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Eloszo

A STRESSZNEK ARA VAN

A Marie Claire magazin 1994-ben arrol irt, hogy a stressz
koromragashoz, ingerlékenységhez, a libido elvesztéséhez, a
csaladtol és baratoktol valo visszahuizodashoz, zabalashoz vezethet.
Késobb olyan komoly tiinetek forméjaban jelentkezhet, mint a
kiégés, depresszio, panikrohamok, kimeriiltség, magas vérnyomas,
boérpanaszok, bélproblémak, dlmatlansdg, migrén, menstruacids vagy
szexualis zavarok. Végiil olyan potencialisan halalos allapotokba
torkollhat, mint példaul a rdk vagy a szivbetegségek. Ez a tobb, mint
hasz évvel ezelott Osszeallitott lista jol szemlélteti a stresszel
kapcsolatos altalanos vélekedéseinket, miszerint a stressznek dra
van.

Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag 2010-es Stress in
America (Stressz Amerikaban) felmérése egy agyonstresszelt nép
képét festi elénk, ami aktualitdsdbol mara mit sem vesztett.
Mikozben az elhtizodd gazdasagi és mas recesszids nehézségek
hatasat érezziik, a munka és az otthoni életiink kozotti egyensuly
megteremtésével, €s a pihenésre szanhatdé 1d6 sziikosségével
kiiszkddiink, a stressz nem csak sajat egészségiinkre veti ki vamjat,
hanem csaladtagjaink jollétére is hatast gyakorol.'
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Az utobbi években iparag épiilt a stressz enyhitését igérd
termékekre ¢és szolgaltatasokra. Gyogyszerek, pszichoterapiak,
aromaterapia,  habfiirdok, fiird6sok, elektromos  masszazs,
étrendkiegészitok, joga, wellness hétvégék egész sora érhetd el a
fogyasztok szamara. Onsegitd konyvek, hanganyagok igérik, hogy
sajat magunkat ,,gyogyithatjuk meg”. A fogalmi ziirzavar — példaul a
félelem, szorongds, stressz szinonimaként valo kezelése — nem csak
ezekben a kiadvanyokban, de a médidban és a mindennapi
beszélgetésekben is megfigyelheto.

Koényvemnek harom célja van. Egyrészt, rendet tenni e
zirzavarban ¢€s segitséget nyujtani a stressz természetének
megértésében — amikor a ,,Miért torténik ez?” kérdést tessziik fel
magunknak. A masodik, felismerni azokat a helyzeteket, amikor a
stresszt kezelni kell, amikor a ,,Most mit tegyek?” kérdés keriil
kozéppontba. Harmadszor, pedig megkiizdési eszk6zok, mindennapi
gyakorlatok atadasa a modern kor zaklatott emberének, aki a stressz
arat naponta fizeti, és azt kérdezi ,,Hogyan fogjak hozza?”.

Az egyes fejezetek azokat a tudomanyosan ,,legnépszeriibb”,
stresszel kapcsolatos jelenségeket targyaljak, amelyek a hétkéznapi
ember érdeklodésére is szamot tarthatnak, hozzajarulhatnak 6nmaga
¢és masok jobb megértéséhez, és ennek bazisan a jobb
alkalmazkodashoz. A téma interdiszciplinaritidsa, komplexitasa és
sokszor szakzsargonokban valé gazdagsdga arra késztetett, hogy
egyfajta ,,fordit6i” munkat is elvégezzek. Reményeim szerint ezzel
sikerlilt kozérthetd, olvasmanyos format teremtenem, amelyet
szamos, dokumentalt eseménnyel ¢és praktikus gyakorlattal
igyekeztem még €l6bbé tenni. Ajanlom mindazoknak, akik specialis
eloképzettség nélkill, atfogd betekintést szeretnének nyerni a
gyerekek, felnéttek, idések altal nap mint nap atélt, érzelmi
igénybevételt jelentd események pszichologidjaba ¢és élettanaba.
Hasznos lehet sziiléknek, oktatoknak, tanuldknak, vezetéknek,
beosztottaknak, betegeknek, egészségeseknek egyarant. Mottoul az
osztrak-magyar szarmazasu Selye Janos, kanadai biologus, stressz-
kutatd professzor ilizenetét ajanlom az Olvasé kezébe: ,.,Megfeleld
hozzaallassal a negativ stressz pozitivva alakithato!”

Polyanki Balazs
2015, Budapest

9. page




161621_A stressz ara_2016-Nov-11.pdf November 11, 2016

Bevezetées

AMITOL KIVER A VERITEK

Képzelje el, hogy egy erdei Osvényen tirazni indul. Egy
sziklafal utani kanyarban hirtelen megpillant egy Osszetekeredett,
tdmadasra kész kigyot. Mivel valoszintileg fenyegetésként értelmezi
a helyzetet, izmai megfesziilnek, 1égzése és szivverése szaporabb
lesz, izzadni kezd. Teste azonnal felkésziti arra, hogy harccal vagy
menekiiléssel valaszoljon. Mar csak azt kell eldontenie, hogy ebben a
helyzetben melyik a megfelel6. Ha a kigyo elég messze van,
megfordul és amilyen gyorsan csak tud, elszalad, elmenekiil. Ha a
hiillld kozvetleniil a ldbanal tekereg, egy agat felkapva igyekszik
visszavonulasra késztetni hidegvért tamadojat. Mindkét esetben teste
stresszreakcioval valaszol, és tobblet energiat tesz elérhetdvé az On
szdmara.

Amint a belvarosban vezet, hirtelen bevag On elé egy auto.
jarmivet vezetne, akkor a fék helyett inkabb a gazpedalra taposna, és
jol lesodorna a gazfickot az utrdl. A realitasba visszatérve rajon,
hogy a menekiilés a helyénval6 reakcio. Elrantja hat a kormanyt és a
fékre tapos, hogy elkeriilje a balesetet. Miutdn a mandvert sikeresen
végrehajtotta, folytatja Gtjat a munkahelyére, ahol hésies tettérol,
akinek csak tud beszamol.

Husz perccel késébb, ¢élettani folyamatai nagyjabol
visszaallnak az incidens el6tti értékre. Izmai ellazulnak, szivritmusa,
vérnyomasa normalizalodik, 1€gzése nyugodt, mélyebb és egyenletes
lesz. Erzelmi, hangulati allapota is megvaltozik. Visszatekintve
elmondhatja, hogy a stresszreakcid lehet6vé tette, hogy megfelelden
konfrontalddjon a szitudcidval és adaptiv moédon megoldja azt.

Torténelmiink hajnalan a Homo Sapiens barlangjabol
kilépve a lemend nap latvanyat csodalva hirtelen neszt hallott az
erd6bol. Izmai megfesziiltek, szive gyorsan kezdett kalapalni és
kapkodta a levegdt, amint fakasszemet nézett a kardfogtval.
Lehajolt, felkapott egy kovet és az allathoz vagta. Az morgott egyet,
majd eltiint a fak kozott. Osemberiink teste kés6bb ellazult, 1égzése
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és szivverése a normalis értekre allt vissza, és barlangjaban
nyugovora tért.'

A kardfogu tigris a multé, de a ,,modern dzsungel” veszélyei
tovabbra is életiinkre torhetnek. Egy hatarid6 lejartahoz kozeledve
atélt riadalom, a szoros repiilégépjaratok kozotti atszallasi idd, a
hitelre vasarolt autonkba majdnem bele hajto, dvatlan vezetd jelentik
azokat a fenevadakat, amelyek sziviinket kalapalasra, fogainkat
vicsoritasra késztetik, amit6l kiver a veriték.

Ezek a valaszok Oseinket remekiil kiszolgaltdk. Az extra
adag adrenalin izmaikat nagy erd kifejtésére készitette fel.
Figyelmiik kiélez6dott, hogy hirtelen harcba vagy menekiilésbe
kezdhessenek. Forgalmi dugéban vagy a konferenciateremben iilve
viszont legfobb ellenségeinkké valhatnak. Herbert Benson harvardi
kardiologus professzor szerint a tarsas helyzeteinkben kialakuld
harcolj vagy menekiilj valasz ma nem helyénvalé.” Peter Knapp a
Bostoni Egyetem pszichiater professzora azt allitja, hogy ez
egyenesen veszélyes is: ,,Ha egy wall streeti brokert azon kapunk,
hogy azokkal a valaszokkal reagal, amelyekkel az 6sember az elemek
ellen kiizdott, akkor bajban vagyunk.”'

Leda Cosmides pszichologus ¢és férje John Tooby
antropologus’ szerint modern koponydnkban kékori elme lakozik.
Amellett érvelnek, hogy az ember és az elme egy olyan kornyezetben
fejlodott ki, ami jelentds mértékben eltért mai, modern vilagunktol.
Fajunk evolucios torténetében 6seink idejitk tobb mint 99 szazalékat
vadaszo-gyjtogetd kozosségekben toltotték.

Ez azt jelenti, hogy olyan
néhany tucat fobdl all6 nomad
csopotokban éltek, amelyek napi
¢élelmiiket vadaszassal és
gylijtogetéssel biztositottak.
Oseink valéjaban egy olyan
kempingez0s kirandulast
folytattak, ami egész ¢életilkben
tartott és ez az életforma 10 millid6 éven
keresztil fenn is allt. Az a vildg, ami
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szamunkra olyan ismerds — utak, benzinkutak, iskolak,
bevasarlokdzpontok — evolacionk torténetében minddssze egy
szempillantasnyi id6tartamot tesznek ki. Az ipari forradalom csupan
200 évnyire van mogottink. A hazaspar szerint elménk
megértésének kulcsa abban van, hogy beldssuk, agyunk aramkorei
nem a modern élet problémainak megoldasara lettek tervezve. A
kékori prioritasok olyan agyat hoztak létre, ami bizonyos problémak
megoldasaban jobb, mint masokéban. Konnyebben boldogulunk egy
vadaszo-gylijtogetd  csoport nagysdganak megfeleld emberi
kozosségben, mint egy ezres létszamu tomegben. Hatékonyabban
megtanulunk félni a kigyotol, mint a konnektortél — holott modern
kultirank mindennapjaiban ez utobbiak jelentenek nagyobb
fenyegetést életiinkre.”

A Csalddorvosok Amerikai Akadémidja™ 30 évvel ezelbtti
jelentése szerint a haziorvosokat felkeresé betegek kétharmada
stresszel kapcsolatos tlinetekkel érkezik a rendelébe. A cégek
szdmara ez hidnyzassal, orvosi koltségekkel ¢és csokkend
produktivitassal jar. Benson az okokat elemezve kiemeli, hogy ,,ma
olyan vilagban éliink, ami tele van bizonytalansaggal”. Nehéz lenne
megmondani, hogy napjainkban tobb stresszt éliink-e at, mint a
multban, de sok szakértd azt gondolja, hogy az ma sokkal athatobb. '

Hogy a jelenség természetét jobban megértsiik, az elsod
fejezetben a huszonegyedik szazadi ember helyzetét vizsgaljuk meg,
akibol pillanatok alatt 6rjongd lény valhat — kiilonosen olyan
helyzetekben, amikor telefonon nem tudja elérni iizlettarsat, nem
indul az autdja, lefagy a szamitdogépe vagy gyermeke lassabban
0ltozik, mint ahogyan azt 6 szeretné.

Amikor dolgaink jol mennek és egészségesek vagyunk,
kiegyensulyozottsagot éliink at. Ha megbetegsziink, megtamadnak
benniinket vagy lelki nyugalmunkat fenyegetve érezziik, kibilleniink
az egyensulybol. Az életiinkben eléfordulo fenyegetésekkel, a stressz
kivaltojaval, a stresszorral a masodik fejezet foglalkozik.

A veszélyek ¢és fenyegetések soha nincsenek tul messze,
annak ellenére, hogy altalanossagban ¢letiink ma biztonsagosabb és
kényelmesebb, mint korabban a térténelemben barmikor. Ha viszont
nem ¢liink at elég stresszt vagy aggodalmat, altalaban unatkozunk. A
harmadik fejezet az izgalmi szint kialakuldsanak alapjaiba nyujt
bepillantast.

12
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Minden szamunkra veszélyesnek észlelt helyzetben
kiilondsen éberré valunk. Kornyezetiink ingereit, apro részleteit nagy
enegiabefektetéssel igyeksziink letapogatni és gyorsan feldolgozni.
Erzékszerveink kiélesednek. Az informéaci6 felvétele utin dénteniink
kell. Szembeszalljunk a veszély forrdsaval vagy inkabb mentsiik az
ithankat? Az orientdcio jelenségét a negyedik fejezet targyalja.

Balesetek és katasztrofak tuléloit, kiillonféle traumak
aldozatait magas érzelmi izgatottsag és hiper-reaktivitas jellemezheti.
Testlikben olyan élettani valtozasok kovetkeznek be, amelyek akar
mély depresszioba is taszithatja Oket. Az extrém stressz
jellegzetességeit az 6todik fejezet vilagitja meg.

Akar rovid ideig, akar hosszu tavon éljik at a stresszt,
testiink jellegzetes valtozasokkal reagal annak érdekében, hogy
megbirkozhassunk a helyzettel. E valtozas szabalyozasaban szdmos
rendszer vesz részt. A stresszreakcio sajatossagait a hatodik fejezet
foglalja 0ssze.

Egy fenyegetéssel szembekeriilve rendszerint azt kérdezziik
onmagunktol, hogy a dolog mennyire veszélyes vagy nehéz
szamunkra. Vetiink egy gyors pillantast azokra a forrasainkra,
amelyeket a helyzettel vald6 megiizdéshez felhasznalhatunk. Az,
ahogyan a szituaciot értelmezziik, meghatarozza azt, hogy mekkora
stresszt ¢liink at. A kiértékelés folyamataival a hetedik fejezet
foglalkozik.

Pszichés torténéseink befolyasoljak testiink miikddését, és a
test allapotai is visszahatnak a pszichikumra. A fest és a lélek kozotti
mechanizmusokat a nyolcadik fejezet ismerteti.

Fenyegetettség atélésekor érzelmek is keletkeznek benniink.
Harag, irigység, féltékenység, szorongas, rémiilet, félelem, blintudat,
szégyen vagy akar szomorusag lehet Urra rajtunk egy jelentds
¢letesemény megtapasztalasakor. Olyan hajtéerével latjak el
viselkedésiinket, amelyek a fenyegetést okozo  tényezd
megkdzelitésében vagy elkeriilésében érhetdk tetten. A kilencedik
fejezet a stressz és az érzelmek kapcsolatat mutatja be.

Ha a benniink keletkezd érzelem felkészit arra, hogy
elbirjunk valami veszéllyel, jo szolgalatot tesz szamunkra. Modern
¢letlinkben azonban gyakori, hogy ragdédasaink tulzottak és nem
helyénvalok. Egész nap aggddunk, éjjel nem jon alom a szemiinkre.
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A magas stressz-szintet jelzd, ismétlédéen megjelend szorongds
hatterét a tizedik fejezet tarja fel.

Fejlett kulturdkban a stresszorok féleg tarsas problémakhoz,
az életszinvonalhoz és sajat magunk vagy masok szamara felallitott
elvarasainkhoz kothetéek. Hogy feliilkerekedjlink rajtuk, olyan
stratégiakat  hasznalunk, amelyekkel csokkenthetjik, vagy
kikiiszobolhetjiik a szorongast, lekiizdhetjiik a stresszt. A megkiizdési
valaszokat a tizenegyedik fejezetben elemezziik.

Idovel olyan szokésokat is kialakitunk, amelyek jellegzetes
¢életmod formajaban fejezodnek ki. A taplalkozas, fizikai aktivitas,
alkoholfogyasztds, dohanyzas, drogok, gyogyszerek, pszichoterapia,
meditacio és stressz kapcsolatat a tizenkettedik fejezet mutatja be.

Mig a legtobb fokusz az olyan teriiletekre vetiil, mint a
nagyvarosok ¢életforméja, a feszes munkatempo vagy felnétt életiink
mas kihivasai, a vdrandosag alatti stressz a népi bdlcsességben ennél
kiemelkedobb helyen szerepel. A korai tapasztalatok késobbi
éveinkre tett hatasaval kapcsolatos kutatasi eredmények gyakran
elvesznek teljesitménykdzpontusagot harsogd tarsadalmunk zajaban.
A tizenharmadik fejezet az 6réklodeés, a korai hatdsok és a stressz
kapcsolatat igyekszik feltarni.

Személyiségiink, kognitiv stilusunk, a kiilonféle ingerekre
valo ¢hségiink ¢és nemi jellemzOink jelentds mértékben
meghatarozzak azt, hogy miképpen ¢észlelink egy eseményt.
Ugyanaz a helyzet, amely valakit fellelkesit és energiaval tolt fel,
masokbol rettegést €s iszonyatot valt ki. A tizennegyedik fejezet az
egyéni kiilonbségekert felelds tényezokre koncentral.

Helyzetek széles korét érezhetjiik fenyegetonek — legyenek
azok targyak, allatok, balesetek vagy betegségek. Legtdbb stresszes
¢lményiink a sikeres tevékenységek, célok megvalositasanak és az
interperszonalis  kapcsolatok jutalmazé élményének hianyabol
szarmazik. Egészségiink, jollétiink, akar életiink hossza is szoros
kapcsolatban 4ll azzal, hogy miképpen joviink ki masokkal. A
tizenotodik fejezet a tdrsas tamogatas €s a stressz viszonyat elemzi.

A fejezetek végén talalhatd gyakorlatok célja megegyezik a
konyv harmas kiildetésével. Segitenek valaszt adni azokban a
»stresszes helyzetekben”, amikor az Olvasd azt kérdezi: ,,Miért
tortenik ez?”, ,,Most mit tegyek?” és ,,Hogyan fogjak hozza?”.
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A témak, kifejezések és kutatok neveinek attekintésében és
gyors megtalalasaban a tdargymutato, a szakirodalom ¢€s az ismertetett
esetek azonositasaban a hivatkozasok jegyzéke nyujt segitséget.

*A University of California, Santa Barbara vilaghirti kutatoi és az evoliicids
pszicholdgia neves képvisel6i
“American Academy of Family Physicians
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Elso rész

A STRESSZ TERMESZETE

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

I. A kimeriilt ember

Nem bujhatsz el

2010 marciusaban a London koézpontjaban 1évé Capio
Nightingale kérhazban uj addikciés® szolgalatot hoztak létre a
technologia rabjava vald fiatalok szenvedélyének lekiizdésére. A
kezelés f6 célja, hogy noveljék az érintett tinédzserek onbizalmat és
a nem képernyd el6tt toltott tarsas tevékenységeik mértékét. Dr.
Richard Graham pszichiater, a szolgalat vezetdje arrol szamol be,
hogy sok fiatal , diihongeni kezd”, amikor sziileik arra kérik Oket,
hogy kapcsoljak ki a szamitogépet. Esetenkét a rendorséget is ki kell
hivni, hogy a veszekedést rendezni tudjak. Sokszor annyira
hiperstimulaltak és ,,fel vannak pérégve”, hogy a szerencsejatékok
fliggdihez hasonloan elvondsi tlinetként felfokozott nyugtalansag
figyelheté meg rajtuk.'

Kornyezetiink és az, ahogyan éliink tobbet valtozott az
utobbi 30 évben, mint korabban 300 év alatt. A modern tarsadalom
rohano ritmusa, és a felgyorsult technologiai fejlddés kdvetkeztében
nem volt elég idénk alkalmazkodni ezekhez a valtozasokhoz.?

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

A Newsweek egy 1995-0s vezércikke szerint 25 szazalékunk
ugy érzi, hogy munkank fel6rol benniinket, versenyt futunk az idovel
és ki vagyunk meriilve. Eletiink teljesebb, elfoglaltabb, de nem
feltétleniil jobb. Arlie Russell Hochschild a Kaliforniai Egyetem
szociologia professzorasszonya szerint életiink ¢és programjaink
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annyira kimeritenek benniinket, hogy ugy beszéliink az alvasrol,
mint éhes ember az ételro].’

Faith Popcorn 4 popcorn jelentés cimii konyvében arrol ir,
hogy mintha az id6 ténylegesen gyorsabban rohanna, mint korabban.
Az azonnali valoban azonnali lett. Nincs rd& mod, hogy megalljunk
vagy lélegzetet vegyiink. Nemcsak az informacid valik azonnal
elérhetévé szamunkra, de mi magunk is. Nincs hova menekiini, nincs
hova elbijni ez el6l.*

A gyorséttermektél, az azonnali kommunikicidig a
mindennapi élet ritmusa tagadhatatlanul a fegyorsultsag jeleit
mutatjak. A versengd vilagban szoftverek helyettesitik az alacsony
készségeket igényld, ismétlodd emberi erdt. A General Electric
1981-ben 400 000, 1993-ban 230 000 alkalmazottal dolgozott és
emellett eladasait megharomszorozta. A valtozas felgyorsulasaért
felelés erdk, a novekvé komplexitds és az eltind munkahelyek
sz¢leskorii bizonytalansagot és a biztonsag hianyat hoztak magukkal.
Olyan 0Osszetett problémakkal kell szembenézniink, amelyek tal
vannak az egyéni kontroll hataran. Mikozben a globalis ¢és tarsadalmi
problémak a biztonsag hianyat okozzak, a csalad, a hagyomanyos
értekek vagy vallds tamogatd rendszerei emberek tomegeinél
omlanak 0ssze.

Egy atlagos mai végzdsnek minimum harom-négy karrierrel
kell szembenéznie élete soran. Colin Rose brit pszichologus taldloan
jegyzi meg, hogy tobbé mar nem helytdlld megkérdezniink
gyermekeinktOl: ,,Mi leszel, ha nagy leszel?” A helyes kérdés ma igy
szOl: ,,Mi akarsz lenni elészor?” Az 0j karrier vagy egy Uj
munkahely sok valtozast hozhat magaval: ) kornyezetet, U]
munkatérsakat, j orszagot, 0j identitast.’

Azok szamara, akik nem értik, és nem tartanak 1épést a
benniinket koriilvevd és folyton ndvekvd komplexitassal, a vilag
rémiszté hellyé valhat. Amikor a status quo veszélybe Kkertil,
bizonytalanok ¢és fesziiltek lesziink. Vakka valhatunk a kilatasba
keriilé veszteségek vagy kudarcok miatt, ahelyett, hogy a lehetséges
elénydk inspiralnanak benniinket.®

Csikszentmihalyi Mihaly, a Chicagdéi Egyetem pszichologia
professzora szerint ma a vdlaszthato alternativak sokasdagaval is
szembestiliink. Sziilévarosunk vagy foglalkozasunk sem tartoznak
tobbé olyan szorosan identitdsunkhoz. Az egyforman vonzo
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valasztasi  lehetéségek azonban elkeriilhetetleniil a  célok
bizonytalanna valasat hozzak magukkal. Az elszantsag hidnya pedig
elértékteleniti a valasztasi lehetségeket.”

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

Ki fogja ezt az Oriiletes versenyfutast tulélni? A
legratermettebb didk és dolgozo, aki képes megfeleloen
alkalmazkodni a gyors valtozasokhoz ¢és nem engedi magat a kiils6
tényezOok altal elterelddni, azaz képes a stresszel hatékonyan
megkiizdeni.'’

A munka szamurajai

Egy akadémiai ¢és kreativ allast betoltd személyek
bevondsaval elvégzett vizsgélatbdl kideriilt, hogy 34 szazalékuk az
emailek puszta szamat stresszesnek talalja. A gyors valaszadas
kotelessége miatt tovabbi 28 szazalék hajszoltnak érzi magat, mivel
nyomas forrasanak tekintik e leveleket. Csupan 38 szazalék tartozik
az ,.ellazult” csoportba, akik napokkal késébb is raérnek valaszolni
az lizenetekre. A vizsgalat azt is kimutatta, hogy a dolgozok 6ranként
atlagosan 30-40 alkalommal ellenérzik, hogy kaptak-e 0j lizenetet.
Karen Renaud, a Glasgow Egyetem tuddsa szerint az email azért
zaklat benniinket, mert az iizenetek beérkezésével kapcsolatos
kontroll nem a mi keziinkben van. Tudni akarjuk, hogy mi van
benne. Kiilonosen, ha egy csaladtag, barat vagy a fonok kiildi.
Azonnal félbeszakitjuk, amit csinalunk, hogy elolvashassuk."'

"Fiigg6ségi
“The Popcorn Report
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