrés: sajat szerkesztés

Ezeken tul tovabbi megkiizdési technikak alkalmazhatok,
melyeket a kutatas alanyai nem alkalmaznak. A tokéletes
iinnep miatt rengeteg ember aggodik, és emiatt frusztralt-
ta valik. Az aggodalom csokkentésére az egyén két meg-
kiizdési modszert is alkalmazhat (Schwarzer & Trauber,
2002), igy az tinnepi késziilodés gondtalanna valhat. Az
anticipalt megkiizdés akkor a leghatékonyabb, ha biztosak
vagyunk benne, hogy a stresszorok a jovében megjelen-
nek, és tudjuk, hogy ezek mindennapjainkat megnehezi-
tik. Karacsony esetében ilyen stresszor lehet a tomeg az
iizletekben, valamint a halogatas miatti idéhiany. Ebben
az esetben a legjobb megoldas a segitség igénybevétele
(azaz ismer0s, barat, csaladtag megkeresése), valamint a
helyzet ujradefinialasa, attervezése (karacsonyi iddszak
megtervezése) lehet. A proaktiv megkiizdés a stresszoro-
kat nem karos tényezoként, hanem kihivasként definial-
ja. Ez esetben az egyén egy konstruktiv cselekvési tervet
készit, mely segit abban, hogy a karacsonyt megel6z6
iddszak jobb életkoriilmények kozott teljen (Schwarzer &
Trauber, 2002). Ilyen proaktiv modszer lehet az évkozbeni
ajandéklista-készités, pénziigyi terv létrehozasa, valamint
a karacsonyi iddszak megtervezése.

Egyéni szinten a karacsonyi stressz megeldzésének
talan legfontosabb eleme az eldre tervezés, idébeni eloké-
sziilet az tinnepre (Mayo Clinic, 2017; Smith, 2011). Leg-
tobbszor a stresszt az okozza, hogy az utolso pillanatban
kezdi el minden egyén beszerezni az ajandékokat, emiatt

tomeg alakul ki a boltokban, mindenki frusztralt, hogy
megtalalja a tokéletes ajandékokat. Akar honapokkal eldre
érdemes arra gondolni, hogy hogyan késziilédiink az iin-
nep kozeledtével, hogy ne az utolsé héten kelljen foglal-
kozni az ajandékvasarlassal, otthoni késziiléssel és egyéb
teenddkkel. Segithet az eldre tervezésben a lista készitése
is, hogy mar céliranyosan, id6t sporolva tudjuk végezni a
kotelezo bevasarlast.

Vallalati szinten a szervezés kulcsfontossagu. A ha-
tékony eréforras-menedzsment segit abban, hogy a kara-
csony eldtti iddszak stresszmentessé valjon, a munkavalla-
16k kevésbé legyenek leterhelve, illetve az egyes koltségek
(példaul tuléradij) csdokkenjenek.

Diszkusszio és kovetkeztetések

A cikk elején feltett gondolatébreszto kérdés, hogy tényleg
boldog-e a karacsony. Erre egyértelmii valasz nem adhato,
hiszen ezt rengeteg aprd, szubjektiv tényezd befolyasol-
hatja, mellyel részletesen a jelen cikk nem foglalkozik.
Az viszont biztos, hogy a szervezés szerepe jelentds mind
vallalati, mind egyéni szinten.

A karacsony kornyékén megkiilonbdztethetiink eust-
resszt, vagyis jo stresszt, és distresszt, azaz karos stresszt
is (Selye, 1976). Ezen a két csoporton beliil is kiilon értel-
mezhetdk a kiilvilagban tapasztalt és az egyén érzékelései
alapjan besorolhato stresszfaktorok.

A kutatasban tiz, 23 és 30 év kdzotti személyt kér-
deztiink meg 2020 tavaszan. A mélyinterjikat online
ZMET-technikaval végeztiik el, mely egy vizualitasra
¢épiil6 projektiv technika (Zaltman & Coulter, 1995). Az
online ZMET megvalositasara a kibontakozo COVID19
jarvany miatt volt sziikség, emiatt az eredeti Iépéseket
apr6 valtoztatasokkal valdsitottuk meg, foként a haté-
konysag és korlatozott figyelem miatt. Az online adap-
talasra eddig nem sok példat lattunk a szakirodalomban,
hiszen majdnem mindegyik kvalitativ kutatasi techni-
ka a személyességre épiil. A projektiv technika online
térben is nagyon hatasosan miikodik, hiszen a technika
adottsagait kihasznalva majdnem hasonléan miikodik,
mint személyesen. A figyelem korlatozottsaga €s a sze-
mélytelenség miatt azonban néhany esetben tobb segitd
kérdésre és moderalasra volt sziikség, mivel az egyének
feszélyezve érezték magukat. Ezek a nehézségek azon-
ban az interjuk végére eloszlottak. Amit biztosan latunk,
hogy az online ZMET-modszer egyes részei még kisebb
csiszolasra szorulnak, hogy a résztvevok konnyebben be-
lelendiiljenek a folyamatba.

Az eredmények és szakirodalmak alapjan (Burnett,
2017; Paul, 2017) a fiatal felndttek stresszesek lehetnek
a szeretet linnep kornyékén, hiszen a munkahelyen az
évveégi zarassal egylitt a tobbletmunka is megnd, mely
alapbol stresszhelyzetet general, fiiggetleniil attol, hogy
karacsony van vagy sem. Stresszorként jelenik meg ezen
kiviil az ajandékozas ténye is, annak is a kotelezettségtel-
jesités része. Negativumként jelent meg ezen feliil a talzott
pénzkoltés és pazarlas, mely nemcsak az egyén esetében
jelenik meg hatranyként, hanem a Fold fenntarthaté mi-
kodésére is negativ hatassal van.
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Azoknak, akik az utolso pillanatra hagyjak a vasarlast
¢s késziilodést, frusztraciot okozhat a korai marketing, il-
letve a bolti tomeg. A korai marketing azért frusztralhatja
6ket, mert szamukra a karacsonyt megel6z6 késziilodés
maximum két hétre szorul, és a marketing csak erdsiti
benniik azt az érzést, hogy mar késésben vannak. A t6-
meg pedig azért frusztralo, mert az idé szlike miatt még
nagyobb nyomast éreznek, hogy révid idén beliil el tudjak
végezni teendodiket.

Az 1. dbra a karacsonyi idészak szakaszait, a jelenlévo
stresszfajtakat és a megkiizdési technikakat mutatja be.

CIKKEK, TANULMANYOK

lehet egy listat, biidzsét késziteni, amelyhez tartjuk ma-
gunkat, igy nem bonyolodunk felesleges pénzkaltésekbe.

A cikk, ugy gondoljuk, egy figyelemfelhivas, hogy a
nyugati orszagokon til, Magyarorszagon is fontos jelen-
ség a stressmass, azaz a karacsonyi stressz. Fontos, hogy
mind egyéni, mind pedig vallalati szinten foglalkozzunk
az esetleges jelekkel, hiszen a stressz jelenléte személyes
jollétiinkre és teljesitményiinkre is hatassal van. A cikk-
ben bemutattuk, milyen lehetséges stresszorokkal talal-
koznak a magyar fiatalok, valamint azt, hogyan viszo-
nyulnak az év legmeghittebb {innepéhez. Nagyon kevés

1. dbra

A karacsony szakaszoldsa, a jelenlevé stressztipusok tényezéi, valamint a megkiizdési technikak

DISTRESSZ

Magas teljesitményelvardsok

Tynan, 2006)

Munkahelyi vagy egyetemi évvégi hajrd (Paul, 2017)
Intenziv kardcsonyi marketingkampényok (McKechnie &

Tarsadalmi elvardsok (kotelezo ajandékozas, a fogyasztoi
tarsadalom miatti koltekezés) (Paul, 2017; Bumett, 2017)

Kardcsony személyes jelentése szemben all a kiilvilagban
KARACSONYI IDOSZAK e —
SZAKASZOLASA Halogatas, majd idényomés
1. Oktdberi Mikulds Unnep fizletiessége, szekularizacié (McKechnie & Tynan,
2. Tomeges vasarlds 2006)
3. Utlsohajrd Csaladi konfliktusok, sikertelen ritusteremtés (Mitev &
4. Nyugodt csaladi idill Neulinger, 2016)

MEGKUZDESI STRATEGIAK,
MEGOLDASI JAVASLATOK
Résztvevk stratégidi:

- Augusztustol folyamatos figyelem,
ajandékok vasarlasa— Elore
tervezés
Online vasarlas

- Sajat készitést ajandékok

Villalati szinten:
Szervezés, hatékony
eroforrds-menedzsment

KARACSONYI
STRESSZ

EUSTRESSZ
Csaladdal eltoltott mindségi ido
Meglepetés ajandéek

2012)
Meghitt, békés hangulat atélése
Unnep élvezete

Oromteli pillanatok, talalkozasok (Klein & Klein,

Forrés: sajat szerkesztés

A karacsony materialis vonatkozasa nagy stressz-
faktort jelent a fiatal felnéttek szamara. Az iinnep va-
lodi jelentése ellentétbe keriil az egyének altal tapasz-
talt vilaggal. A karacsony a fiatalok szamara a csaladdal
eltoltott mindségi idot jelenti, melyet pénzen nem lehet
megvenni, mégis a tarsadalmi nyomas hatasara olyan
helyzetekbe helyezik magukat, amelyek minden évben
stresszorként vannak jelen életiikben. Az iinnep ideje
alatt azonban a felsorolt stresszfaktorok teljes mértékben
eltlinnek, helyiiket atveszik a csaladi hagyomanyok és ri-
tusok, melyek sok esetben gyerekkoruktdl jelen vannak
¢letiikben. Az linnep alatt az eustressz érvényesiil, mely
pozitiv stresszként értelmezhetd, €s amely nagyon fontos
a mindennapi ¢életben.

A karacsonyi stressz kialakulasa mindazonaltal kony-
nyen csokkenthetd. Mivel sok esetben a kozvetlen kara-
csony el6tti idészakban jelennek meg a stresszorok, az
eldre tervezés €s idébeni késziilédés megakadalyozhatja a
stresszfaktorok kialakulasat, valamint a frusztracié meg-
jelenését. A tomegek elkeriilését segitheti az online vasar-
las, vagy az, ha az el6re tervezés hatasara mar jo idében
megvessziik az ajandékokat. A pénzpazarlas ellen hasznos

magyar szakirodalom foglalkozik ezzel témaval, ezért
fontosnak tartjuk a tovabbi kutatasokat a témaban.

A kutatas korlatai

Bar a kutatas feltar bizonyos relevans tényezoket, érte-
lemszertien szamos limitacioval bir. A mélyinterjiiba be-
vontak kozéposztalybeli csaladokbol szarmaznak, akik
magasan iskolazottak, nagyvarosban élnek jo koriilmeé-
nyek kozott. Erdekes lehet megvizsgalni, hogy més sta-
tuszu €és anyagi helyzetli egyének hogyan allnak hozza a
karacsonyhoz, illetve azt, hogy az anyagi helyzet hogyan
befolyasolja a karacsonyi stressz kialakulasat, a karacsony
¢lvezetét. Szintén érdemes lehet foglalkozni a kisvarosban
¢és nagyvarosban ¢l0k valaszainak kiilonbségeivel, hiszen
mas intenzitdsu marketingkampanyokkal talalkozhat-
nak a kiilonboz6 telepiilésen €16 egyének. Emellett érde-
kes lenne megvizsgalni olyan fiatal felndtteket, akik mar
gyermekkel rendelkeznek. Valosziniileg a mas ¢élethelyzet
befolyasolja a karacsonyhoz valé hozzaallast, illetve a ka-
racsonyi stressz kialakulasat is. Befolyasolhatja az ered-
ményeket az is, hogy az adott személy parkapcsolatban
él-e, hiszen ezaltal a ritusok és szokasok is valtozhatnak,
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mely az tinnephez vald hozzaallasra is hatast gyakorolhat.
A kutatas korlatja még az is, hogy a mélyinterjuk kara-
csony utan késziiltek, azaz az interjuk alanyai retrospek-
tiven nyilatkoztak érzéseikrol €s megéléseikrdl. A kutatas
véghezvitelének ideje befolyasolhatja a valaszokat, illetve
az interjualanyok gondolatait is.
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