Tiizolto stressz és oldasa - Mi a legjobb gyakorlat?

Szerzénk a hazai és nemzetkozi legjobb gyakorlatok felkutatasara vallalkozott a t{izolté

stressz oldasa szempontjabdl. Ezt kovet6en ezt a gyakorlatot rendszerbe foglalta az

eszkodzhasznalat, a megvaldsitasi potencidl és finanszirozasi igény szerint.
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1. Bevezetés

A hazai tlizolt6sagokon égetd kérdés a nagyszamu djonc hatékony és gyors integralasa,
mivel a 2006 6ta tartd nyugdijazasi hulldm keretén beliil sok nyugdijba vonult tizolt6t
rengeteg tapasztalatlan és képzetlen friss felszereld valtja fel. Régen egy 4-5 éve
felszerelt tlizolto allt a szakmai tapasztalatszerzés és tlizoltoidentitas-alakulas azon
fokan, amely a megbizhat6sagot, a hatékony feladatvégrehajtast (egyuttal a munkahelyi
balesetek prevenciojat) és a tudas tovabbadasat feltételezte.

Az allomany gyors litem lecserél6dése miatt ma mar a 2-3 éve szolgalatot teljesitd
tlizoltokra néznek ilyen szemmel a frissen felszerel6k. Pedig ilyen kevés szolgalati évvel
szinte elképzelhetetlen olyan tudas- és kompetenciaszintre eljutni (mind szakmai
elméleti és gyakorlati teriileten, mind pedig nem szakmai kompetenciadkat illet6en),
amire egy tapasztalt tlizoltonak kellene.

A tizoltok pszichikai, pszichofiziologiai és élettani allapotanak vizsgalati mddszerei
jelenleg nem szakmaspecifikusak, hanem civil, vagy mas rendvédelmi teriileteken
alkalmazott médszereket és eszkozoket vesznek igénybe. Ezért kutatasi feladatomként a
tlizoltokra specifikus stressz forrasainak, tiineteinek és oldasainak kapcsolatrendszerét,
szisztematikus gyljteményének megalkotasat tliztem ki célul.

Amiatt, hogy a pszicholégiaban is sz{iz teriilet, valamint a tizoltoknak is sziiksége van
pszicholodgiai szupportra, kell a maga kiilonall6sdgaban foglalkozzunk
tlizoltolélektannal, ne mas teriiletek hasonmasaként, mostohagyermekeként. Ezen
el6zményekbdl taplalkozva, s még djakat vizsgalva sziilethet meg az Uj tertilet, amely a
pszicholdgia tudomanyat tekintve val6ban szliknek ti{inik, azonban a minta szamat
alapul véve mégis sok embert érint.

A tlizolték pszichikai, pszichofiziologiai és élettani allapotanak vizsgalati modszerei
jelenleg nem szakmaspecifikusak, hanem mas rendvédelmi teriileteken alkalmazott
maddszereket és eszkozoket vesznek igénybe. A hagyomanyos mérési eljarasokkal nyert
adatok alapjan allapotjellemz6ik (érzelmi és viselkedéses megnyilvanulasaik, pszichikai
és élettani reakcidik) konnyen kaphatnak extrém mindsitést. Sajat mili6jiikben és
normarendszeriik kontextusaban megfigyelve ugyanezen jellemzdk az adott értelmezési
kereten beliil atlagosként interpretalhaték mind a szolgalat alatt (készenlét), mind
szolgalaton kivil.

A készenlét helyzeti jellemz6i, az évek sordn alakul6 tizoltdidentitas még a készenléti
id6n kivil is jelentds befolyast gyakorolnak rajuk. Ezen hatadsok azutan is érvényesiilnek,
hogy a tlizolto levette az egyenruhat és civil tevékenységet folytat.

Jelen kutatassal kevéssé kutatott szakmai teriileten kivanok vizsgalédni. A
tlizoltopszichologia, mint az alkalmazott pszicholdgia specialis tertilete (mely a szintén
még gyermekcipdben jar6 katasztrofapszicholégia részteriilete) hazankban a maga
onallésagaban gyakorlatilag még ismeretlen fogalom.

A katasztrofapszichologia specifikus tertiletei nem kell§ mélységben foglalkoznak a
beavatkozdékkal, ezért kutatdsomban az els6dleges beavatkozékkal, sziikebben
fogalmazva az operativ munkat végzé tlizoltékkal kivanok foglalkozni. A korabbi,
relevans szakirodalmi publikaciék foglalkoznak a stresszkezelés, a pszicholégiai
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immunrendszer és az identitas-alakulas témakoreivel, de mindezek relacioja, f6ként a
beavatkozé tlizolték vonatkozasaban jelenleg még kevéssé kutatott teriilet.

2. A stressz jelensége

A stressz definicioja szerint minden olyan kiilsé, belsd testi, lelki, érzelmi, gondolati
hatas, amely valamely értelemben veszélyezteti a személy egyensuly allapotat, mindegy,
hogy létezik-e ez a fenyegetettség, vagy csupan ugy éli meg a személy, a test valddi
reakcidkkal reagal [1] .

A manapsag sokat hasznalt stressz 6sszemosott fogalom, két jelenséget jelol egyszerre:
» astressz forrasat,

> sazennek hatasara kialakul6 stressz valaszt is stressznek hivja a nem
tudomanyos vilag.

Az egyén életében a legtobb stresszforrast legjellemzdbben a kovetkezd kategoriak
egyikébe be lehet osztani Atkiston és mtsai nyoman [2] :

> traumatikus események: a traumatikus események tipikusan a kovetkezd
okok miatt alakulnak ki: természeti katasztrofak, ember altal okozott
katasztrofak, balesetek és fizikai tAmadasok. Az ezek hatasara kialakul6
trauma feldolgozasa a kovetkez6 harom szakaszon keresztiil torténik:
kabultsag, passzivitas, szorongas, visszarendezddés. A tlizoltéi munka
elvalaszthatatlan része a traumatikus eseményekkel val6 megkiizdés,
amelyek legtobbjébe a segité szakma révén megtanult elharitas segitségével
nem vonodik bele a beavatkoz6, a karesemények nagyszamu el6fordulasa és
sulyossaga azonban mégis pszichikus lenyomatot hagy benne.

> befolydsolhatésag: a leggyakoribb befolydsolhatatlan tényezdk az egyén
életében: elbocsatas, egészségromlas, ismerdsok, rokonok betegsége, halala.
A tudat, hogy az egyén befolyassal bir az 6t koriilvevo vilagra, még akkor is
stresszcsokkentd hatasu, ha ennek csak a lehetdsége van meg, azonban
sosem valésul meg a konkrét befolyas. A tlizolté munkaja sordn nincs
befolyassal a karesemények id6i eloszlasara, sem azok fajtajara.

> bejosolhatosag: még akkor is stresszcsokkent6 hatdsu az elkovetkez6
események eldrejelzése, hogyha az egyén nem képes befolyasolni azt.
Bejosolhat6sag esetén van biztonsagos id6szak, amikor az egyén
mozgosithatja tartalékait, felkésziilhet a kozelgd stresszkelt6 eseményre.
Bejosolhatatlansag esetén bizonytalansagban van az egyén a stresszkeltd
esemény bekovetkezését, intenzitasat illetéen. A tlizolt6i munka szerves
velejaroja a bejosolhatatlansag. A tlizolto a szolgalat 24 6raja alatt sohasem
tudhatja, mikor jon a kovetkez6 riasztas, mely bizonytalansag folyamatos
késziiltségben tartja.

> probatételek: az egyén élete soran tobb izben megméretteti magat (el6re
eltervezett, vagy varatlan m6don), mely események tlir6képessége hatarait
érintik mind lelki, mind fizikai, mind pedig tudati szinten. A t{izoltdk ezt
gyakran atélik, hiszen egy mindennapos gyakorisagu kdresemény pontosan
ilyen: megkivanja a t{izolt6tol, hogy maximalis teljesitményt nyudjtson, mely
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soran képességei legjavara van szilikség lelki, fizikai és tudati szinten
egyarant.

> belsd konfliktusok: az egyén belsd vivodasai a leggyakrabban a szamara
osszeegyeztethetetlen, egymasnak ellentmondé lehetéségek koziil kell
valasztania. A legjellemz&bb mdédon a kévetkezd dichotomidk johetnek
szoba: fligg6ség vagy fliggetlenség, magany vagy kapcsolat, versengés vagy
egyluttmiikodés, illetve etikai normak betartdsa vagy egyéni érdek
érvényesitése.

A leggyakrabban el6fordulé stresszkelt6 tényez6k mindegyike folyamatosan jelen van a
tlizolt6éi munka soran. Nem kirivo esetekben, hanem a normal munkavégzés soran
elokerilo stresszforrasok ezek.

3. Munkahelyi stressz

Harrison a munkahelyi stressz szempontjabél a munkavallal6 és a munkahely
harmdéniajat illetéen két iranyt bontakoztat ki:

> amunkavallal6 képességei, készségei meg kell, hogy feleljenek a
munkahely kivanalmainak,

> s amunkahely ki kell elégitse a munkavallal6 elvarasait, szamara motivalo
erejl kell legyen.

A hatékony miikodéshez elegendd, ha mindkét feltétel szubjektiven teljesiil, nem
feltétlen sziikséges, hogy objektiven is megvalosuljon. Minél nagyobb a munkavallal6 és
a munkahely illeszkedése, annal kisebb szintli a munkahelyi stressz [3] .

Jelenleg nem miikédik hazankban atfogé munkahelyi stresszoldas, annak ellenére, hogy
a munkavédelemrdl sz6l16 1993 évi XCIII. torvény 2008-as mdédositasa munkaltatoi
feladatként hatarozza meg a pszichoszocialis kockazati tényezdk kezelését [4] .

4. Civilek és egyenruhasok kiilonbsége stressz tekintetében

Szamos médszertani és elméleti nehézség rejlik az egyenruhasok és a civilek
stresszmegkilizdéssel kapcsolatos méréseit illetéen. Beaton és mtsai cikkiikben
bemutatjak, hogy a szakirodalomban nincs egyetértés a civilek és az egyenruhasok
stresszmegkilizdési vizsgalati médszereivel kapcsolatban[5] .

Vannak, akik azt bizonyitjak, hogy nincs mindségi, csupan mennyiségi kiilonbség a
beavatkozék megkiizdési modszereire vonatkozéan. Masok viszont azt tamasztjak al3,
hogy a beavatkozo6k kognitiv és viselkedéses megkiizdési médszerei mindségi
kilonbséget mutatnak a civilek megkiizdésével szemben, rdadasul a szolgalati évek
el6re haladasaval ezek a megkiizdési stratégiak egyre hatékonyabbnak bizonyulnak.

Az 6sszehasonlitas akadalyokba titkozik azért is, mert a beavatkozdk a civilekhez képest
nem alkotnak reprezentativ mintat, hiszen...

> specidlis motivacié mentén,
> szigoru szelekcids rendszer eredményeképpen

> alkotnak 6nall6, szakmai csoportot,
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> melynek elsddleges feladata (az élet- és vagyonmentés) sorozatos
stresszhelyzetek és traumatizalé események gyors és hatékony
felszamolasat implikalja.

5. Tazolto stresszoldas

Tizolto stresszoldas

Léteznek olyan bevett stresszoldasi szokasok tlizoltolaktanyakban, amelyek
fenntarthat6an képesek hosszu tdvon oldani a t{izoltok fesziiltségét. Ezek koziil szamon
tartunk olyanokat, amelyekhez szakember segitsége kell és olyanokat, amelyek
elsajatithatoak egyéni hasznalatra is, célzott dnsegitéses modszerrel. Jellemz6en
léteznek eszk6zhoz és eszk6zh6z nem kothetd fajtak is, valamint életben maradast
segité adaptiv formak és ezek ellentétei, életben maradast nem segitd, maladaptiv
formak is, illetve problémafékuszuiak és érzelmi fokuszuak is.

A tlizolték hatékony stresszoldasa két alapvetd tényez6tdl fligg:
> mennyire gyorsan képesek alkalmazkodni a valtozasokhoz,

> valamint, milyen széles spektrumon mozognak a stresszoldasi médszereik.

Modszerek akut stressz oldasara
Bajtarsiassdg

A bajtarsiassag velejardja a tlizoltolétnek. Az életveszélyben egyiittdolgozok és az
Osszezartsag eredményeképpen fejlédik ki a jelenség?l. Ez a kotelék erdsebb tud lenni,
mint a csaladi kapcsolatok.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A bajtarsiassag a tiizolto munka soran (készenlétben, vonulas
kozben, beavatkozas kozben) az egyiitt eltoltott idovel egyenes aranyban novekszik.
Megvalositasi potencial: magas. A tiizoltoi munka velejardja kiilfoldon és hazankban is a
bajtarsiassag. A veszélyes (sokszor életveszélyes) helyzetek, az idonyomdasban, extrém
koriilmények kozott végzett csoportos munka megnéveli az egymas iranti elkotelezodeést,
lojalitast.

Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil a tiizoltoi munka velejaroja a
bajtarsiassag.

Csapatjdték

A csoportok fejlédési ivvel rendelkeznek. A csoportfejlddés szakaszai a csoporttagok
szamara altaldban észrevétleniil kovetik egymast. A fejlédési folyamat abban az esetben
sikeres, amikor a csoport stabilizalédasahoz vezet. Ellenkez6 esetben folyamatos
labilitasi problémakkal kiiszkodik [6] . Ilyen jellemzd jelenségek az allandé konfliktusok,
rossz légkor, alacsony elégedettség és teljesitmény, bizalomvesztés vagy a fluktuacio is.

' Kéreseményen kiviil a tiizoltok egymas kozott dpolhatnak rossz interperszonalis kapcsolatot, amely akér odaig
fajulhat, hogy nem beszélnek egymassal, viszont beavatkozas kozben mindez hattérbe szorul, gondolkodas
nélkiil rabizzak magukat barmelyik bajtarsukra.
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Tuckman a csoport fejlddése szempontjabol négy szakaszt kiilonitett el:
> alakulas
> viharzas
> normazas
> mikodés [7].

A tlizoltésagok életében az alakulas szakasza a legkevésbé jellemzd, hiszen a csapatokat
ritkan alakitjak ki Gjonnan (0j laktanya atadasakor, 0j tlizolt6sag létesitésekor), s amikor
ez megtorténik, akkor is mas tlizoltésagokon szolgalatot teljesito tiizoltokbol allitjak
0ssze a csoportokat. Olyan tiizoltokbol tehat, akik mar tagjai voltak mas
tlizoltécsoportoknak. Az Gjoncok beillesztése egyik tlizoltdsdgon sem olyan mértéki
mennyiségét tekintve, hogy alakulasrol beszélhetnénk.

A viharzas szakaszaban a csoport szerkezeti struktiraja megvaltozik.
Véleménykiilonbségek, konfliktusok kertilnek felszinre az aktualis helyzetre és elvi
kérdésekre vonatkozdélag. A csoporttagok a kiilonb6z6 vélemények hangaddi mellé
polarizal6dnak, klikkesedés alakul ki. Formalis és informalis vezetdk, s a csoport egyéb
szerepei kozotti harc jellemzd. A konfliktusspiral kiterjed, altalanos ellenségeskedés,
félreértések, pletykak jelennek meg a csoport életében.

A konfliktusok kellemetlen, ugyanakkor sziikségszerii és torvényszerd velejaroéi a
csoportfejlédésnek. Nélkiiliik nincs tovabbi fejlédés.

Perszonalis vagy egyéb okok mentén torténhet a csoport szerkezetének atalakulasa. A
perszonalis okok a kévetkezbk lehetnek:

> Ujonc befogadasa

> nyugdijba vonulas

> Uj vezet6 érkezése

> peremhelyzet( taggal kapcsolatos személyes konfliktusok

> bizalomvesztés (eltlint holmi vagy pénz).

Egyéb okok kozott felmertilhetnek sorozatos eseménymentes szolgalatok vagy
vezetdseg feldli elvarasok nagymeértékii valtozasa.

A normazas a beilleszkedés és alkalmazkodas id6szaka. Ebben a szakaszban
lecsillapodnak a kedélyek, megoldas sziiletik az el6z6 szakaszban felmertilt
konfliktusokra, a csoport szerepei megszilardulnak, a csoporttagok nem kételkednek a
tobbiek képességeiben (beleértve a formalis és informalis vezet6t is). Az Gjonnan
elfogadott normak, csoportszabalyok miikddésbe lépnek. A csoport megtalalja a belsd
egyensulyat, fokozatosan megszilarditja az érzelmi csoportszerkezetét. Az aktivitas, a
lojalitas, a bizalom noévekszik. Kiilonallé egyének halmazabdl egyre inkdbb egységes,
koherens csoport alakul csoportfeladatokkal, csoportcélokkal.

A miikodés szakasza a leghatékonyabb fazis, egymast kiegészit6 tagokkal, tobbféle
csoportszereppel. Jellemz6en elégedettségen, 6sszetartason és bizalmon alapul. Ebben
az id6szakban a tagok szamara referenciacsoportta valhat a kozosség, amely
nagymértékben hat az onértékelésiikre, belsé normarendszeriikre. Az 6sszhang és
harmonikus m{ikodési szakasz legf6bb jellemz6i:
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> tisztazott szerepek

> magas munkamotivacio6

> interdependenica, bevonddas, elkotelezettség
> j6 teljesitmény

> internalizalt értékek.

Szemben a diszharmonikus miikodési szakasszal, ahol a normazasi szakaszban
felmeriil6 konfliktusokat nem sikertilt megfelel6en rendezni. Az ilyen fazisban 1évé
csoportot a kovetkezdk jellemzik:

) szerepzavar

> alacsony munkamotivacio

» alacsony foku bevond6das, teamhez valé elkotelez6dés hidnya
> szegeényes vagy hullamzo teljesitmény

> értetlenség, érdektelenség.

Bokan vizsgalata szerint a tlizolt6sag szolgalati csoportjai leginkabb a miikodés
szakaszaban léteznek. Illyenkor a legmélyebb az elkotelez6dés a csoport irant, a
véleményeket megosztjak egymassal. A tagok jol ismerik egymast, el6re be tudjak jéosolni
egymas viselkedését, szokasait, reakcidit, képesek toleralni a masikat.

Bokan tanulmanyaban tovabba azt is kiemeli, hogy a tlizolt6sag olyan k6zdsség, ahol
barmelyik masik kollégaval barmilyen munkaszituaciéban egyiitt kell tudni dolgozni.
Vizsgalata szerint a tizoltok 6sszességében ugy itélték meg, hogy a barkivel valo
egylittdolgozas képessége 66%-ban jellemzd rajuk, s a kérdéivet kitolték csupan 22,5%-
a érzi onmagara nem, vagy kevésbé jellemzdnek ezt a készséget [8] .

Az 6sszeszokott csoportokra a kollektiv teamtudas jellemzd, mely k6zos platformot
teremt a tagok kognitiv sémajaban. 1d6 kell hozza, mig kialakul, s kialakulasat kévet6en
is dinamikusan valtozik. frott és fratlan szabalyai, szokasai, ritualéi, tradiciéi vannak (pl.
szervezeti kultira, szleng, hasonlé attitlid6k). Erés és hasonlé minden tagnal. Két iranya
a szaktudashoz kothetd képességek (technical skills) és a szaktudashoz sziikséges
szocialis képességek (nontechnical skills). Figyeléssel, alkalmazkodassal, kérdezéssel,
k6z6s munkaval és gyakorlattal tanulhatd, fejleszthet6 vagy akar alakithaté.

Eszkozhaszndlat: tréning. A csapatjaték fejlesztheto iranyitott tréningekkel, gyakorlatokkal.
Megvalositasi potencial: magas. Az iranyitott tréningeken és gyakorlatokon kiviil a tiizoltoi
munka nagymeértékben noveli a csapatjaték mindséget.

Finanszirozasi igény: mérsékelt. Tréningek és gyakorlatok dijazasa.

Iliziok

Taylor kreativ 6ncsalasoknak nevezi azokat az illuziokat, melyeket az egyén az én
védelmére, illetve a személyiség miikod6képességének megdvasara tart fenn. Hirom
pozitiv illaziét kiilonit el, a negyedikkel, a sérthetetlenség illuziojaval sajat kutatasaim
tanulsagaképpen egészitettem ki a felsorolast, mely a kovetkezdképpen alakult:
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> kontroll

> illuzérikusan pozitiv énkép
> haladas illaziéja

> sérthetetlenség.

A kontroll illdziéja segiti az egyént a hatékonysaganak, a befolyasolasi lehetségeinek
megélésére. Kontrollhitnek nevezziik az egyén azt a fajta meggy6z6dését, hogy képes
irdnyitani sajat életét és az 6t szlikebben vagy tdgabban kortlvevo vildg eseményeit. A
személyiségek tobbnyire a kiilsd és a bels6 kontrollhit allapota, a két véglet kozott
helyezkednek el. Az er6sen bels6 kontrollhites egyén meggy6z6dése szerint javarészt
sajat maga iranyitja az életét, a kiils6 kontrollhelyes egyén szerint pedig éppen
ellenkezdleg: kiils6 tényezdk (masik egyén, sors vagy isteni eredet) iranyitjak az életét.
Sajat élmény alapu kutatdsaim szerint a tiizoltok teljesitményét nagymértékben noveli, s
a stresszszintjliket jelent6sen csokkenti az a fajta meggy6z6désiik, hogy kdreseménynél

minden lehetséges tényezore hatassal birnak.

A taylori elveknek megfelel6en minél inkabb bels6 kontrollhites az egyén, annal
magabiztosabb és hatékonyabb a belsé miikodése. Az egészséges milikodés magaban
foglalja a kontrollalhat6 és a kontrollon kiviil esd események felismerésének,
elkiilonitésének és feldolgozasanak képességét. Egy er6sen belsé kontrollhites egyén
szamara - mint egy tlizolté beavatkozas koézben - nagy nehézséget jelent elkiiloniteni és
elfogadni azokat az eseményeket, melyekre nincsen hatassal. Kiilondsen nagy
stresszterhelés, veszteség utokezelésénél érdemes figyelembe venni ezt a jelenséget és
tudatosan oldani a tlizolto esetleges biintudatat olyan helyzetekben, melyekre nem volt
hatasaz.

Ezt az dncsalast szeretném kiegésziteni a tlizoltokra annyira jellemz6 sérthetetlenség
illuziéjaval, ami anal6g miikodik az adrenalin hatasaval. Mig ez utobbi a szervezetnek
segit veszélyes és megterhel6 feladatokat gyorsan és hatékonyan végrehajtani, a
sérthetetlenség illuzioja tudati szinten sarkallja az egyént teljesit6képességének
maximumara, novelve a kockazatvallalast és az altruizmust3. Ez az illizi6 abban van a
tlizoltok segitségére, hogy kdreseménynél rabizzak magukat sajat és bajtarsaik
képességeire, valamint a védofelszerelésekre és tlizoltéeszkozokre. Ez az illuzid szenved
csorbat, amikor t{izolto, felszerelés vagy eszkoz sériil (hal meg), semmisiil meg*.

Az illuzorikus pozitiv énkép funkcidja a személyiség védelme érdekében az egyén sajat
énképét jobbnak, értékesebbnek érzékeli, mint masokét. A tlizoltoi hivatas a tarsadalom
szemében magasan elismert tevékenység, melyre maguk a tlizolték is biiszkék.
Tisztaban vannak azzal, hogy szolgalatkészségiik, altruizmusuk a normal populaciéét
magasan meghaladja.

A haladas illuzi6ja megnyugtatja az egyént, hogy élete soran fejlédési ivet ir le, hogy
mindennapjai logikus és értelmes folyamatként épiilnek fel. A monoton, egymast kévetd
szolgalati 6rakban fontos énvédelemnek bizonyul egy ilyen felfogas.

% Kiilondsen nagy lelki terhet jelent egy olyan beavatkozas példaul, amely soran a tiizoltok az adhato
segitségnyujtas 1doi limitjén tul érkeznek a helyszinre, amikor mar nincs mit tenni, mert a sériilt élete, a vagyoni
érték mar nem menthetd. Ilyenkor a tlizolté hajlamos lehet (akar tudat alatt) magat hibaztatni és a gyakran
ismételt ,,miért nem értiink ki elébb” gondolat fokozottan emeli a stresszszintjét.

3 Ezt latszik alatdmasztani a tlizolto szalloigévé valt gondolat: ,,nincs lehetetlen, csak tehetetlen.”

* A tiizoltok minden veszteségnél nehezebben dolgozzak fel, ha tiizolté sériil vagy hal meg beavatkozas kozben
pontosan amiatt, mert a sajat sérthetetlenségiikbe vetett hitiik csorbul ezaltal, amit hosszadalmas helyreallitani.
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Eszkozhaszndlat: nem relevans. Az illuziok énvédo funkcidja a tiizolto munka soran
(készenlétben, vonulas kézben, beavatkozas kozben) az egyiitt eltéltott idovel egyenes
aranyban novekszik.

Megvalositasi potencial: magas. A tiizoltoi munka velejardja az illuziok kialakitasa, s azok
énvédo funkciojanak fenntartasa.

Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka velejaroja az
illuziok kialakuldsa és fenntartasa.

Ugratds

Az ugratas a katonasagndl, s a tlizolt6sagnal is elterjedt, hatékony kézosségformald
jelenség. Szerepét tekintve a humor szelepfunkcidjat és a professzionalis csapat belsd
probajat 6tvozi. A tlizoltok szolgalatteljesités kozben rabizzak magukat a kollégajukra,
tehat maximalisan tisztaban kell lenniiik a tobbiek altalanos és pillanatnyi mentalis,
érzelmi allapotaval, terhelhet6ségével. Ezek a néha értelmetlennek vagy kegyetlennek
tlin6 probak mutatjak meg a tiizoltonak, hol van a tobbiek tliréshatara, ki, milyen
meértékben terhelhetd. Az ugratas funkcioi:

> szelepfunkcié

> id6toltés a monotdnia elviselésére

> hagyomany, megszokas

> implicit normakovetés, beilleszkedés
> célpontta valas ellen

» fesziiltségoldas

> csoporthoz tartozas, normakovetés, beilleszkedés miatt.

Az ugratas verbalis és nonverbalis megnyilvanulasi formai a kovetkezdk:
» allandé jelzok, egyszeri cimkék
> visszatérd sztorik, egyszeri hibazasok
» suhintas, utés, taszitas
» forgatokonyvszer( gonoszkodas.

Ha az ugratds mobbingba fordul, akkor jelentds teljesitmény gatlo és elégedettség-,
valamint bizalom cs6kkent6 hatasa lehet. A mobbing egy vagy tobb munkatars vagy
vezet0 altali rendszeres verbalis vagy nonverbdlis tAimadas legalabb egyszer egy héten
legalabb fél éven keresztiil, az illetd képességeivel, teljesitményével, személyével, csaladi
hatterével kapcsolatban. A legjellemz6bb okok a kovetkezdk a tlizoltok kozott:

> megjelenésbeli indikatorok
> anyagi szempont

> kognitiv képességek

> el6rejutas

> személyiségbeli vonasok
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> evési, alvasi, parvalasztasi szokasok.

Leggyakrabban azonos beosztastak kozott vagy magasabb rendfokozati ember fel6l
alacsonyabb felé lép fel, azonban ritka esetben el6fordulhat alacsonyabb rendfokozatu
ember fel6l magasabb felé is.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. Az ugratas a tiizolto munka soran, foleg készenlétben, az
egyiitt eltoltott idovel egyenes aranyban névekszik. A természetes eloforduldsat a kovetkezo
tényezok hajlamositjak: 24 ords dsszezartsag, monoton készenlét, parancsuralmi rendszer,
férfikozosség és professzionalis csapat.

Megvalositasi potencial: magas. A tiizoltoi munka sajatos velejardja az ugratas.
Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka velejardja a
kiilonbozo formaju és intenzitasu ugratasok.

Modszerek kronikus stressz oldasara
Ventillacio, debriefing

A tlizoltok kozt gyakori jelenség a kibeszélés, melynek adaptiv élményfeldolgozo
funkci6ja van. Ha nem beszélik ki magukbol a tapasztalataikat, akkor a feldolgozatlan
élmények pszichikus zavarokat okozhatnak benntik. A kibeszélésnek jelenleg nem
miikodik hazankban szervezett formaja (debriefing), a szokason alapulo, egymas kozti
kibeszélés (ventillacié) azonban minden tiizoltésagon megfigyelhetd jelenség. Ennek
hianyaban a munkavégzo6 képesség, valamint az élettartam is nagymértékben
csokkenhet [9].

A kibeszéléssel ezzel szemben fejleszthetik szakmai tudasukat, munkakapcsolatukat,
erdsithetik a csoportkohéziot [10]

Eszkézhaszndlat: nem relevans / tréning. A ventillacio a tiizoltoi élmények, tapasztalatok
természetes feldolgozasi modja. A debriefing ezzel szemben tudatos, pszichologiai szakmailag
szabalyozott forma, mely tréninggel jol elsajatithato és atviheto a gyakorlatba.

Megvalositasi potencial: magas / alacsony. A tiizoltoi munka természetes velejaroja a
ventillacio. A debriefing ezzel szemben nem hasznalt szakmai modszer.

Finanszirozasi igény: alacsony / mérsékelt. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka
velejaroja a ventillacio. A debriefing elsajatitasanak és begyakorlasanak modja a tréninges
kepzés.

EMDR

Wilson és mtsai [11] hat hénapos tartamban utankovetd kutatdsukban bizonyitottak,
hogy az EMDR technikajaval kezelt rendortisztek a kovetkez6 kedvezdbb értékeket
mutattak a megszokott stressztréningen résztvevok értékeivel szemben:

> alacsonyabb PTSD szint

» alacsonyabb szubjektiv stresszszint

> alacsonyabb munkahelyi stresszszint

> Kkisebb fokd harag mind vonasban, mind allapotban,

> valamint magasabb elégedettség a hazastarsi kapcsolattal.

-10/16



Bizonyitottak valamint azt is, hogy nemcsak a traumatizalt beavatkozdk szamara lehet
ez egy hatdsos stresszoldé technika, hanem azok szdmara is, akiknél nem allnak fel
traumatizalo6 tényezo6k ugyan, ellenben hosszan elhtiz6d6 stresszhatasnak vannak kitéve,
mely jelenséget maladaptiv médon kezelnek. Osszességében tehat kutatasaik
alatamasztottak, hogy a rendértiszteket illet6en az EMDR hatdsosnak bizonyult mind
stresszold6, mind pedig traumaold6 modszer tekintetében egyarant.

Eszkézhaszndlat: tréning. Az EMDR modszerének elsajatitasdahoz tréning sziikséges.
Megvalositdsi potencial: alacsony. Hazank tiizoltoi munkajanak mindennapjaiban jelenleg
nem jatszik szerepet ennek a technikanak az alkalmazasa.

Finanszirozasi igény: mérsékelt. Az EMDR technika elsajatitasanak és begyakorlasanak
modja a tréninges képzés.

Joga

A joga filozofiaja Uigy tartja, a test, a szellem és a lélek harmoniaja jelenti az egészséget,
mely jogagyakorlatokkal elérhetd, fejleszthetd. A Paksi Atomerdmii Tiizoltésaganak
vezetése felismerte a joga jotékony hatasat az egészséges élet kialakitasaban és
szintentartasaban. Az er6mii tizoltdi szolgalatfelvétel utan reggelente jogaznak [12] .

A jégaban hasznalatos légzésgyakorlatok, tudatos mellkasi és hasi 1égzés a segitenek a
feszilt izomzat és belsd szervek ellazitasaban, a stressz oldasdban, beinditjak a
méregtelenit6 folyamatokat, javitjak a vérkeringést. A stressz-okozta betegségek
mérséklésében és megel6zésében is nagy szerepe van. A depresszié legtobb tiinetét
csokkenti azaltal, hogy pozitiv érzelmeket hoz létre lassu, nyugodt mozgas segitségével.

Eszkozhaszndlat: tréning. A joga modszerének elsajatitasahoz tréning sziikséges.
Megvalositdasi potencial: alacsony. Hazank tiizoltoi munkajanak mindennapjaiban jelenleg
nem jatszik szerepet ennek a technikanak az alkalmazasa.

Finanszirozasi igény: mérsékelt. A joga technika elsajatitasanak és begyakorlasanak modja a
tréninges képzés.

Sport

A j6 kondicié nemcsak a tiizoltok feladatvégzéséhez elengedhetetlen, hanem jotékony
hatassal van a stresszoldasukra is. A rendszeres testmozgast végzok kozott joval kisebb
szamban fordul el6 magas vérnyomas vagy szapora szivritmus.

Eszkézhaszndlat: igény szerint, sportagtol fiiggo. Hazankban jellemzden tiizoltok altal végzett
sportokhoz kapcsolodo eszkozok: futball labda, testépito eszkozok, polifoam, tiizoltosport
felszerelések.

Megvalositasi potencial: mérsékelt. Hazank tiizoltosagain jellemzo a futball, a testépités, a
tiizoltosport nem rendszeresen és nem az egész allomanyt érintoen.

Finanszirozasi igeny: magas. A kiilonbozo sportfelszerelések ara eltéro, egészen magas is
lehet.

Hobbi

Murphy és munkatarsai szerint [13] a tlizolték kozott széleskortiien elterjedtek az
egészséges életmdd megdrzésére szolgald szokasok, hiszen a fizikai all6képesség
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megOrzése miatt, s annak érdekében, hogy formaban maradjanak, a szabadidds
tevékenységek jobban csokkentik a stressz-okozta betegségek kialakuldsat, mint a
megtervezett fitnesz- vagy tornagyakorlatok.

Ennek ellenére, ami a tiizolték szabadidds tevékenységeit illeti, a szakirodalmi
kutatasaik nem vezettek eredményre: lathatéan a szakirodalom kevés figyelmet szentel
a tlizoltok kikapcsolddasi tevékenységeire, mint stresszoldé faktorra.

Eszkézhaszndlat: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevans a hobbihoz
sziikséges eszkozok eloteremtése.

Megvalositasi potencial: mérsékelt. Hazank tiizoltoi a szabadnapjaikon jellemzéen dolgoznatk,
mintsem a hobbijukkal foglalkoznank. A szerencsések hobbibodl keresnek pénzt.
Finanszirozasi igény: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevians a hobbihoz
sziikséges eszkozok eloteremtése.

Alkohol

Bacharach és mtsai [14] a kiilondsen megterhel6 munkahely s a problémas
alkoholfogyasztas kozotti kapcsolatot kutattak kozel 1500 tlizoltd vizsgalataval, s azt
talaltak, hogy egyértelmi kapcsolat all fenn a stressztkeltd, vagy traumatizalo
események gyakorisaga és suilyossaga, valamint az alkoholfogyasztas gyakorisaga és
intenzitasa kozott.

Eszkézhaszndlat: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevans az
alkoholfogyasztashoz sziikséges eszkézok eloteremtése.

Megvalositasi potencial: mérsekelt. A felmérések onkitoltosek, ezért objektiv adatot nem
tudunk nyerni a tiizoltok alkoholfogyasztasarol.

Finanszirozasi igény: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevans az
alkoholfogyasztashoz sziikséges eszkézok eloteremtése.

Humor

A humor szelepként miikodik, mely segit oldani a fesziiltséget. A tlizolt6humor vaskos és
nyers, nemkiilonben azok az élmények, amiket munkajuk soran atélnek. A humorizal6
ember (legyen a humor targya mas vagy akar 6nmaga) a nehézségek folé emelkedik, s
feliilrél 1atja a vilagot. Ugy viselkedik, mint felnétt a gyermekkel. Freud parhuzamot vont
a viccképzés és az Alommunka koézott, s mindkettében megtalalta a kovetkezd elemeket:

> slrités

> célzas

> elaboralas

> szimbolizalas [15] .

Humorizalaskor jelentds szerepe van az érzelmeknek és a hangulati tényezéknek is. A
humornak nagy szerepe van a mentalhigiéniaban. Nevetés soran a szervezetben
endorfinok szabadulnak fel, a tiidé megtelik friss leveg6vel, a rekeszizom fokozza a belek
miikodését, javitva az emésztést, s 6sszességében az immunhdaztartas egyensulya is
javul. Bagdy ugy tartja: a kacagas zsigeri kocogas [16] .

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A humor a tiizolto munka soran az egyiitt eltoltott idovel
egyenes aranyban fejlodik.
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Megvalositdsi potencial: magas. A tiizoltoi munka velejardja a sajatos tiizolto humor.
Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka velejaroja a
humor.

Hit, vallas

Lerner ugy véli, az emberek hisznek abban, hogy a vilag igazsagos, tehat a j6 elnyeri
mélté jutalmat, mig a rossz megbiinhddik tetteiért. A kiszamithato és joindulatu vilag
gondolkodasi sémaja segiti az embert biztonsagban érezni magat és megnyugodni a
jovot illet6en, fesziiltség- és szorongascsokkentd hatasa van.

Ez a feltevés magyarazza, hogy a szerencsésen jart embereknek miért tulajdonit az
ember jobb tulajdonsagokat, mig a pérul jartaknak rosszabbakat. Lerner vizsgalatai
szerint még az egyértelmiien véletleniil dldozatta valt embert is hibaztatja a vizsgalati
személy, mert ezzel tartja fenn magaban a ,mindenki azt kapja, amit megérdemel” hitet.
Ezzel a gondolatmenettel segiti Gnmagat a tlizolt6, amikor értelmetlen és sokkold
sériilésekkel, halalesetekkel kell megbirkoznia.

A lerneri igazsagos vildgba vetett hit megmutatkozik a valldsokban, ahol a hivék ezt a
rendezdelvet megszemélyesitik: egy vagy tobb istenrél illetve a sorsrol beszélnek
hasonléképpen.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A hit, a vallas gyakorlasa nem igényel kiilonosebb
eszkozhasznalatot.

Megvalositasi potencial: alacsony. A tizoltok jellemzéen nem vallasgyakorlok.
Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilonféle valldasok képviseldinek jelenléte a tiizoltosagon
alacsony finanszirozasi igényii.

Tdarsas szupport

A tarsak jelenléte csokkenti a tehetetlenség érzést, a szorongast és noveli az
onértékelést, az egyén sajat magaba vetett hitét, javitja probléma megoldasi
hajlanddsagat. A stresszt sorstarsak jelenlétében konnyebb elviselni, mert a kiviilallok
tanacsokat adnak és elvonjak a figyelmet az aktualis helyzetrdl.

Bajtarsi tdmogatés: szupervizid, mentoralas

North és mtsai [17] cikkiikben beszamolnak réla, hogy néhany laktanyaban mar
miikodik az ugynevezett szupervizori halézat, mely keretén beliil id6sebb tlizoltok
tdmogatjak a fiatalabbakat. Mely nem csupan tiizoltas szakmai, hanem emellett nem
szakmai tertletre is fokuszal. Ez hosszutavon csokkenthetné a tiizoltok kozt kialakulo
pszichopatoldgiai tiinetek megjelenését.

A mentor idésebb, tapasztaltabb, némely kontextusban kifejezetten paternalista. Ez
annal is fontosabb volna a napjainkban szolgalatot teljesitd magyarorszagi tizoltok
korében, hiszen a felszerel6k java része nem volt sorkatona, igy nincsen sajat
tapasztalata a parancsuralmi rendszer miikodésérdl.

eV

mentor a szervezetben jelent6s mértékben képes hatni az egyén életpalyajanak
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fejlesztésére, munkateljesitményére, eredményességére, elégedettségére. Harom, a
katonasagnal nagy valészinliséggel el6fordul6 formajat kiiloniti el:

> természetes

> szituaciés

> éseldljaroi.
A természetes mentoralas karriersegitd funkciot tiikroz, akkor jon 1étre, amikor egy
(altaldban id6sebb) kolléga felkarol egy masikat (altaldban fiatalabbat). A szituacids
mentoralas adott feladatra, vagy részfeladatra 6sszpontosit (pl. egy bizonyos fegyver,
eszkoz hasznalatanak elsajatitasat illetéen). Az eloljaréi mentoralas az a fajta vezetdi

magatartas, aminek soran az el6ljarok viselkedésiikkel, életvezetésiikkel modellt
mutatnak a rangban alattuk all6knak.

A tlizoltésdgokon mindharom forma mentoralas el6fordul: a természetes spontan
modon valésul meg, akar szakmai, akar maganéleti jelleggel. A szitudcidés mentoralast
spontan, vagy szdbeli megbizassal végzik képzettebb tlizoltdk azért, hogy bizonyos
feladatokat, részfeladatokat megismertessenek és begyakoroltassanak a tobbiekkel
(ideértve nem megszokott tiizek oltasdnak gyakorlati tervét, vagy kiilonb6z6 eszk6zok,
felszerelések hasznalatat).

Civil tamogatés

Szakdolgozatomhoz készitett kutatasombdl kidertil, hogyha egy tlizolté j6 kapcsolatot
tart fenn a sziileivel, testvérével (testvéreivel), akkor hasonléan j6 a kapcsolata a
partnerével, gyermekével (gyermekeivel) is.

A csalad és a szervezet kozti kapcsolat kicsivel gyengébb egyiittjarast mutat: a csoporttal
val6 jo kapcsolat nem fiigg 6ssze a partnerrel és gyermekkel val6 kapcsolattal, azonban
egylitt jar a sziil6kkel valo jé kapcsolattal [19]

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A tarsas szupport a tiizoltoi munka velejaroja.
Megvalositasi potencial: magas. A tiizoltok jellemzoen igen magas tarsas szupportot
nyujtanak egymdsnak.

Finanszirozasi igény: alacsony. A tizoltoi munka velejardja a tdarsas szupport magas szintje.

Ruzsa Dora
2014
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