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BEVEZETES

A hazai tlzoltosdgokon égetd kérdés a nagyszdmi ujonc hatékony és gyors
rendszerbe valo integraldsa, mivel a 2006-2010 kozotti nyugdijazési hulldm
kovetkeztében sok nyugdijba vonult tlizoltoét sok kevesebb szakmai rutinnal és
vonulasi tapasztalattal rendelkezo, friss felszerelé valtott fel.Mintegy tiz évvel
ezeldttegy 4-5 ¢éve felszerelt tlzoltd tehetett szert a szakmai tapasztalat, a
tlizoltdidentitas és a hatékony stresszkezelés és stresszoldas azon fokara, amely
megalapozhatta a szakmai megbizhatosagot, a hatékony feladatvégrehajtast, és a
tlzoltd utanpdtlds szamara nélkiilozhetetlen szakmai és nem szakmai tudas

tovabbadasara val6 felkésziiltséget.

Ma mar a 2-3 éve szolgalatot teljesitd tlizoltokra is, mint gyakorlott, rutinos
kollégakra tekintenek a frissen felszerelok. Olyan tudas- és kompetenciaszintre
eljutni (mind a szakmai elméleti és gyakorlati teriileten, mind pedig a nem szakmai
kompetencidkat illetéen), ami egy ,tapasztalt tlizolt6” ismérveinek megfelel, a
tlizoltok kozosségének altalanos véleménye szerint a jelzettnél hosszabb szolgalati

id6re van sziikség.

A TUDOMANYOS PROBLEMA MEGFOGALMAZASA

A katasztrofapszichologia specifikus, a tlizoltoi tevékenységet is vizsgalo teriiletével
Osszefliggésben, a tlizoltéi dllomany mindennapi feladatvégzésére fokuszald, sok
éves résztvevd megfigyeldi tapasztalataim alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy nem kell6 mélységben foglalkozott a beavatkoz6 allomannyal. Kutatasi témam
kidolgozdsa sordn ezért az elsddleges beavatkozok, szlikebben fogalmazva az
operativ munkat végzd tlizoltok tevékenységét vizsgaltam. A hazai és nemzetkdzi
szakirodalom relevans publikaciok sokasaga foglalkozik a stresszkezelés, a
pszichologiai immunrendszer és az identitas-alakulas témakoreivel, a kiilonb6z6
fegyveres testiiletek ¢és rendvédelmi szervek allomanyanak korében, de a felsoroltak
kapcsolatrendszere  és  Osszefiiggései, kiilonosen a  beavatkozd  tlizoltok
allomanycsoportjat illetéen, jelenleg még nem tekintheté kell6 mélységben

kidolgozottnak.

A témakor pszichologiai kutatdsokban vald alulreprezentaltsiga, a

beavatkozd tlizoltoallomany  kiillondsen magas szintli, szakmaspecifikus,
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pszichologiai tamogatasigénye megalapozza és indokolttd teszi, hogy a tlizoltoi
tevékenység  pszichologiai  aspektusainak  tudomanyos  tanulményozasa,
ismeretanyaganak specifikus bovitése onallod részteriiletként torténjen a pszicholdgia

tudomanyteriiletének keretein beliil.

Meggydzodésem, hogy a tlzoltok fizikai — pszichikai felkészitése,
bevethetdségiik folyamatos szinten tartdsa, pszichologiai tdmogatasa hazédnkban is
kiemelt fontossdgli az emberek életének ¢és anyagi javainak hatékony védelme

érdekében.

Kutatasi feladatomként a tlizoltoi specifikus tevékenységhez kapcsolodo
stressz forrdsai, tiinetei ¢és kezelése kapcsolatrendszerének tanulméanyozésat,
vizsgalatat (elméleti gylijtemény megalkotdsat, miiszeres ¢és kérddives mérését),

ismeretanyaganak bovitését tiiztem ki célul.

Ezt azért is tartom fontosnak, mert ha mas rendvédelmi teriileteken
alkalmazott mddszereket és eszkozoket vesziink igénybe a tlizoltok vizsgalatakor,
akkor az ezekkel az eljarasokkal nyert adatok alapjan allapotjellemzdik (érzelmi és
viselkedéses megnyilvanulasaik, pszichikai és élettani reakcidik) konnyen kaphatnak
extrém mindsitést. Sajat miliéjilkkben ¢és normarendszerikk kontextusdban
megfigyelve ugyanezen jellemzOk az adott értelmezési kereten beliil atlagosként

interpretalhatok mind a szolgalat alatt (készenlét), mind szolgalaton kiviil.
Arra keresem a tudoményos valaszt, hogy:
e astresszforrasok mely tlizoltospecifikus mintdzatat lehet elkiiloniteni,

e czek milyen sajatos jelenségeket, tiineteket okoznak az érintett
allomanynal,

e mely stresszolddsi mechanizmusok segitségével képesek akut
helyzetben szakszeriien és biztonsagosan cselekedni, s melyek segitik

oket kronikus esetben,

e a vizsgalat ald vont tlzoltok személyiségprofilja milyen valtozast

mutat a szolgalati évek szdmanak novekedésével,

e milyen torzitas figyelhetd meg a tlizoltok stresszel kapcsolatos

Onészlelésében,
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e valamint milyen kiilonbség mérhetd miiszeres pulzusméréssel
tlzoltasi  feladathelyzetben a  szolgalati  évek  szaménak

vonatkozasaban.

KUTATASI CELKITUZESEK

l.

Céelkittizésem kidolgozni egy stresszforrasok, stressztiinetek és stresszoldasi
mechanizmusok tlizoltospecifikus mintazatat magaba foglaldo elméleti
gyljteményt gyakorlati tapasztalataim, korabbi vizsgalataim és a

vonatkozo szakirodalom elemzése alapjan.

Kérdodives pszichometriai mddszerrel (NEO-PIR személyiségteszt)
bizonyitani kivinom azt a feltételezésemet, miszerint a vizsgdlataimba
bevont tlizoltéi allomany személyiségprofiljdban a lelkiismeretesség
személyiségfaktor magas, mig neuroticitas faktor alacsony mértéki, és ebben
a mértékben a szolgalati évek szamanak novekedésével ellentétes iranyu
valtozas kovetkezik be, azaz kisebb mértékili a belépést kovetd, mint a

leszereléshez kozeli években.

4

Sajat szerkesztésii, astresszforrasok, stressztiinetek ¢és stresszoldasi
mechanizmusok  tlizoltospecifikus ~ mintdzata  alapjan  kidolgozott
kérdodivekalkalmazasaval kivanom bizonyitani, hogyaz operativ
tevékenységet végz0 tlizoltok oOnészlelésében a stressz mértékének,
jelenségeinek vonatkozasaban degradalod (haritd) iranyu torzitds figyelhetd
meg, a kérdéivet Kkitoltd sajat személyérdl alkotott, valamint a tlizoltd

kollégairdl alkotott véleményeket 6sszehasonlitva.

Megtervezett tlizoltasi gyakorlat soran elvégzett miiszeres pulzusmérésekkel
kivanom vizsgéalni a feladathelyzethez kapcsolddod, stresszhatdsra érzékeny
¢lettani paraméterként 1étez0 pulzusérték €és a szolgélati évek szamanak
Osszefiiggéseit, feltételezve a szolgalati évek szdmanak szoros kapcsolatat a
szakmai, gyakorlati és stresszkezelési tapasztalat mértékével. A méréssorozat
soran a pulzusértékeket Ossze kivanom hasonlitani a feladathelyzetet
megeldz6, a feladatvégrehajtas alatti, és az azt kovetd idészakaszok

elemzésével.
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KUTATASI HIPOTEZISEK MEGFOGALMAZASA
1. Hipotézisem: feltételezem, hogya stresszforrdsok, stressztiinetek és
stresszoldasi mechanizmusokaz operativ, beavatkozoi tlizoltéi allomanynal
specifikus ~ mintdzatot ~mutatd  elemeket tartalmaznak, amelyek
rendszerezésével kidolgozhaté egy tlizoltokra reprezentativ elméleti

gyljtemény.
2. Hipotézisem szerint...

e a vizsgalataimba bevont tlizoltok személyiségprofilja a lelkiismeretesség
faktorban magas, a neuroticitas faktorban pedig alacsony értéket fog

mutatni,

e a szolgalati évek szdmanak novekedésével ezekben a faktorokban
ellentétes iranyu valtozas prognosztizalhat6 (a lelkiismeretesség esetében

csokkenés, a neuroticitas értékeiben novekedes),
e mely valtozas a leszereléshez kozeli években jelentdsebb mértékii lesz.

3. Hipotézisem: feltételezem, hogy az éaltalam vizsgalat ald vont tlizoltok
korében a stressz mértékének, jelenségeinek onészlelésében degradald iranyt

torzitas varhato.

4. Hipotézisem: feltételezésem szerint a szolgéalati évek szamanak
novekedésével a stresszterhelés mértékére, jelenségeire vald szenzitivitds
novekszik, ezzel Osszefiiggésben feltételezem, hogy a pulzusérték
folyamatgorbéje eltérd képet fog mutatni a feldatvégrehajtas elotti, alatti €s
utdni megfigyelési szakaszban, amely eltérés Osszefiigg a szolgalati évek

szamaval.

KUTATASI MODSZEREK

A tudomdnyos képzés sordn rendszeresen részt vettem a témat érintd
konferencidkon, szakmai rendezvényeken, valamint figyelemmel kisértem a témara
vonatkozo hazai és nemzetkozi szakirodalmi publikdciokat, mértékado folydiratokat,
tanulmanyokat, megtortént események elemzéseit, monografidkat, konferencia
eldadasokat on-line €s off-line forumokon egyarant. T6bb alkalommal egyeztettem a

témat illetGen szakértokkel. Kutatdbmunkamat a doktori iskola szabadon valaszthato
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tantargyainak felvételével, valamint kutatasi- és tanulmanyi terv elkészitésével

folytattam.

Hazai ¢és kilfoldi  tlzoltolaktanydkban  résztvevé  megfigyeléssel
megalapoztam a vizsgalatok alapjaul szolgalo elméleti gytjteményt, majd meglévo

vizsgalataim és szakirodalmi elemzés segitségével megalkottam azt.

Validalt és reliabilis személyiségtesztet hasznaltam a  tlizoltok

személyiségstrukturajanak és személyiségjellemzéinekfeltérképezéséhez'.
Sajat szerkesztésii kérdéivetalkalmaztamaz 6nészlelési torzitas vizsgalatara.

Megtervezett gyakorlat soran, tlizoltdi szakmai feladathelyzetbenjelentkezd
akut stressz  hatasok okozta élettani  valtozdsokat mértem miiszeres

pulzusmérésekkel. A mért paraméterekbdl adatbazist képeztem.

A vizsgélataim eredményeképpen létrejott adatbazis feldolgozasa soran a
tudomanyos kutatdsban altalanosan elfogadott matematikai-statisztikai modszereket
alkalmaztam. Az elemzést ¢és értékelést kovetéen levontam a tudomanyos

kovetkeztetéseimet és megfogalmaztam az ij tudomanyos eredményeimet.

I. FEJEZET: A TUZOLTOSAG FELADATA, FELEPITESE

I.1. A TOZOLTOSAG FELADATA, FELEPITESE

Jelen vizsgélataimat a 2012-ben lezajlott tlizoltdsagi atszervezések eldtt végeztem. A
vizsgalati eredmények és kovetkeztetések igy a kozponti irdnyitds eldtti idészak
sajatossagaira vonatkoznak. [2] Napjainkban a tlzoltok feladatkore elmozdulast
mutat a szakmaspecifikussdg iranyabol a katasztrofaelharitds széles spektrumu

témakorébe. Az operativ tlizoltéi munkét végzd beavatkozd allomany feladatai az

alabbi feladatkorokre oszlanak:
e polgari veszélyhelyzetekben torténd mentés végrehajtasa,
o védekezésszervezés és —irdnyitas,

o kéros kovetkezmények felszamolasa,

' A Big Five elméleten alapulé NEO-PIR &t faktornak 6-6 dimenzidjaval mutatja meg a
személyiségstrukturat. A faktorok és dimenziok faktoranalizis alapjan képzettek. Kifejlesztdi: Costa és
McCrae. [1]
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e valamint helyreallitas és ujjaépités megvalositasa. [3]

A veszélyhelyzetekben torténd mentés, védekezésszervezés és —iranyitas,
karos kovetkezmények felszamoldsa, valamint a helyredllitais ¢és 0jjaépités

megvalositasa tlizoltasi feladatokra és a miiszaki mentési feladatokra oszlik.

e A tlzoltasi feladatok a kovetkezoket foglaljdk magukban: a
veszélyeztetett  személyek  mentése, a tlz  terjedésének
megakadalyozasa, az anyagi javak védelme, a tiiz eloltdsa és a
sziikséges biztonsagi intézkedések megtétele, tovabba a tliz kdzvetlen

veszélyének elharitasa.

e A miiszaki mentési feladatok a kovetkezdket foglaljadk magukban:
természeti csapas, baleset, kareset, rendellenes technologiai folyamat,
miiszaki meghibasodas, veszélyes anyag szabadba jutdsa vagy egyéb
cselekmény altal eldidézett veszélyhelyzet soran az emberélet, a testi
épség és az anyagi javak védelme érdekében a tlizoltosag részérdl — a
rendelkezésére 4llo, illetdleg az altala igénybe vett eszkozokkel —

végzett elsddleges beavatkozoi tevékenység. [4]

A beavatkozéas soran el6fordulo jellemzd karesemények a teljesség igénye
nélkiil: fesziiltség alatt 4ll6 berendezések, kdzépmagas- magas épiiletek, veszélyes
anyagok, jarmiivek, éghetd folyadékok, tartadlyok, gdzok, sugarveszélyes anyagok,
erdok és tozegteriiletek, olajkitorés tlizeinek oltasa; valamint miiszaki mentés
kapcsan karmentesités: kozlekedési balesetnél, kozmii és csatornarendszerben,

épitményeknél, veszélyes anyagoknal vagy sugarveszélyes teriileten. [5]

A 2011. évi CXXVIIL katasztréfavédelmi torvény hatdlyba 1épése gyokeres
valtozasokat inditott be a tlizoltosagok szervezetében, feladataiban, amely atalakulas
2012. aprilis elsejéig tartott. Ennek értelmében az addig dnkormanyzati tlizoltosagok

allami iranyitas ald keriiltek.[6]

Vizsgélataim soran hivatasos tlizoltd parancsnoksagok szervezeti egységeiben
szolgalatot teljesité alloméannyal foglalkoztam, melyek definicidszeriien: tiizoltasi és
miszaki mentési, tizmegeldzési feladatok elvégzésére 1étrehozott, 6nallo miikodési

tertilettel rendelkez6 hivatédsos tlizoltosagok.[7]

A kibdviilt feladatkdr nem hazai jellegzetesség, amit aldtdmaszt az a tény,

hogy szamos kiilfoldi orszagban a tlizoltosag nem 0nalld egységként, hanem mas
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mentdszervezetekkel egyiittesen miikddik a sokféle karesemény felszamoldsaban. Az
egylittmiikddésnek hazankban is a feladatvégrehajtds részévé kell valni, nem
lehetéségként tekinteni rd. [8] A katasztrofavédelem tobb szervezetet 0sszevonod

gyakorlatara hatassal vannak a nemzetkdzi iranyvonalak és jogrendszer. [9]

1.1.1. NAPIREND, BEOSZTASOK

Hazéankban 24/48 6rasszolgalati rendben dolgozik az operativ tlizoltéi munkat végzo
beavatkozo tlizoltd allomany. A 24 6ras szolgalati idot 48 ora szabadnap koveti. A
harom egymast valtd szolgalati csoportot A, B és C betlikkel jelolik, ezek
valtakozasa egységes, allando és folyamatos. A gépjarmiivek szamatol fliggden a

szolgalati csoport 1étszama laktanyanként atlagosan 10-15 £6.[10]

A szolgélati beosztasok a 2012-es atszervezéseket megelézden, a vizsgalat
idészakdban a kovetkezok voltak: beosztott tlizoltd, szolgéalatparancsnok,

hiradotigyeletes.

Az ¢éves tematika szabdlyozza a tlizoltok mindennapi tevékenységét,
amelyben rogzitve van a napirend, a képzések és gyakorlatok tervezete, az ellendrzés
idépontja, a karbantartasi feladatok. A napirend a parancsnok &ltal szabalyozott
struktira, amelymeghatarozza a szolgalatot teljesitd tlizoltok készenléti idejét. A
napirend a kovetkez6 elemeket tartalmazza: szolgalatvaltas, eligazitas, elméleti vagy
gyakorlati foglalkozas, ebédidd, parancsnoki pihendidd, takarodo, pihend és

ébreszto.

Riasztaskor a napirend szerinti tevékenység felfliggesztve marad egészen a
bevonuléds utdni iddszakig, amikor a készenlét folytatodik, s az elmaradt napirendi

feladatokat folytatni, potolni lehetséges.

I.1.2. BEAVATKOZAS

A 39/2011. (XI. 15.) BM rendelet a tlzoltdésag tlizoltdsi €és miiszaki mentési
tevékenységének szabdlyairdl részletesen szabdlyozza a beavatkozdst. A
beavatkozoknak beosztasuk szerinti kotelezettségeik vannak, amiknek feltétel nélkiil
eleget kell tenniiik. A szabalyok pontos betartdsa biztositja a beavatkozas

szakszerliségét, jogszertiségét ¢s védi a beavatkozé allomanyt. [11]
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1.1.2.1. A BEAVATKOZAS SZAKASZAI

A beavatkozas harom szakaszra kiilonitheto el, amelyek a kovetkezok:
o felderités,
e aktiv beavatkozas
e ¢&s utomunkalatok.

A beavatkozas felderitéssel indul. Ezt minimum két f6 végzi, jellemzden a
tlizoltasvezetd €s az elsd sugarvezetd. A korlilmények tisztazasara szolgal: a veszély
forrasanak meghatarozasara, adott és varhato vesz€ly felkutatasara.A felderités soran
a tlizoltasvezetd meghatdrozza a beavatkozas menetét, kiosztja a feladatokat. A
beavatkozds sordn mindvégig, mindenkinek jelentési kotelezettsége van. Az

események menetét a tlizoltasvezetd visszajelzései alapjan rogziti a hirados.

Az aktiv beavatkozéas sordn a legfontosabb feladat az életmentés, a veszély
mieldbbi elharitasa. Tlizoltas soran a koriilhatarolas, lefeketités végiil eloltas a harom
fobb szakasz, amik visszajelzési kotelezettséggel birnak a hiradotigyelet felé.A

beavatkozas eldzetes tapasztalatok alapjan 1étez6 mentélis sémak alapjan zajlik. [12]

Az utomunkalatok a tovabbi karndvekedés elharitasara és a veszEély végleges
felszamoladsara iranyulnak, idétartamat tekintve tobb oOras is lehet fliggben az
esemény kiterjedésétdl. A visszaszerelés és a hasznalt eszkozok, felszerelések

begylijtése utdn a gépjarmii allomashelyére indul.

I.1.2.2. A BEAVATKOZAS RESZTVEVOI
Az operativ beavatkozo6i feladatokat ellato tlizoltok és a mentendd személyek kozott

négy fontos kiilonbség van:
e atlizoltok véddruhdba vannak 6ltozve, amiben tokéletesen megbiznak,

e a tlizoltok csapatban dolgoznak, biztosan tudjdk, hogy tlizoltobajtarsuk

mindig mellettiik van, barmi is torténjen, mogottiik all a segitség,

e a tlizoltoknak a karhelyszini beavatkozas munkakori feladatuk, a szolgalati

id6 készenlétében szamitanak ra, komoly szakmai tudéssal és tapasztalattal
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birnak a veszélyhelyzet jellegérol, jellegzetességeirdl; mig a mentendd
személyek varatlanul keriilnek a veszélyhelyzetbe, masodperceik sincsenek a
helyzet felmérésére, jellemzden nincsenek eldzetes tapasztalataik ¢és

alulinformaltak,

e a tiizoltok személyes érintettsége minimalis, mig a mentendd személyek
jellemzéen sajat kozeglikben esnek veszélyhelyzetbe (pl. otthon, sajat
személygépkocsiban), igya trauma érzelmileg, testileg, anyagilag kozvetleniil
Oket sujtja. Sajat magukat, sajat rokonaikat, ismerdseiket latjak szenvedni,
sajat értékeiket latjak pusztulni. A személyes érintettség ilyen magas foka
gyakran az irracionalitas iranyaba tolja el a gondolkodast és a viselkedést.
[13] Ezt az irracionalitdst tdmasztja ald az emberi természet egyik
legalapvetdbb 0sztone: hogy gondolkodas nélkiil zart térbdl kifelé, lentrdl
felfelé menekiil vész esetén, még akkor is, ha igy a veszély, esetleg a biztos

halal iranyaba fut. [14]

Egy teljes rajban két-két sugarvezetd (beosztas szerint ,,egyes” és ,,harmas”,
valamint segéd sugarvezetd (beosztas szerint ,kettes” és ,,négyes”) van, valamint egy
gépkocsivezetd (,,0t0s”) és egy szerparancsnok. Az elnevezések tlizesetekre utalnak,

azonban a szamozas kiterjed a miliszaki mentésekre is.

A sugarvezetdk vagy segéd sugarvezetok a beavatkozo allomany végrehajtd
egységei. A sugarvezetO feladata a sugarcsovel vald tiizoltas vagy védosugar-képzés,

a segéd sugarvezetd feladata a sugarvezetd segitsége, biztositasa.

A gépkocsivezetdk elsddleges feladata, hogy a vonuld szerrel allomashelyrdl
a karhelyre szallitsdk a beavatkozo tlizoltokat, valamint a beavatkozashoz sziikséges
felszereléseket, illetve a szilikséges oltdanyag ellatas biztositasa érdekében kezelje a
szivattyu rendszert. A vonuld egység tobbi (kiilonbdzd beosztast) tlizoltdjanak a
riasztds elhangzdsatol szamitott 120 mdasodperc a rendelkezésére 4ll teljes
felszerelésben elhagyni a laktanyat, majd a karhelyszinre érkezés idétartama alatt
mentalisan felkésziilni az eldtte allo kareseményre. A gépkocsivezetd ezzel szemben
mar a 120 masodperc alatt be kell, hogy inditsa a gépjarmiivet és a vonulés
megkezdésekor mentélisan maximalisan felkésziiltnek kell lennie a karhelyszinre
jutas utvonalat, a gépjarmii aznapi készenléti tulajdonsagait illetden. Masodpercek

alatt kell a kognitiv teljesitményilik maximumat hozni.
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Vonulas kézben a gépjarmiivezetd dontéshozatala gyorsul, a reakcidideje
minimalizaloédik, a kockazatvallalas a normalis hatarértéken belil novekedik,
valamint nem egy alkalommal meg kell szegnie az altalanos kozlekedési szabalyokat
(tilos jelzés ellenébeni kozlekedés, elleniranyu forgalomban valé haladas,
villamossinen, jardan valé haladas, stb.). Ezek a koriilmények egyenként is igénybe
veszik a szervezetet (mentalis és fizikai téren egyarant), egylittesen pedig fokozott

terhelést fejtenek ki.

A kollégakért, a kozlekedésben résztvevd tobbi személyért vallalt felelosség
(akar olyanokért, akik figyelmetlenségiikben veszélyeztetik sajat testi épségiiket, a
tizoltok életét, valamint azoknak a bajba jutott személyeknek a talélési esélyeit is,

akikhez a tlizoltok tartanak) szintén nagy sullyal nehezedik a gépkocsivezetd vallara.

A gépkocsivezetd altal szallitott felszerelés anyagi értéke sajat vagyondhoz
képest aranytalanul nagy, melyért anyagi felel6sséggel tartozik. A kozlekedésben
résztvevo vagy eldforduld egyéb értékek, felbecsiilhetd, valamint eszmei értéki
tereptargyak épsége szintén a gépkocsivezetd dontési folyamatan, kockazatvallaldsan

mulhatnak.

A kiilonleges szerek (kiilonb6zo oltdéanyagokat szallitd jarmiivek: viz-, hab-
vagy porszallitd, esetleg ezek komplex szallitasara alkalmas gépjarmiivek; miiszaki
mentésre kialakitott gépjarmiivek, magasbol mentésre alkalmas 1étras vagy emeld
jarmiivek, darus kocsi, valamint egyéb kiegészité jarmiivek) kiemelt riasztaskor
keriilnek bevetésre. Altalaban két fovel allnak készenlétben: a gépkocsivezetSvel és a

szerkezelovel.

A szerparancsnokot terheli a rabizott gépjarmili, a ramdalhazott tiizoltd
felszerelés és rajta 1il6 allomanyért vald feleldsség. Feladata a feliigyelete alé tartozo
raj irdnyitasa.

A tuzoltds / mentésvezetd tlizesetnél, miiszaki mentésnél a beavatkozo
egységek  egyszemélyi  vezetdje, iranyitdja, dontéshozdja.  Dontéseinek
optimalizalasdhoz a vezetd eldzetes tapasztalatokra tdmaszkodik, amelyhez a helyzet
helyes felismerésére, gyors informaciofeldolgozasra és megosztott figyelemre van
sziiksége [15]. Felelose a gyors és szakszerti karfelszdmolasnak és a beavatkozo

allomény biztonsaganak.
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frott ésiratlan szabalyok hatarozzak meg tevékenységét, feladatkore a
tlizoltosag torténetében a szakmai kihivasoknak megfeleléen valtozik. Feladatait és
kotelezettségeit a Tlizoltdsi Szabalyzat hatdrozza meg. A szabalyzat olyan
részletesen meghatarozza a  tlizoltdsvezetd feladatait, hogy esetenként
emberfelettiképességekkel kellene rendelkeznie ahhoz, hogy egyediil megoldja
mindezeket. [16]

A hiradés allomashelye nem a karhelyszin, hanem a laktanya. Beavatkozas soran
nyugtazassal pontosan rogziti a beavatkozds menetét, informalja a beavatkozo

allomanyt.

Kovetkeztetések

Az elsO fejezetben bemutattam a tlizoltosag feladatkorét, felépitését. Ismertettem a
harom szolgalati csoport jellegzetességeit, a tlizoltoi beosztasokat. Megfogalmaztam
a szolgalati nap készenléti munkarendjének napirendi pontjait. Ismertettem a
beavatkozas jellemzdit, szakaszait, a karhelyszinen tiizolt6i feladatot ellatd allomany

szereploit.

A tiizoltésag szervezeti felépitése €s miikodési rendszere, valamint a tiizoltok
szolgalati tevékenységét meghatirozo, illetve befolydsold munkakoriilmények és
feltételek bemutatdsa, egyuttal lehetdséget nyujt a tlizoltokat érd stresszterhelések

lehetséges forrasainak beazonositasara.

II. FEJEZET:A STRESSZ FOGALMA, DEFINICIOJA,
JELENSEGE

A stressz szd eredete latin €s angol, jelentése szerint: sért, bant, szorit. Késébb a
fizikaban hasznaltdk kiilsé nyomassal kapcsolatban, majd az orvostudomanyba mar
kettos jelentéssel érkezett: egyarant jeldlte a kiils6 nyomadst €s a szervezet erre adott

valaszat is.

A stressz definicidja szerint minden olyan kiilsd, belsd testi, lelki, érzelmi,
gondolati hatds, amely mind fizikai, mind pszichikai értelemben veszélyezteti a
személy egyensulyi allapotat, mindegy, hogy létezik-e valoban ez a fenyegetettség,
vagy mentalis tevékenység soran létrejové eseményrdl van szo, a test valddi

reakciokkal reagal.
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A koznyelvben gyakran hasznalt ,,stressz” fogalom a szakirodalomban kétféle
jelenséget jeldl egyszerre: a stressz forrasat, s az ennek hatasara kialakuld stressz
valaszt. A klasszikus Selye-féle stresszelmélet szerint a stressz fiziologiai €s pszicho-
biologiai alapokon nyugszik, a szervezetnek, a kiilonbdzd stresszorokra adott nem
specifikus valasz, amely neuroimmun ¢&s neuroendokrin folyamatokat foglal
magaban. A nem specifikus véalasz akar le tudja kiizdeni a szervezetre nehezedd vagy
azt fenyegetd hatast, akdr nem, semmilyen esetben nem tarthaté fenn hossza tavon.
Ha az inger megszlinik, a reakcio is megsziinik. Ha az inger nem szlinik meg, a
szervezet igyekszik adaptalodni a kialakult 0j helyzethez. Ha ez az adaptacid nem
sikeres, az illet stressz-kapcsolatos fizikai betegség tiineteit is produkalhatja. A
fizikai tiineteken kiviil a stressz hatdssal van a szocidlis €letre, a magatartasra és a

reprodukciora is.

A stressz jellemzéen nem egyszeri jelenség (az iddi tényezd tekintetében
néhany perces-O0ras akut, kevesebb mint egy honapos szubkronikus vagy
honapokban-években mérheté kronikus), s6t, gyakran rovid id6 elteltével
folyamatosan vagy szakaszosan nyilvdnul meg, amit halmozott stresszként is
definiadlhatunk. Ilyen halmozott stressz hatdsara a fizikai terhelhetoség és az élettani,
pszichikai védelmet biztositd mechanizmusok védd képessége célzott felkészités

nélkiil gyorsan csdkken a kezdeti fokozott aktivitast kovetd fazisban.

A stresszforras lehet fizikai (pl. iités, fertéz¢s, vegyi anyag), illetve érzelmi
alapu (pl. szeretett személy elvesztése, fenyegetettség érzése), vagy a kettd

kombinacioja (pl. tlizoltdéi munka).

Ugyanakkora stresszforras hatdsaként mas és mads stressztiinetek és eltérd
stresszoldasi mechanizmusok jelentkeznek kiilonb6zé embereknél. Van, aki
belebetegszik egy olyan helyzetbe, amiben mas kitlinden érzi magat. A
stresszvalaszok egyediségétdl fiiggetleniil stresszforrds mindenkit ér és mindenkiben
kivalt valamilyen reakcidt. Stressz nélkiili ¢let tehat nem létezik, ,,a stressz az élet

sava borsa”, ahogy Selye megfogalmazta. [17]

A tlzoltd életében a legtobb stresszforrast legjellemzobben a kovetkezd

kategoridk egyikébe be lehet sorolni Atkinson és munkatarsai nyoman [18]:

e traumatikus események: a traumatikus események a kovetkezd okok miatt

alakulhatnak ki: természeti katasztrofak, ember altal okozott katasztrofak,
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balesetek ¢és fizikai tdmadasok. Az ezek hatisara kialakuld trauma
feldolgozasa a kovetkezd harom szakaszon keresztiil torténik: kabultsag,
passzivitas, szorongas, visszarendezddés. A tlizoltdoi munka elvalaszthatatlan
része a traumatikus eseményekkel vald6 megkiizdés, amelyek legtobbjébe a
beavatkozo tlizoltdé a segitd szakma révén megtanult elhdritds miatt
érzelmileg nem vonoddik bele, a karesemények nagyszamu eléforduldsa és

sulyossaga azonban mégis pszichikus lenyomatot hagy benne.

befolyasolhatosdg: a leggyakoribb befolydsolhatatlan tényezdk az egyén
¢letében: elbocsatds, egészségromlas, ismerdsok, rokonok betegsége, haldla.
A tudat, hogy az egyén befolyéssal bir az 6t koriilvevo vilagra, még akkor is
stresszcsokkentd hatast, ha ennek csak a lehetdsége van meg, azonban nem
valosul meg a konkrét befolyés. A tlizoltd munk4ja soran nincs befolyassal a

karesemények 1d0i eloszlasara, sem azok fajtajara.

bejosolhatosag: még akkor is stresszcsokkentd hatastt az elkovetkezd
események eldrejelzése, hogyha az egyén nem képes befolydsolni azt.
Bejosolhatésag esetén van biztonsagos id6szak, amikor az egyén
mozgosithatja tartalékait, felkésziilhet a kozelgd stresszkeltd eseményre.
Bejosolhatatlansag esetén bizonytalansagban van az egyén a stresszkeltd
esemény bekdvetkezését, intenzitdsat illetden. A tlizoltéi munka szerves
velejardja a bejosolhatatlansag. A tlizoltod a szolgalat 24 o6raja alatt sohasem
tudhatja, mikor jon a kovetkezd riasztas, mely bizonytalansag folyamatos

késziiltségben tartja.

probatételek: az egyén élete soran tobb izben megméretteti magat (eldre
eltervezett, vagy vératlan modon), mely események tlirOképessége hatarait
¢érintik mind lelki, mind fizikai, mind pedig tudati szinten. A tiizoltok ezt
gyakran atélik, hiszen egy mindennapos gyakorisagu karesemény pontosan
ilyen: megkivanja a tlizoltotol, hogy maximalis teljesitményt nytjtson, mely
soran képességei legjavara van sziikség lelki, fizikai és tudati szinten

egyarant.

belsd konfliktusok: az egyén bels0 vivoddsai sordn a szdmara
Osszeegyeztethetetlen, egymasnak ellentmondd lehetdségek kozil kell

valasztania. A legjellemzobb modon a kovetkezd dichotomidk johetnek
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szoba: fiiggdség vagy fiiggetlenség, magany vagy kapcsolat, versengés vagy
egylittmiikddés, illetve etikai normdk betartdsa vagy egyéni érdek
érvényesitése.

A leggyakrabban el6forduld stresszkelt6 tényezok mindegyike folyamatosan

jelen van a tlizoltdi munka soran. Nem kirivd esetekben, hanem a normal

munkavégzés sordn eldkertiild stresszforrasok ezek.

A kezeletlen, elhuz6do, kronikus stressz hosszitavon pszichoszomatikus
megbetegedésekhez vezethet. Ezt Selye kutatdsai ota distressznek nevezi a
szakirodalom, melytdl megkiilonbdzteti a lelkesitd, motivalod stressz formajat, az

eustresszt [19].

I1.1. MUNKAHELYI STRESSZ

A munkahelyi stressz a munkaltatd szervezet szamara jelentds financialis és humén
kiadasokkal jar. Szervezeti szinten a kovetkezd jelenségek jelzik nagy
valoszinliséggel a munkahelyi stressz karositdé hatasat (minél tobb tényezd minél

jelentésebb mértékben fokozza a munkavallaléra nehezedé munkahelyi stresszt):

e altalanos faradtsag, lehangoltsag, kozony, beszikiilés, felel0sség

haritasa, onalldtlansag, dontésképtelenség,
e lojalitas, elkdtelezddés jelentds csokkenése, akar teljes hianya,

e motivacié csokkenés, teljesitménycsokkenés, hatékonysagromlas,
gyakoribba valé hibdk, tévedések, rossz dontések, ezekbdl fakado

egyre stirisodé munkahelyi balesetek,
e novekvo tiirelmetlenség, agresszivitas,

e gyakoribb hidnyzasok, betegallomanyozasok, kilépések, magasabb

fluktuacio.

Napjainkban egyre tobb nonprofit és forprofit szervezet szall szembe a
munkahelyi stressz karos hatdsaival, s tesz aktivan a megel6zésért tarsadalmi

felelosségvallalas keretében. [20]

A munkahelyi stressz szempontjabol a munkavallalé és a munkahely

harmonidjat illetden két irany bontakozik ki:
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e a munkavallald képességei, készségei meg kell, hogy feleljenek a munkahely

kivanalmainak,

e s a munkahely ki kell elégitse a munkavallal6 elvarasait, szamara motivalo

ereji kell legyen.

A hatékony miitkodéshez elegendd, ha mindkét feltétel szubjektiven teljesiil,
nem feltétlen sziikséges, hogy objektiven is megvaldsuljon. Minél nagyobb a
munkavallald és a munkahely illeszkedése, annal kisebb szintli a munkahelyi

stressz.[21]

I1.1.1. MUNKAHELYI STRESSZ MODELLEK
A nemzetkozi és a hazai szakirodalom sokat kutatott téméja a munkahelyi stressz
jelensége. A kialakulasaval, megeldzésével, kezelésével foglalkozo elméletek koziil

két modell bontakozik ki:
e akovetelmény-kontroll modell

e ¢s az erdfeszités-jutalom egyenldtlenség modellje.

I1.1.1.1. KOVETELMENY-KONTROLL MODELL
A kovetelmény-kontroll modell szerint a kdvetelmények és az események feletti
kontroll kapcsolatdbol sziiletnek a munkahelyi stresszhelyzetek. A munkahelyi

stresszért a nagyfokl munkahelyi terhelés egyediil nem tehetd feleldssé.

Kovetelmény olyan kiilvilagbol érkezd pszichés stresszforras, mint a munka
sebessége, az idonyomas vagy az ellentétes elvardsok. A egyénen beliill dontési

szabadsag, mely két részbdl all:
e aképességek feletti
e ¢s a munka koriilményeire vonatkozé dontési jogkor.

A képességek feletti kontroll magaban foglalja az uj dolgok elsajatitasat, a
szellemi fejlédést, a kreativitds hasznalatat. A dontési jogkor tartalmazza azt, hogy a
munkavallalok megvalaszthatjak-e feladataik sorrendjét, eszkdzeit, modszereit, sajat

maguk megszabhatjdk-e az elvégzendd munkéra szant idot.
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A kovetelmények ¢€s kontroll alacsony vagy magas szintje kombinaldsaval

kétszer-kettes matrixban abrdzolhato a modell négyféle munkatipusa.

magas kontroll | alacsony kontroll

magas kovetelmény | aktivmunka magas stresszel jard munka

alacsony kovetelmény | nyugodt munka | passziv munka

1. tablazat: Munkahelyi stressz kovetelmény-kontroll modellje, forras: [22] hivatkozas alapjan

Az alacsony, illetve magas kovetelmények, valamint az alacsony, illetve

magas kontroll szintek kombinalasaval 1étrejové négyféle munkatipus jellemzoéi a

kovetkezok:

e aktiv munka: magas kovetelmény, magas kontroll. Az aktiv munkat

igényld szervezeteknél a munkavallalonak nagy lehetdsége van Uj

készséges elsajatitasara, gyakorlasara, tanulasra és egyéni fejlodésre.

A munkavallalé a kovetelményeket kihivasként élheti meg, nem

stresszforrasként.

e nyugodt munka: alacsony kovetelmény, magas

A

munkavallalo kevéssé fejlodik, nagyfokti Onallésagat és dontési

szabadsagat kétféleképpen hasznalja fel: sajat kreativ fejlodésére vagy

ideje, tehetsége, képességei elpocsékolésara.

e magas stresszel jar6 munka: magas kovetelmény, alacsony kontroll.

Ennél a munkatipusnal a legnagyobb a kockdzata a magas stressznek,

nemcsak akut, hanem elhuz6do, kezeletlen, kronikus forméaban is. A

kovetelményeket a munkavallald6 nem  kihivasnak,

hanem

megterhelésnek ¢éli meg, mivel a dontési jogkor erds szabalyozottsdga

miatt sok esetben nem tud sajat maga szamara adekvat stresszvalaszt

adni a megterhelésre.

e passziv munka: alacsony kdvetelmény, alacsony kontroll.

Az

elvarasok és lehetdségek korlatozott szama motivacié-, lojalitas-,

valamint hatékonysagcsokkenéshez vezethetnek.

Az eredeti kutatds kiegésziilt egy 6todik dimenzidval, a munkahelyi tarsas

tdmogatas tényezdjével (beosztottaktol, kollégaktol, vezetdk részérdl egyarant érkezd

szupport).
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A kovetelmény-kontroll modell értelmében a legnagyobb kockazati
munkatipus a magas stresszel jar6 munka, ahol magas kovetelmény alacsony
kontrollal parosul. Ez a munkatipus akkor hordoz kiemelten nagy stresszkockazatot

magaban, amikor alacsony munkatarsi timogatottsaggal tarsul.[22]

Ez a munkatipus kiemelt jelentéséggel bir a tlizoltdoi munkakorvizsgélatakor,
mivel a tlizoltdi hivatds a magas stresszel jaré munka tipusaba tartozik, melyet magas
kovetelmények és alacsony kontroll jellemeznek. A magas kdvetelmények szakmai
¢s nem szakmai képességeket, professzionalizmust kivannak meg a feladat
végrehajté tlizoltoktol, idonyomadasban, extrém koriilmények terhelése kozben (emberi
¢letre és nagy vagyoni értékekre egyarant magas vesz€lyt jelentd kornyezetben). A
magas kovetelmények ugyanakkor alacsony dontési jogkorrel tarsulnak, hiszen a
parancsuralmi rendszer, a fentebb emlitett extrém koriilmények és idéinyomas kevés
stresszkezelési opcidt hagy az egyénnek. A leszabalyozottsdg magasfoku, a
megoldasi mechanizmusok rutinszeriivé gyakoroltatott automatizmusokka valnak a

tizoltdéi munka soran.

I1.1.1.2. EROFESZITES-JUTALOM EGYENLOTLENSEG MODELL

Az erbfeszités-jutalom egyenldtlenség modell értelmében magas stresszkockéazatot
hordoz magéban a munkahelyi eréfeszitések eredményeképpen adott jutalom
mértéke. A kiegyensulyozatlansdg jelentds pszichoszomatikus betegségekhez

vezethet.

Az er6feszités dimenzidjdba a kozvetlen munkahelyi stresszforrasok
tartoznak, példaul az idonyomds, a munka félbeszakitasa, felelésség vagyfizikai
megterhelés. Jutalomnak anyagi jellegli €s nem anyagi jellegii megbecsiilés mindsiil,

példaul pénzbeli juttatdsok, szobeli elismerések, képzések lehetdsége.

Az erbfeszités-jutalom dimenzion til 1étezik egy harmadik dimenzid is: a
tulvallalas, amely az egyén erdfeszitéseit, illetve a kovetelményekkel valod
megkiizdési mintdjat mutatja. Olyan tényezdket foglal magaba, mint a
megbecsiiltségre tett erdfeszitéseket vagy a megndvekedett teljesitményigényt,
munkaalkoholizmust™ [4 csillaggal® indexalt kifejezések magyardzatai a Fogalmak
és roviditések részben talalhatok]. Bér teljesitményben, motivacioban magas

értékeket mutat egy tulvallalas dimenzidban jol teljesité munkavallalo, mégis
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fokozottabb  veszélynek van  kitéve stresszkockazatii  pszichoszomatikus
megbetegedéseket illetden, mivel tilhajszolt, maximalista munkatempoja nem enged

1d6t kikapcesolddni, feltdltédni.

Az eréfeszités-jutalom dimenzid eltolédasa a kiegyensulyozatlansag iranyaba,
valamint a talvallalds dimenzidja Onmagéban is hordozza a stresszkockazatu
megbetegedések gyakoribb lehetdségét, a két jelenség egylittes fennalldsa pedig

fokozott veszélyt jelent a munkavallald szamadra. [23]

Az erdfeszités-jutalom egyenlétlenség modell a tlizolt6i munkakor
szempontjabol relevans, mivel a hivatds velejaréja a magas erdfeszités, alacsony
jutalom paros. Ami a jutalmazast illeti: a tlizoltdoi munka a legtdbb tlizoltd szdmara
autotelikus* tevékenység, s mint ilyen, 6nmagaban hordozza a jutalmat. Vagyis a
tlizoltok azért dolgoznak, mert szeretik a hivatasukat, nem kiils¢ jutalmazas
vagyabol. Ugyanakkor erbfeszitéseiket jol jutalmazzédk civilektél érkezd
koszondlevelek, hivatalos elismerések, pénzjutalmak vagy kinevezések, melyek
gyakorisdga, id6beli mintdzata és nagysdga nem 4all aranyban az elvégzett munka

rr ror . 2
erGfeszitéseivel”.

Emellett az igazan elhivatott tiizoltok tulvallalas dimenzidja is magas, hiszen

emberéletek mentésekor motivaciobol, tettvagybodl nincs hiany.

I1.1.2. A MUNKAHELYI PSZICHOSZOCIALIS KOCKAZATI TENYEZOK

A munkahelyi stressz kdvetkezményeként a munkavallald egyarant ki van téve lelki
¢s testi stressznek, megterhelésnek is. A kezelés els6 1épése a megeldzés, mely soran
a pszichoszocialis kockazati tényezok feltarasa torténik. Pszichoszocialis kockazati
tényez6 minden olyan munkavallalot a munkahelyén ¢éré hatds (munkahelyi
konfliktus, bizonytalansdg, munkakori feladatok, szervezeti kultara, stb.), mely
eredményeképpen a munkavallalé fokozottan ki van téve stressz, munkahelyi baleset

illetve pszichoszomatikus megbetegedés kockazatanak. [24]

A nemzetkdzi ¢és a hazai szakirodalomban a pszichoszocidlis kockazati
tényezOknek tobbféle kategorizaldsa hasznélatos. A kézelmultban hazai adaptaciora

keriilt a Koppenhagai Kérdéiv a Munkahelyi Pszichoszocialis TényezOkrol, mely 7

’A nehezen szamszeriisitheté emberéletek vagy jelentds anyagi értékii vagyontirgyak megmentése a
tlizoltoi munka mindennapos velejaroja.
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dimenzidban és 28 skalaban vizsgéalja a munkahelyi pszichoszocialis kockazati

tényezoket [25].

A 28 skala két nagy csoportra bonthatd: a munkavégzés koriilményei (pl.
érzelmi megterhelés, munkatempd, traumatikus élmények, valtott miszak,
stb.),valamint a vezetd-beosztott viszonyhoz kapcsolddd pszichoszocidlis tényezok

(pl. bérezések, eldléptetések, szabadsagolasok, leépitések, stb.).

A kérdoéiv dan kifejlesztéi, Kristensen és munkatarsai hat jelentdségteljes
Osszefiiggést bizonyitottak a kérddivhez kapcsolddod vizsgalatok és tovabbi mérések

kapcsan:

e munkahelyi kovetelmények: (munkatempd, megterhelés) a magas

vagy alacsony munkahelyi kdvetelmények stresszorok.

e hataskor/ kontroll: ha egy munkavallalo rendelkezik a munkaja feletti
hataskorrel, akkor ez fejlodési lehetdséget jelent szdmara, ezzel

szemben az alacsony hataskor potencidlis stresszor.

e a munka értelmessége: ha magas a munka értelmessége, ez fejloddési
forrast jelent a munkavallalonak. Ezzel szemben stresszornak mindsiil,

ha a munkavallal6 értelmetlennek latja a munkdjat.

e jutalmazids (bérezés, jutalmazas, elismerés): ha a munkavallalo
erdfeszitései alacsony jutalmazassal tarsulnak, akkor ez stresszforras,

az erofeszitéshez tarsuld adekvat jutalmazas pedig fejlédési forras.

e cldrelathatosag: (relevans informacidk atadasa a fontos tervekre,

valtozasokra vonatkozoan) az alacsony eldrelathatosag stresszforras.

e tamogatas a felettestdl, tAmogatas a munkatarsaktol: az alacsony foku
tamogatas stresszor, mig a magas tdmogatas fejlodési lehetdséget

jelent a munkavallal6é szamara. [26]

A pszichoszocidlis kockazatértékelés két kulcsfogalommal bir:a lehetséges

kockazat vagy vesz¢lyforras, valamint a potencialis kar vagy sériilés.

Az eldbbiek mérési modszerekkel pontosan feltérképezhetok, s megmutatjak
a potencialis kdrok szamszerli esélyeit adott szervezetnél. A pszichoszocidlis
kockazatok felmérése abban kiilonbozik a fizikai kockdzatok felmérésének

modszereitdl, hogy szamszerien nehezebben mérhetdk, valamint jelentds eltérések
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lehetnek benniik egy adott szervezeten beliil kiillonb6z6 beosztasokat, munkakoroket
tekintve. A moddszertani Osszetettség ellenére a pszichoszocialis kockazati tényezok

hat4dsa nem elhanyagolhat6 a fizikai kockéazatok hatasaival szemben.

Hazankban tiz évnél hosszabb multra tekint vissza a pszichoszocialis
kockézatok értékelésének ¢s kezelésének torvényi szabalyozasa. Ezen feliil hat éve
kotelezd a hazai munkaltatbknak értékelni a pszichoszocidlis tényezdk
munkavallalokra gyakorolt hatasaval Osszefliggd kockézatokat, s ennek mentén

intézkedési tervet késziteni a kockazatok csokkentésének lehetdségeirdl. [27]

A torvényi szabalyozés jo irdnyt mutat, mivel a kockazati tényezok alapos
feltarasa segit a kockazatok hatasdnak csokkentésében, megmutatja a beavatkozas

céliranyos, pontos menetét.

Azonbana torvényi elméleti szabalyozas ellenére sem miikddik hazénkban

gyakorlati, atfogd munkahelyi stresszoldas. [28]

I1.2. CIVILEKRE ES EGYENRUHASOKRA JELLEMZO STRESSZ
Szamos modszertani €s elméleti nehézség rejlik az egyenruhasok és a civilek

stresszmegkiizdéssel kapcsolatos méréseit illetoen. [29]

A szakirodalmi kutatasok egyik részeazt bizonyitja, hogy nincs mindségi,
csupan mennyiségi kiilonbség a beavatkozok megkiizdési modszereire vonatkozodan.
A szakirodalmi kutatasok masik része ezzel szemben azt tamasztja ald, hogy a
beavatkozok kognitiv és viselkedéses megkiizdési mdodszerei mindségi kiillonbséget
mutatnak a civilek megkiizdésével szemben, rdadasul a szolgalati évek eldre

haladasaval ezek a megkiizdési stratégiak egyre hatékonyabbnak bizonyulnak.

Az 0Osszehasonlitds akadalyokba iitkdzik azért is, mert a beavatkozok a

civilekhez képest nem alkotnak reprezentativ mintat, hiszen...
e specialis motivacio mentén,
e szigoru szelekcios rendszer eredményeképpen

e alkotnak 6nall6, szakmai csoportot,
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e melynek els6dleges feladata (az élet- és vagyonmentés) sorozatos
stresszhelyzetek és traumatizald6 események gyors ¢és hatékony

felszamolasat implikalja.

Kovetkeztetések

crer

és kiilfoldi szakirodalmi forrasok alapjan elemeztem a munkahelyi stressz jelenségét,
fajtait. Csoportositottam a szakirodalomban szerepldmunkahelyi stressz modelleket a

tlizoltdi hivatas szempontjabol.

A modellek tekintetében jellemeztem a tlizoltdi munkakort, amely értelmében
lathatéva valt, hogy a magas stresszel jar6 munka tipusaba tartozik, igy magas
kovetelmények és alacsony kontroll jellemezik, valamint a leszabalyozottsag magas
mérteke (kovetelmény-kontroll modell). Tovadbbd egy masik munkahelyi stressz
modell vonatkozdsdban is jellemeztem a tlizoltdi munkakort, amelynek
értelmébenmagas eréfeszités és alacsony jutalom jellemzi, magas talvallalas

dimenzidval egybekdtve (eréfeszités-jutalom egyenldtlenség modell).

Végiil megallapitottam, hogy a szakirodalmi publikacidokat alapul véve
modszertani nehézség all fenn a civilek és egyenruhasok vizsgalatdban a mindségi-

mennyiségi megkiizdési modokat tekintve.

III. FEJEZET: STRESSZFORRASOK, STRESSZTUNETEK ES
STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOK TUZOLTOSPECIFIKUS
MINTAZATANAK ELMELETI GYUJTEMENYE

A rendvédelmi szervek tagjai munkdjuk és életmodjuk soran kiilonbozo, rajuk
specifikusan jellemzo stresszforrds mintdzatnak vannak kitéve, melyekre sajatos
stressztlinet mintazattal reagalnak és stresszoldasi mechanizmusaik mintazata is a

rajuk jellemz6 jellegzetességeket mutatnak a stresszel valé megkiizdés soran.

Feladatvégzésiik soran életveszélyes kozegben barmikor szembesiilhetnek
jelentds, illetve életveszélyes sériilésekkel, vagyoni karral, katasztrofahelyzettel.
Munkdjukbol adoddan sok olyan extrém helyzetben kell helyt allniuk, amely civil

emberek életébenszinte sohanem fordul eld.
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Az elméleti gytijteményt:
e tObb mint hat éves idOtartamban folytatott részvevd megfigyeléseim,
e szakirodalmi kutatdsom eredményei,

e ¢s tiz éves idOtartamban folytatott konzultadcidkon, interjikon alapulo

szubjektiv jegyzeteim kovetkeztetései alapjan alkottam meg.

A résztvevo megfigyelés modszer sajatossaga, hogy a megfigyeld valodi résztvevoje
a vizsgalt szituacionak. A nyert adatok hitelessége a megfigyeld hiteles és kongruens
viselkedésén mulik. Esetemben a megfigyelt vizsgalati személyek tisztaban voltak kutatoi
kilétemmel (civilségemre, nememre valod tekintettel nem is volt opcid statuszom elrejtése),
de ezentil fontos volt szamomra a résztvevOség minden lehetséges részletre kiterjedd
megformalasa. A vizsgalati személyek szolgalati életében a szolgalati szabalyok
betartasaval, parancsnoki engedéllyel a leheto legteljesebb mértékben részt vettem és részt
vallaltam &llandé jelenléttel, valtastol-valtasig. LehetOség szerint a korletekben egyiitt
aludtam a szolgéalatot teljesito tlizoltokkal, az étkez6ben egyiitt étkeztem veliik, a szerelési
gyakorlatokat a laktanya teriiletén egylitt végeztem velik, részt vettem az elméleti
foglalkozasokon, részt vallaltam a szerkarbantartasokbodl, a takaritasi feladatokbol, kiilsé
helyszinen részt vettem bejarasokon, gyakorlatokon, valamint riasztas esetén vonulast
kovetden jelen voltam a karesemény helyszinén is. Ezt az ugynevezett insider
megfigyeldséget azért vallaltam, hogy hiteles képet kaphassak a vizsgalati személyek valodi
és nem berendezett vizsgalati helyzetben tanusitott, torzitott viselkedésmintazatarol,

gondolkodasmadjardl, attitiidrendszerérol, szokasai €s ritusai sokasagarol.

T6bb mint negyven kiilonboz6 laktanyaban, tobb mint hat éven keresztiil folytattam

résztvevd megfigyeléseimet.

II1.1. STRESSZFORRASOK TUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA

Katonai és tlizoltoi szolgélat teljesitése kdzbenjellemzdek az alabbi tényezok:
e professziondlis, egymasra utalt csapat, bajtarsiassag,

e laktanyai hatds, mint a személyes tér hianya, a tobbfunkciés terek

hasznalata,
o ¢letveszélyes, extrém koriilmények kozotti munkavégzés,

e majd ezeknek az ¢élményeknek az egymassal vald megosztasa,

kiviilallok onkéntelen kizarasa,
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e cskiivel erdsitett szolgalat,
e nagyfoku belsé motivacio.
A katondkat ér6 stressztényezdket harom csoportba osztja a szakirodalom:

o konkrét katonai feladatvégzéssel kapcsolatos stresszforrasok, példaul
harci stressz, veszteséggel jaro harci cselekmények, tavollét, szocialis
tamogatastol megfosztottsag, kommunikacidos nehézségek, krizis
helyzetek kezelése, zart kozosségek, szexudlis élet korlatozottsaga,

demotivéacio, kiégés, monotonia,

e a katonai szervezet miikddésére, szervezeti kulturajara, munkahelyi
légkorére visszavezethetd stresszforrasok, példaul a parancsuralmi

rendszer, a vertikalis szolgalati ut, korlatozott dontési szabadsag,

e a katonai létforma, a hivatds tarsadalmi megitélésébdl eredd
stresszforrasok, példaul elditélet, az egyenruhds palyaval szembeni

Onds averzid, a tarsadalomba valo beilleszkedés. [30]

Ezzel a  harmas  felosztadssal  hasonlatos  jelen  vizsgalatban
kidolgozotttiizoltokra  vonatkozd szakma-specifikusstressszforrds — gytiijtemény,

melynek stresszforras aga harom részre tagolodik:
e Dbeavatkozasi
o készenléti
e ¢&s vonulasi stresszforrasok.

A tlizoltéi munkara jellemzd stresszforrasok és a katonai stresszforrdsok a

kovetkezdképpen allithatok parhuzamba:

e a beavatkozdsi és a vonuldsi stresszforrasok megfeleltethetok a

konkrét katonai munkavégzéssel kapcsolatos stresszforrasoknak,

e a készenléti stresszforrasok parhuzamba allithatok a katonai szervezet,

a szervezeti kultira, a munkahelyi 1égkor stresszforrasokkal,

e a nem specifikus tizoltd stresszforrasok azt jelentik, hogy nem
szolgalat kdzben jelentkeznek, tehat szorosan nem fiiggnek Ossze a

tlizoltéi munkavégzéssel, a hivatdssal és a tlizoltok megitélésével
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azonban annal inkdbb; igy ez a stresszforras kategoria nagymértékben

hasonit a katonai létformabdl adodo stresszforras kategoriara.

nem tlizoltdi tlizoltoi
egészséqgugyi beavatkozasi készenléti vonulasi
egzisztencialis azonnali alvas deprivacio eldvételezett stressz
maganéleti extrém traumatizacio - kiszamithatatlansag frusztracio
feleldsséqg monotonia gyorshajtas
fizikai terhelés riasztas sziréna zajartalom
hés vagy végrehajto nem sajat visszaforgatas
iddnyomas téves

kilszib felatti ingerek -~ totalis intézmény
megfigyelt cselekvd
seriilés- életveszély
sériilt
késleltetett
flachback

vadaskodas

1. abra: Stresszforrasok tiizoltospecifikus mintazatanak elméleti gyiijteménye, forras: sajat

II1.1.1. TOZOLTOI MUNKAHOZ SZERVESEN KOTODO STRESSZFORRASOK
A tlizoltospecifikus stresszforrasok harom részre bonthatok a szolgalati id6ben
bekovetkezd események felosztasa szerint: beavatkozdsi, készenléti és vonulési

stresszforrasok tekintetében.

A beavatkozasi stresszforrdsok a karhelyszinen tiizolté szakmai feladatot
ellatod tlizoltok jellemzdit foglaljak Ossze, a 24 6rés szolgalati id6 sordn tapasztalat
készenléti stresszforrasok a monotoniatiiréssel, a készenlétre jellemzd emocionalis,
kognitiv és fizikai felfokozottsaggal allnak Osszefliggésben, a vonulasi
stresszforrasok pedig a hirtelen igénybevétel okozta gyors reakciok kovetkezményeit

foglaljak magukban.

II1.1.1.1. BEAVATKOZASI STRESSZFORRASOK
Az operativ tlizoltoi szolgélatot ellatd allomany aktiv beavatkozadsdra a riasztdsra
adott hirtelen valasz és a vonulas alatti felkésziilés utan keriil sor, gyakran

¢letveszélyes kornyezetben, jellemzden emberi aldozatok, nagy vagyoni értéket
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képviseld targyak mentésével, a kollégak szoros egyiittmitkodésével, elére pontosan

nem ismert stilyos problémak gyors és hatékony megoldéasaval.

A beavatkozasi stressz a katonai szakirodalomban harctéri stressz fogalomkor
szerint kerlil meghatdrozasra, amely értelmében a harctéri stressz az egyén
megrendiilt pszichés allapota, ami veszélyes harctéri koriilmények kozott alakul ki,

megrenditd élményekben, fizioldgiai ¢s magatartasbeli funkcidkban nyilvanul meg.

[31]

Nem jellemzd, de markans példa a kiillondsen megterhelé élmények
atélésekor jelentkezd extrém stressz élménye. Az extrém stressz olyan nagymértékii
stressz €lmény, amely soran a vérnyomas, a pulzusszam az élettani hatarértéke
kozelében van. Ez nagymértékben sériilt vagy hianyos kognitiv funkcidkat
eredményez (csokken az érzékelés hatékonysaga). A tudatos programok helyett az

Osztonprogramok veszik at a viselkedés vezérlését. [32]

Az extrém modon megterheld beavatkozasok ¢és a depresszid, a harag,

valamint a harag kifejezési modjai kdzott korreldcio all fenn. [33]

Ennek az egyiittjarasnak a vizsgalatara fejlesztették ki a Kritikus Incidens
Kérdéivet (Critical Incident Inventory — CII), melynek kérdéseit az alabbi kiillondsen
fokozott stresszhatassal, akar traumatizalo hatassal bird beavatkozasi események

koré csoportositottak:

e komoly sériilés,

komoly sériilés vagy halal veszélye,

e robbanas vagy veszélyes anyagok jelenléte,

e vér, egyéb testnedvek és testdarabok jelenléte,
e holttestek, testdarabok mozgatasa,

e ismerds aldozatok,

e Dbajtars sériilése, haldla (akar tavoli),

e tomegszerencsétlenség,

e terrorveszély,

o gyermeksériilés, -halal,
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tobb gyerek veszélyeztetettsége (még akkor is, ha nem jar a sériilésiikkel,
halalukkal),

tobbszoros halal,
szokatlan vagy problémads beavatkozasi stratégia,
renddrségi védelem sziikségessége a helyszinen,

verbalis vagy fizikai veszélyeztetettség a helyszinen tartézkodok részérdl

(még akkor is, ha nem kovetel renddri jelenlétet),

sikertelen beavatkozas,

kritikus média visszhang,

meghibasodott, elveszett felszerelés vagy eszkozok,

kozeli kontaktus megégett, megcesonkitott aldozatokkal,

elhuzodo beavatkozas életveszélyben 1évo, csapdaba esett aldozattal. [34]

A faktorok tiizoltokra vonatkoz6 relevancidjat specifikusan tiizoltdstresszt

vizsgalo kutatok tamasztottak ala. [35]

A beavatkozési stressz jelenségének kutatdsa sordn Brown és munkatarsai

kiilonosen megterheld stresszfaktorokat kiilonitettek el észak-ir tlizoltok politikai

villongasokat kdvetd beavatkozasaik vizsgalata eredményeképpen:

sériiltek fajdalma,
vaklarma, visszaforditas vagy téves riasztas okozta fesziiltség levezetése,

vonulds alatti aggodalom sajat, bajtarsak, a tobbi kozlekedd testi épségét,

valamint a tlizoltd gépjarmi épségét illetden,
vonulds alatti fesziiltség a pontos cimet, helyszint illetéen,

beavatkozds utdni Onostorozd gondolatok, hogy az illeté nem tett meg

mindent,

beavatkozas utdni aggodalom az dldozatok tovabbi sorsat illetden. [36]
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 stresszforrés
tlizoltdi
beavatkozasi
azonnali
extrém traumatizacio
felelosség
fizikai terhelés
hos vagy végrehajto
idényomas
kilszob feletti ingerek
megfigyelt cselekvod
sériilés-, életveszély
sértit
késleltetett
flachback

vadaskodas

2. abra: Beavatkozasi stresszforrasok, forras: sajat

a) Azonnalihatasi, karhelyszini stresszforrasok
A beavatkozds sordn el6forduld azonnali stresszforrdsok a karhelyszinen
jelentkeznek, kozvetleniil feladatvégrehajtas kozben, szemben a késleltetett hatast
stresszforrasokkal, amelyek orakkal, hetekkel, honapokkal vagy évekkel a

karesemény utan fejtik ki hatasukat.

> Extrém traumatizacio
A tomeges szerencsétlenségek, a sok sériilt latvdnya az edzettebb tlizoltokat is
megviseli. A kolléga sériilése vagy haldla jelentds mértékii fesziiltséget,
bizonytalansagot okoz. A terrorcselekmények, vagy enyhébb foku, azonban a tlizolto
testi  épségét veszélyeztetd beavatkozdsok komoly megterhelést jelent a

beavatkozoknak. [37]

A személyes involvaltsig megterheld, a tobbi tlizoltoval egyiittesen atélt
sz€lsoséges, lelkileg és testileg egyarant megterheld élmények erds koteléket

alakitanak ki a kollégak kozott, amivel kizarjak az ilyen ¢lményekben nem részesiild
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civileket. A kovetkezd jelenségek a lelkileg kiillonosen megterheld kategdridba

tartoznak:
e tomeges haldlozas
e sériiltek személyes targyai
o cldre jelzett tragédiak, természeti katasztrofak (pl. foldrengés, arviz)
e cmberi mulasztasbol fakado tragédiak
e ismeretlen okok, értelmetlen halal
e haldl annak ellenére, hogy a beavatkozok mindent megtettek

e szokatlan vagy kiilonosen terheld latvany és hangok (pl. ongyilkos

emberek testének puffandsa foldet éréskor)

e menekiilési lehetdség teljes hidnya (pl. tasz akcid, beszorult sériilt,

banyamentés). [38]

Rendvédelmi testiilet tagjainal is eléforduld altalanos stressztipusok harmas

felosztasa:

e alapstressz (napi munkavégzés soran atélt kisebb-nagyobb

stresszforras-okozta stressz€¢lmény),

e Osszeadodo stressz (gyakori, hosszu idejii, ismétlodo és / vagy sulyos

foku fesziiltség okozza),

e traumatikus stressz (amely megfelel jelen vizsgéalat azonnali
beavatkozasi stresszforrds itemének, amennyiben pszichikusan vagy
fizikailag fenyegetd vagy valdsan sértd, hirtelen és erdszakos behatas

eredménye). [39]

> Felelosség
Nem elhanyagolhatdé mértéka stresszforrasként élik meg a tlizoltok a nagyértéki
felszerelésekkel valdé munkat egy olyan kozegben, ahol emberéletek forognak

veszélyben.

Karesemény soran nagyértékili tlizoltd szakfelszerelések, véddruhézat,

gépjarmii tartoznak a tlzoltd felel6sségi hataskorébe. A beavatkozas jellegétol
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fliggben pedig emberek, allatok testi €psége, élete (civileké és tlizoltobajtarsaké
egyarant), valamint vagyontargyak épsége fiigg a gyorsasaguktol, profizmusuktol,
hatékony munkavégzésiiktol. A hibazasuk visszafordithatatlan, nagymértékii karokat

okozhat, akar emberéletekbe keriilhet. [40]

> Fizikai terhelés, termosokk, szenzoros deprivacié
A tlizolt6i munka megterheld koriilmények kozott végzett extrém fizikai és mentalis
terheléssel egylitt jar6 munka(tiizoltasi vagy miiszaki mentési feladatokat egyarant
tekintve), hasonloképp a katonai tevékenységhez, igy mindkét hivatds végzése olyan
képességek hasznalatat koveteli meg a beavatkozd személytdl, amely az atlagosnal
nagyobb terhelhetdséget igényel, s a fizikai fittség noveli a terhelhetéség mértékét.

[41]

A tlizoltd munkdja soran szélsdséges hdmérsékletek kozott dolgozik: télen,
esetleg némely vegyi anyag szivargasakor extrém hidegben; kanikuldban, tiiznél
pedig extrém forrosdgban. Az extrém magas héterhelés a kornyezetbdl érkezd,
valamint a sajat szervezetébdl termel6dé homérséklet-emelkedés miatt. A hdség
hatasara fellépd fizikai és pszichikai szubjektiv panaszok a kovetkezd jellemzd

kategoriakba sorolhatok:
e nchezitett munkavégzés a koncentracio nehézsége miatt,
e hamarabb jelentkezd faradtsagérzés,
e megromlo kdzérzet,

e negativ iranyt hangulati allapotvaltozas, akar letargiaval parosulva.

[42]

A termosokk*, a hideg-meleg hdmérséklet annyira gyorsiitemii valtakozasa,
amihez a szervezet nem tud eléggé gyorsan asszimilalodni, a novekvd oxigén- és

vizhiany szellemi és testi teljesitményromlast okoz.

A tlzoltdo védoruhdzat, a szakfelszerelések sulya kivalo fizikai kondiciot
kivin meg a beavatkozoktdl, mely tlizolt6i munka az emberi szervezet véges
tliréképessége miatt hosszutdvon nem tarthaté fonn. A védéruhédzat sisakkal,
csizmaval egylitt 6-7 kg, amelyet a kareset jellegétol fiiggéen kiegészithet
légzésvédelmi eszkdz (palack és alarc: fajtatdl fiiggden 10 kg vagy 15 kg); ritkdn
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vegyvédelmi vagy hovédelmi ruhdzat (tovabbi 8-10 kg). A beavatkozds soran

hasznalt szakfelszerelések stlya is komoly izommunkat kdvetel meg.

A ruhazat a testtdl a kiilvilag felé enged nedvességet bizonyos mértékig,
azonban egy faraszté és elhuzodd beavatkozds sordn a test a véddoruhazat alatt
teljesen atnedvesedhet (ez hideg homérsékletnél még jobban implikalja a szervezet

megfazasat, az iziiletek gyulladasat).

A védOruhazat ovja a tlizoltd testét azoktol a hatdsoktol, amelyeket mar
képtelen lenne kibirni (vegyi anyagok, nyomas, iités, hd, stb.), azonban szenzoros
deprivaciot*, érzékelési ingermegvonast is okoz. Igy a védSruhéazattal fedett test
minden modalitdsaban korlatozva van: a sisak ésa 1égzOkésziilék attetszo rostélya az
évek soran karcossa valik, erés munkavégzésnél beparasodik (vizualis modalitési
deprivacid). A sisak fiilet védd része learnyékolja a kiilvildg hanghullamainak
detektalasat, ezzel szemben felerésiti a szervezet belsé hangjait (akusztikus
modalitasi deprivacio). A ho ellen hasznalt egész fejet boritdé langalld kdmzsa a
szaglas- és esetleges izlelésélményt rontja (olfaktorikus és gusztatorikus modalitasi
deprivacid). A teljes testet fedd ruhdzat, valamint a vastag, langalld kesztylik
nehezitik a testi érzékelést, a felszerelés sulya miatt eltolodik a test megszokott

egyensulya (taktilis és haptikus modalitési deprivacio).

> Hés vagy végrehajté
North és munkatarsai az oklahomai bombazast kdvetd vizsgalat sordn arra a meglepd
eredményre jutottak, hogy a bombazés alkalmat adott a tiizoltoknak arra, hogy azt
tegyék, amire kivalogattak, amire képezték Oket, amire feleskiidtek, azonban
ahelyett, hogy a tlizoltdi hivatassal jaro elégedettséget érezték volna, rosszabb
elégedettségi szinteket mutattak, mint a bombdzast megelézéen. A kutatés
alatamasztotta, hogy a beavatkozas késObbi megitélését szamos tényez0 rontotta, igy
az egyik fo stresszoldasi stratégia, a hdsszereppel vald azonosulds ez esetben nem

védte a tlizoltokat. [43]

A tlzoltokrol €16 hdsszerep mind a kiilvildg, mind Onmaguk szdmara
minimalizélja vagy teljesen elutasitja a traumatikus események okozta lehetséges

stressz 1étét, megnehezitve ezzel a kezelését.
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> Iddnyomas
A kényszerhelyzeti dontéshozatal leginkabb korlatozoé tényezdje az idényomas. Ez
ad ,,tulnyomasos csatornat” a dontéshozoénak, amelybe ha belekertil, akkor feszitett
tempoban cselekszik. Az idonyomasos dontéshozas jellemzdje, hogy kelld 1do
birtokdban megoldhat6 lenne, azonban iddsziilkében a dontéshozd erdteljesen

korlatozva van a tervezést illeten. [44]
A kényszerhelyzeti dontéshozas két iranyt mutat:

e prototipus, amikor a helyzet nem hasonlithatd korabban megélt

tapasztalatokkal,

e analogia, amikor a helyzet egésze vagy részletei régebbi

tapasztalatokkal azonosithatok.

A prototipus dontésnél a helyzet értékelése és a cselekvés a felismerés utan
azonnal indithatd, az analdogia dontésnél a cselekvést rovid elemzés elézi meg,
amikor a dontéshoz6 elemzi, hogy az adott helyzetben milyen elvarasok és célok
jelennek meg, amelyek valamely multbéli tapasztalathoz hasonlatosak. Barmelyik
iranyba mozduljon a dontéshozatal, a dontéshozé vizudlisan megjeleniti dontésének
megvalositdsi mechanizmusat, lehetséges hatdsait, kovetkezményeit, s hogyha

dontését hatékonynak itéli, akkor cselekvésbe kezd.

A hagyomanyos dontéshozatalnal Iényegesebb rovidebb ideig tart a

kényszerhelyzeti dontéshozatal, mivel jelentds iddnyomésban zajlik.

Az olyan tobbszordsen dsszetett veszélyhelyzetek megoldasaban, mint amely
a légi iranyitok, repiildgép- €s helikoptervezetok, tlizoltok, ment6sok munkaja, a

prototipus dontéshozatali irany a jellemzdébb. [45]

A kivételek alapjdn meghozott dontések a dontést meghozd személy
szempontjabol gazdasdgosak, id6t sporolnak. Ez a mddszer ugy mitkodik, hogy az
illetd a tobbségében allandd jellemzokkel rendelkezd folyamatokba csak az eldre
meghatarozott als6 vagy felsé értékhatar elérésekor avatkozik bele. A modszer
tovabbfejlesztett valtozata szerint a folyamatok dinamik4ajabol kovetkeztetve mar az
értékhatar elérése eldtt beavatkozik. A modszer folyamatos kontrollt nem igényld
protokollok forgatokonyve alapjan mukodik, igy segitve a dontési kapacitas
folyamatos fennmaradasat explicit irdnyitdsi mod hidnyéaban, sajatos kommunikacios

kozegben. [46]
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> Kiiszob feletti ingerek
A kognitivan lehetetlennek észlelt és felismert feladatokat, amiket a tlizoltoknak
gyorsan ¢s hibatlanul kell megoldaniuk, nehezitett kornyezeti feltételek mellett kell
végrehajtaniuk: olyan koriilmények kozott, amelyek nemhogy segitenék, de ezzel
szemben inkabb lassitjak és hatraltatjik az eredményes munkavégzés folyamatat. Igy
még nagyobb erdfeszités sziikséges a produktiv teljesitményhez, ami még jobban

igénybe veszi a tlizoltok testi és lelki alloképességét.

Tlizolt61 feladatvégzés kozben az operativ. munkdt végzd beavatkozo
személyt megszamlalhatatlanul sok inger bombazza a kiilvilagbol. Figyelmi sziirésre
van sziikség ahhoz, hogy az egyén afeladatara tudjon koncentralni és a figyelem
fokuszan kiviil keriild események nebefolyasoljak a tudati miikodését. A figyelmi
szlirés fontos jellemzdje, hogy a figyelmen kiviil esé ingerek tudatos miikodésen
kiviil raktarozodnak az agyban és késébb, joval a karesemény utan képesek hatasukat

latens modon kifejteni. [47]

A karesemény helyszinén tlizoltdsi vagy miszaki mentési feladatotellato

beavatkozo tlizolt6 az Osszes érzékszervével érzékeli a koriilotte levd vildgot:

e latas: traumatikus latvdnyban van része, amit kezdd tlizoltoként vagy
személyes ¢érintettként mélyen bevés az emlékezetébe (emberi,
kornyezeti roncsok, szétesett, tonkrement, leégett részek, az egész

szétesése darabokra),

e hallas: traumatikus, veszélyt jelzo hangingerekkel van koriilvéve
(sziréna, tlzjelzd sipolasa, tliz ropogasa, kisgépek zaja, parancsnok

hangja, radi6zas, sériilt kiabalasa, sikolya),

e szaglas: az orron at jut be a legintenzivebb érzékelési informécio, mert
ez az egyetlen érzékszerv, amelynek talamikus éatkapcsolds nélkiili,
egyenes idegi palydja vezet az agyhoz; igy lehetséges, hogy a szagok
hirtelen és erdteljesen hatnak a tlizoltéra, még joval kareset utan is

képesek eszeébe juttatni a karesetet,

o izlelés: karesemény soran ennek az érzékszervnek a hasznalata nem

jellemzd, bar lehetséges,
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e tapintds, testérzékletek: a test képes megorizni €s felidézni azokat az
emlékeket, amik kareset kdzben torténtek (hot az ujjak végén, a fiil
mogott, hideg vizpermetet az arcon, a sisak szoritasat a homlokon, a
csizmaban felgytilt izzadtsag/viz élményét, a sériilt kapaszkodasadnak
vagy a 1égz6é palacknak a sulyat); akar az adott karesettdl teljesen
fiiggetlen, sokkal késébbi idOpontban, mely emlékbetorést

flashbacknek* nevezi a szakirodalom. [48]

> Megfigyelt cselekvo
Ha a feladat egyszerli, begyakorolt rutinmunka, a tarsak jelenléte javitja a
teljesitményt, amely jelenséget tarsas faciliticid6 néven ismer a szakirodalom,
ellenkez6 esetben bonyolult és Ujszeri feladat végrehajtasakor a kozonséghatas
rontja a teljesitményt, amely jelenséget tarsas gatlasnak hivnak. A kétféle reakcio
azzal magyarazhatd, hogy a tarsak jelenléte ndveli az egyén arousal szintjét*,
motivaciojat.[49]

A kéaresemény helyszinén jellemzé a kiils6 megfigyeld altal keltett
stresszhelyzet, hiszen a beavatkozdsok a sériilést kozvetleniil elszenveddk ¢és az
eseményekben kozvetetten résztvevok, jelen 1évok figyelmének fokuszaban zajlanak.
A tlizoltéi munkét végig kisérd kozonséghatas eredményeképpen (amikor nézel6dok
figyelik oket), kezdd tlizoltoknal romlik a teljesitmény, mig tapasztalt tlizoltoknal
fokozodik, hiszen ugyanaz a tlizoltéi vagy miszaki mentési munkalat a kezdd

tlizoltonak bonyolult, a tapasztalt tlizoltonak egyszerti, rutintevékenység.

> Sériilés-, életveszély
A tlizoltoi feladatvégzés sordn az operativ munkat végzo tlizoltod jelentds sériilés-,
illetve életveszélyben dolgozik. A sériilések minimalizalasara, elkeriilésére megfeleld
védoruhazatot viselnek a tlizoltok. A védelmem azonban nem fokozhatdo a
végletekig. A nem koriiltekintéen megvalasztott védéruhazat részei hatraltathatjak a
tlizoltéi munkat, az egyéni véddeszkozok ész nélkiili halmozisanak tul nagy

finanszirozasi igénye van. [50]
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A tlizoltoi és miiszaki mentési beavatkozasok tilnyomo része olyan anyagok,
bomlastermékek jelenlétében zajlik, amelyek emberi szervezetre haté sem rovidtavu,
sem hosszu tavu hatasa nem definialt. A kiilonb6z6 hasznalatban 1évé védéruhazatok
védenek a legtobb eléforduléd artalommal szemben, azonban még igy is eléfordulhat,

hogy a tlizoltd szervezetébe karos anyagok jutnak be.

Az éltalanos szennyezddések (pl. fiist) ugyantgy veszélyesek, mint a
specialisak (mérgezd, mard gazok, folyadékok, testnedvekkel vagy akar levegdben
terjedd bakteridlis fertézések). Ezek az alattomosabb, lathatatlan fajtak, ami ellen
1égzokésziilékkel, megfeleld védoéruhazattal, tovabba rengeteg tapasztalattal lehet

védekezni.

A tlizoltoi feladatvégzés jellemzden robbandsveszélyes kornyezetben zajlik.
A leggyakoribb veszélyforrast a gazpalackok jelentik. A lakossagi PB gazpalackok
nagyszamban megtalalhatok otthonokban, miihelyekben, kiillonb6zd telephelyeken.

Ezek hevités hatasara elérve a robbandspontot, robbanassal reagalnak.

A karhelyszinre valo kiérkezéskor az operativ munkat ellaté beavatkozéd
tlizoltoknak jellemzden nincsenek pontos informdcidik a bejelentd személytdl a
veszélyeztetett teriileten talalhatd gazpalackok mennyiségérdl, s azok hdterhelési

id6tartamarol.

A karhelyszinen 1év6 gazpalackok veszélymentesitési modja Magyarorszagon
a tamado jellegl tlizoltasi taktika értelmében a palackok veszélyeztetett teriiletrdl

valé minél gyorsabb eltavolitasa biztosithato helyszinre, hiités céljabol.

A hevitettségi allapotrdl valo alulinformaltsag jelentds stresszforrast hordoz a

gazpalackot eltavolito tlizoltok szdmara.

> Sériilt
A sériiltekkel vald kommunikaciot és az ezzel jar6 emocionalis élményfeldolgozast
gyakorlati alapon tanuljak a tlizoltok, az elméleti képzés ebben a témakorben

hazankban nélkiil6zi a rendszerezett oktatasi kereteket. [51]

A kovetkezd sériilt tipusokkal vald kozvetlen és kozvetett feladatvégzés

okozza a legnagyobb stresszforrdst a beavatkozd tlizoltoédllomany szamara
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feladatvégrehajtastol elvont figyelmi fokusz és / vagy fokozott érzelmi involvacio

miatt:

e Dbajtars: a tlizoltoi feladatvégzés soran az emociondlisan leginkabb megterheld
sériiltek a sajat bajtarsak, mivel tlizoltosériilés esetén a tlizoltd sajat

sérthetetlenségébe vetett hite is sértil,

e gyerek: a gyereksériiltek minden koriilmények kozott emociondlisan az egyik

leginkébb megterheld sériilttipus,

e hasonld: a beavatkozo tiizoltdbhoz hasonlatos, hasonld életkoru, életvezetési,
vagy szeretteivel hasonlatos sériiltek magasabb érzelmi involvaciot

okozhatnak,

o hatraltato, frusztrald: az idegesitd sériiltek elvonjak a tlizoltoéi vagy miiszaki
mentés feladatvégrehajtasdban dolgozo tlizoltd figyelmét, ezért potencialis

veszélyforrasnak tekinthetdk,
e ismerds: az ismerds sériiltek magasfoku érzelmi involvaltsaggal fenyegetnek,

e pszichidtriai: a mentalis betegségben szenvedd sériiltek komolyan

nehezithetik a mentésben résztvevok munka;jat.

b) Késleltetett hatasu stresszforrasok
A beavatkozas utdn hato stresszforrasok orakkal, hetekkel, honapokkal vagy évekkel
a beavatkozast kovetden jelentkeznek ¢és fejtik ki hatasukat, feladatvégrehajtas utan,

késleltetve.

> Flashback, emlékbetorés és rémalmok
Emlékbetorés vagy flashback* az a jelenség, amikor hirtelen és tudatos kontroll
nélkiil felidézésre keriil egy régebbi traumatikus élmény bizonyos modalitasok

mentén (pl. latvany, jellegzetes hangok, szagok, izek, testi érzékletek).

Hirtelen flashback élményekor a trauma Ujra atélésre keriil akar az eredeti
intenzitassal. Az emlékbetorések panikot, zavartsagot okozhatnak, mivel latszolag
semmi koziik a valésdghoz, s mivel tudati kontroll alatt nem allnak. Logikusnak

tiinhet azoknak az élethelyzeteknek a tudatos keriilése, amelyekben emlékbetorés
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tortént, azonban ez révid 1don beliil besziikiiléshez, s tovabbi pszichikus problémak

megjelenéséhez vezet.

A kéaresemény soran atélt traumatikus élmények néha tjra atélésre keriilnek a

tlizoltok életében flashback-ek vagy rémalmok képében. [52]

> Vadaskodas, birésag
Komoly stresszforrast jelentenck azok a sajnalatos esetek, amikor a mentendd
személyek, hozzatartozoik vagy a kareseményben kozvetetten résztvevd, jelen 1évo
civilek (példaul szomszédok) kovetelnek pénzbeli vagy természetbeli kartéritést a

tizoltokon a beavatkozas utan.

Lelkileg komoly megterhelést jelent a segité szandéku, altruista beallitodasu

tlizoltoknak a jogtalan vadaskodas, amely akar feljelentésig fajulhat.

II1.1.1.2. KESZENLETI STRESSZFORRASOK
24 oras készenléti szolgalatot latnak el allomashelyiikon az operativ munkat végzo
tlizoltok, akik riasztas esetén elsddleges beavatkozod egységként tlizoltasi és miiszaki

mentési feladatokat latnak el.

A 24 oras készenléti id6t napirend strukturalja: tovabbképzés, karbantartas,
eligazitas, gyakorlatok, pihen6idd. A készenléti id6 alatt barmikor eléfordulhat, hogy
riasztas esetén kettd percen beliil teljes védofelszerelésben a tlizoltd gépjarmiivon
iilve el kell hagyni a laktanyat, azért, hogy akar életveszélyes vagy érzelmileg
terhel6-sokkold koriilmények kozott tokéletes fizikai €s mentalis teljesitményt

nyujtson a tiizolto.

Ez az alland6 felfokozottsdg olyan férfikozosségben van jelen, amit az

Osszezartsag €s a személyes territorium deficitjejellemez.
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tazoltoi
készenléti
alvas deprivacié
kiszamithatatlansdg
monotonia
riasztas
nem sajat
téves

totalis intézmény

3. dbra: Készenléti stresszforrasok, forras: sajat

a) Alvas deprivacié
A valtott miiszakban valé munkavégzés egyenld egy kronikus jet-lag jelenséggel,
melyhez a szervezet képtelen adaptalodni. A szolgalatot kovetd napon a tlizolté nem

lusta vagy rossz a hangulata, hanem stlyos alvadsmegvonasban szenved. [53]

A valtott miiszakban dolgozok nagyobb egészségiigyi kockdzatnak vannak
kitéve, mint a 8 6rds munkarendben dolgozok. A valtott miiszakban torténd munka
teljesitéséhez a szervezet cirkadian ritmusa* nem tud adaptalodni. [54] Ez az
alapvetden természetes, azonban valtott miiszakkal megzavart élettani hullamzas
felborithatja az anyagcserét, csokkenheti az alapanyagcserét, novelheti a vércukor
szintet, igy a kovetkezd magas kockazati egészségi problémak rizikofaktorava

valhat:
e clhizas,
e diabétesz,
e sziv-érrendszeri megbetegedések,
e emésztérendszeri problémak,
e alvaszavarok,

e depresszio. [55]

b) Kiszamithatatlansag, bejosolhatatlansag
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Az egyik legfobb latens stresszforrds a készenlét bejosolhatatlansaga ¢és
kiszdmithatatlansdga. Ebben a témakorében tett hasonld jellegli allatkisérletekben a
tehetetlen él6lény szimptomai (fesziiltség, idegesség, kiszamithatatlan viselkedés,
hosszu tavon emésztérendszeri zavarok) beszamolok alapjan egészen kozel allnak a

tizoltok viselkedéséhez. [56]

A bejosolhatatlansdg mellett a hulldimz6 igénybevétel is kihivast jelent az
alkalmazkodni kivand emberi szervezet szamara. A strukturalatlan, hosszabb-
rovidebb ideig tartd laktanydban eltoltott iddintervallumba barmikor betdrhet a
vonulasra vald felhivds, amelyben lehet, hogy a tiizoltonak élete legnagyobb
teljesitményét kell nytjtania. Nem minden riasztast kovet emberfeletti teljesitmény,
de a lehetéség mindegyik mélyén ott rejlik. Es pontosan emiatt alakul ki az erételjes
varakozas, a szervezet energikus valasza. A robbanékonysag feltétlen velejardja e

hivatasnak.

¢) Monotodnia, izolalt helyzet
A laktanyaban valé bentlétet varakozas jellemzi, amely hosszi, monoton
1d6szakokban verbalizalédik vagy acting out formdjaban keriil feldolgozasra. Az
eseménymentes szolgalat monotdnidja megviseli a tlizoltot, mert nincs beavatkozas,
ami a felgyililemlett energiat levezesse. Tehat a laktanydban eltoltott id6 allando
megterhelést jelent a tlizoltd szervezete €s pszichikuma szamara, amely karesemény
nélkiill még inkabb igénybe veszi, s nagyobb stresszkockazatnak teszi ki 6t, mintha

egy tlizoltoi beavatkozassal alkalma nyilna levezetni a felgyiilemlett fesziiltséget.
[57]

Ingerszegény kornyezeti kutatdsok bizonyitottadk, hogy izolalt helyzetben
megnd az 1d6 strukturalasdnak igénye a mozdulatok lassuldsaval, perceptudlis
regresszidval, fizikai kiizdelmekkel, akar fegyelemszegéssel. Valamint ndé a
hipnabilitds, a cigarettafogyasztds mértéke, almatlansag I¢ép fel, romlik az

interperszonalis harmoénia és csokken a munkakedv. [58]
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d) Riasztas
A riasztds vonulasra valo felszolitas vizualis és akusztikus jelzéssel varatlan,
meglepd és azonnali cselekvésre Osztonzi a tlizoltdt. Elhangzésatdl szamitott 120
masodpercen beliil, beavatkozasra felkésziilt allapotban kell elhagyni a laktanyat. Ez

a 24 oras készenlét folyaman barmikor bekdvetkezhet.

A vizualis és/vagy akusztikus ingerre adott azonnali vélasz kategoriaja a
pavlovi reflexek témakorébe tartozik, melyet generalizicioval sok tlizolté a civil
¢letbe is atemel: legtobbjiik sajatosan érzékeny a lampakapcsolasra vagy a
riasztaséval hasonlatos frekvencidji hangingerekre. Masok viszont helyes
diszkriminaciéval megtanuljdk kiilonvalasztani a laktanyai ingereket a civilektol.

[59]

A szakirodalomban alulreprezentalt téma, azonban annal fontosabb ¢és
érdekesebb, hogy hangos és magas frekvencian szolo akusztikus riasztas erds
hatdssal van a hallo- és keringési rendszerre (még kevesebbet kutatott t€éma a vonulas

kozbeni zajartalom mértéke).

A riasztasra adott alarmreakcié felkésziti a szervezetet a veszélyhelyzet
tulélésére: az agybol idegek viszik a veszélyre vald felhivast a szervezet minden
teriiletére, az erek 0sszehuzodnak, erdsebb és gyorsabb pulzalasra késztetve a szivet,
verejtékezés és adrenalintermelés indul. Ezek a valtozdsok igénybe veszik a

szervezetet, azonban adaptivak veszélyhelyzet soran.

> Nem sajat riasztas, téves riasztas
A beavatkozas kovetkeztében lezajlik a teljes megkiizdd folyamat, majd helyreall a
nyugalmi egyensuly. Beavatkozds nélkiill (nem sajat riasztdsnal vagy téves
riasztasnal) viszont sokkal nehezebben all vissza az egyensuly, s a feleslegesen
termelddott hormonok hosszii tdvon karosithatjdk a szervezetet, gyengithetik az

immunrendszer ellenallé képességét.

Az immunrendszer mikodése akkor megfeleld, hogyha az 4ltalanos
adaptacioés szindroma mindhdrom stressz szakasza megélésre keriil. Ellenkez6
esetben a szervezet stresszhez vald alkalmazkodd képessége kimeriilhet, az

immunrendszer mitkddése pedig nagymértékben gyengiilhet. [60]
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Nem sajat riasztds vagy téves riasztds esetén a szervezet hosszu tava
stresszreakcidjanak harom szakaszabol csak az elsd, az alarm reakcid valosul meg,

ellenallasi és kimerilési szakasz nélkil.

Kiilondsen nehéz a beavatkozas nélkiili megnyugvas pihendidé alatt, hiszen

ilyenkor nagyon mély a kiindulo allapot, amihez aztan vissza kell térni. [61]

e) Totalis intézmény
A tlzolté laktanydk totdlis intézmények, amelyekben az emberi élet harom

legfontosabb szféraja:
e amunka,
e aszabadidd eltoltése
o ¢sazalvas

ugyanazon falak ko6zott, nyilvanosan zajlik, formalis szabalyok kozott. Négy

kiilonb6z6 megfosztottsag jellemzi:
e aszabadsagtol,
e kényelemtdl,
e az intimitastol
o ¢sa fliggetlenségtdl vald deficit. [62]

Kornyezetpszicholdgiai értelemben zavart okozhat a helyiségek tobb
funkciora val6 hasznalata. Az individuum elégedettségének, biztos hovatartozasanak
egyik alappillére az alland6 helyek, megszokott viselkedésmintak igénye. A laktanya
kiilonboz6 helyszineire az iddleges tér-kijelolés érvényes, amely iddtartamat tekintve

adott szolgélati csoport jelenlétéhez kothetd. [63]

A totdlis intézményben dolgozok munkdjara jellemzd, hogy a szervezet
nagymértékben hat az egyénre, s az individuum hattérbe szorulasaval kialakul a
szervezeti ember (egységes elvek, szigori napirend, formalizalt beosztasok,

egyenruha,stb.). [64]

Parhuzamot vonva mas  egyenruhds  szervezettel, a  katondk

teljesitoképességére hat tényezo gyakorol hatést:
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o fizikai faradtsag,

e kialvatlansag,

e alapvetd kényelem hianya,

e Dbetegségek,

* zaj,

e meteorologiai koriilmények. [65]

Mely tényezdk nagy része tlizoltokra vonatkozd kutatdsban is stresszt fokozo

tényezoként keriiltek meghatarozasra:
e 24 6ras szeparacio a civil élettdl,
e 24 oras Osszezartsag egynemu férfikozosségben,
e szigora rend szerinti, militarista beallitodas’,

e személyes tér hidnya.[66]

I11.1.1.3. VONULASI STRESSZFORRASOK

A vonulas megkiilonbdztetd jelzések hasznalataval az aktualis tartézkodasi helyrél a
megadott gépjarmiivek, eszk6zok €s személyi allomany karhelyre torténd szallitasa.
Ennek objektiv veszélymutatdja viszonylag magas, szubjektiv megélése viszont

rendkiviil személyfiiggd, pszichikai értelemben felkésziilés a beavatkozésra.

A vonulas sordn automatizmusok utjan valt a tlizolté a laktanyai milidbdl a
beavatkozo szerepre, a karhelyszinre érkezéskor mar beavatkozo a beosztott, akirea
beavatkozéds szabdlyai hatdlyosak. Nem érvényesek tobbé a laktanyai keretek, a
készenléti kapcsolatrendszer (id6legesen érvényét veszti a szimpatia, az ellenszenv,

csak a bajtarsiassag létezik), kizarolag a beavatkozas sikere a cél.

A vonulds megélhetd a selyei <értelemben vett eustresszként vagy

distresszként egyarant, hogy melyiket €li 4t a tizolto, az
o személyiségétol,

o cldzetes tapasztalataitol,

3 A laktanya a nevébdl adodéan is magaban hordozza a militarista jelleget. Korletekben pihen az
allomany, nem szobakban, vizesblokkot hasznal fiirddszoba helyett, szertarat garazs helyett.
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e szolgalati éveinek szamatol,

e pillanatnyi hangulatétol,

e ariasztas koriilményeitdl,

e sakornyezet valaszaitol is fiigg.

Akar eustresszként, akar distresszként éli at a vonulast, a szervezetét
mindenképp igénybe veszi az élmény. [67]
tizoltoi
vonulasi
eldvételezett stressz
frusztracio
gyorshajtas
sziréna zajartalom

visszaforgatas

4. abra: Vonulasi stresszforrasok, forras: sajat

a) Elovételezett stressz
Az eldvételezett stressz, vagy eldzetes szorongds valamilyen elére lathato
veszteségtol vagy kartdl vald folyamatos fenyegetettség érzése, pl. aggddas vagy

félelem.

Abnormalisnak tekinthetd a szorongéas mértéke, ha olyan helyzetben all fenn,
amely az emberek tobbségének nem jelent kiilondsebb pszichikus megterhelést.
Amikor a szorongas 4tlépi a normalitds kiiszObét, merev, sematikus
gondolkodasmoddot eredményez a rugalmas, kreativ kognitiv miikodés helyett. A
szorongasos gondolatok, aggddasi kordk maladaptiv. moédon fenntartjak és

megerdsitik Gnmagukat.
Az eldvételezett stresszt a kdvetkezd tényezok fokozzak:
o clégtelen képzettség,
e Onbizalom hiany,
e tulzott szabalykdvetés,

e alacsony szintli megkiizdési készség,
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e szocialis ligyetlenség,
e vagy aktudlis szomatikus és pszichikus egyensulyzavarok. [68]

Az eldvételezett stressz két fajtija a facilitdlo és a debilizald tipusok. A
facilitdld szorongés teljesitményndveld hatdsu, a debilizald szorongas pedig
teljesitménygatld hatas. Ez utobbi esetben az egyén leblokkol, kognitiv

munkéjaban, cselekvésében akadélyoztatva van. [69]

b) Frusztracio
A kéklampa-sziréna haszndloi hazankban nem megfelelé mértékben kapjdk meg a
nekik kijaro elsébbséget, a biztonsdgos haladashoz valé Ilehetdséget. A
megkiilonboztetd jelzéssel haladd jarmiivekkel szemben tdmasztott helyes
kozlekedési magatartas oktatasa sajnalatos moédon hianyossagokat mutat. [70] Pedig
a hatalyos KRESZ értelmében a megkiilonboztetd jelzést hasznald jarmiivek minden
kozlekedési helyzetben eldnyt élveznek (kivéve a vasuti atkelét és a renddri
karjelzést), szamukra minden esetben elsébbséget kell adni, biztositani akadalytalan

tovabbhaladasukat (félrehuzodassal, megallassal).

A gépjarmiivezetdnek, s a tobbi, vonuld szeren tartdozkodo tiizoltonak komoly
stresszforrdst jelentenek azok a potencialis veszélyhelyzetek, melyeket a tobbi

kozlekedd gyakorlatlansaga, tapasztalatlansaga okoz.

¢) Gyorshajtas, kozlekedés nagy sebességgel
Fokozott sebesség hasznalatakor csdkken a reakci6idd, gyorsulnak a reflexvalaszok,

novekszik a feleldsségérzet, ndvekszik a szubjektiv stresszészlelés.

Az egyén atélheti energiat add eustresszként vagy kimeritd distresszként a
nagy sebességgel torténd haladast, barmelyik élménnyel is zarul a vonulds,

mindenképpen igénybe veszi a szervezetet.

d) Szirénahang, mint zajartalom
A vonulds kozben haszndlt hangjelzés hangereje hallaskarositd hatast lehet,

kivaltképpen hossza vonulasoknal.
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Zaj hatasadra eloszor adaptacié, majd hallasfaradas, véglil 4atmeneti
hallascsokkenés nyilvanul meg, a szdrsejtek pusztuldsaval jard végleges

hallaskarosodas pedig irreverzibilis folyamat. [71]

e) Visszaforditas
Vonulas kozben a beavatkozasra késziild tlizoltd pszichikailag és szomatikusan
felkésziil az eldtte allo karesemény igénybevételére. Rahangolodik, rakészil a
testileg, lelkileg egyarant nagy megterhelést jelenté miiszaki mentésre vagy tlizoltasi

esemeényre.

Visszaforditas esetén, amikor a vonulas megszakad még azel6tt, hogy a
karhelyszint elérné a vonulod géprjami (pl. téves riasztds kovetkezményeképpen), a
felkésziilés hidbavalonak bizonyul, a mozgodsitott energidkat a tlizoltd a nem
bekovetkezett beavatkozdssoran nem tudja felhasznalni, igy azok komoly

egészseégligyi rizikofaktort jelentenek.

Az immunrendszer miikodése csak abban az esetben kielégitd, amikor a
szervezet hosszii tavi stresszreakcidjdnak (altalanos adaptacids szindroma)
mindharom szakasza kiélésre keriil a stresszmunka soran, kiilonben a szervezet
stresszhez vald adaptacidos képessége kimerithetd, az immunrendszer miikddése

pedig a normalistol eltérd lehet. [72]

Visszaforditasnal az altalanos adaptacios szindroma elsé szakasza, az alarm
reakci6 ellenallési szakasz nélkiil nem jut el a kimertiilési szakaszig. Az alarm reakcid
soran felhalmozddott hormonok lebontdsa nem megoldott, ami a szervezetben

kiilonbdz6 anomaliakhoz vezethet.

I11.1.2. TOZOLTOI MUNKAHOZ SZERVESEN NEM KOTODO STRESSZFORRASOK
Bar nem a 24 o6ras készenléti idohoz, sem a beavatkozashoz és vonulashoz kothetd
stresszforrdsok, mégis a tlzoltok életvitelébdl adodo, nem  thzoltdspecifikus

stresszforrasok az egészségiigyi, az egzisztencialis és a maganéleti stresszforrasok.

Sajatsagos egészségligyi problémak jellemzik a tlizoltokat a specialis
munkavégzésiiknek koszonhetden, melyek szdma az életkorral gyarapodik. Ehhez

kapcsolodik hazankban a jellemzéen csaladfenntarté férfiaknal eldfordulo
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egzisztencialis stresszforras, amit a tlizoltok (alacsony bérezésiik kapcsan)
halmozottan élnek at. Ezekhez tarsul a maganéleti stressz, ami a 24/48 6rés valtasos
munkarendbdl adddik, amikor a tlizoltd egy teljes napot nem vesz részt a csaladja
¢letében, legyen sz6 hétkdznaprol, hétvégérdl vagy barmilyen iinnepnaprol
(szliletésnap, karacsony, munkasziineti napok). A civil rokonokkal, baratokkal valo
kapcsolat folyamatossagdnak fenntartasa emiatt {litkozik nehézségekbe.

nem tiizoltéi
egészségligyi
egzisztencialis

maganéleti

5. abra: Tiizolt6i munkahoz szervesen nem kot6do stresszforrasok, forras: sajat

111.1.2.1. EGESZSEGUGYI STRESSZFORRASOK

Az Europai Unié tagillamaira komoly szervezeti és tarsadalmi terhet ronak a
munkavallalok majdnem 25%-4t érintd munkahelyi stressz-okozta kronikus

pszichoszomatikus betegségek.

A kutatasok szerint a le nem dolgozott munkanapok kicsivel tobb, mint fele
stressz-okozta tiinetekkel hozhat6 Osszefiiggésbe. Hazdnkban még magasabb ez az
érték, rdadasul a magyar vizsgalatok eredményeit tekintve novekedd tendenciat
mutat.Jelentds mértékben novekedett a munkahelyi bizonytalansdgban szenvedo,
munkdjukban alacsony kontrollt megélé, aktiv férfi lakossag halalozasi

valoszinlisége. [73]

A kezeletlen, hosszt ideig fennalld stressz kronikus egészségkéarosodashoz
vezethet, mely a szervezet alkalmazkodoképességének kimeriilésével all

Osszefliggésben.

Elsdsorban stressztiinetként tartjuk szdmon a pszichoszomatikus tiineteket
(igy a tiinetek alfejezetben részletesebben targyaljuk), azonban elhuz6d6 és
mindennapokat zavar6 mivoltuk miatt hosszatavi fennallasuk okéan komoly

stresszforrasként is szamolnunk kell veliik. Ezek elssorban:

e a keringési rendszert érintd tiinetek,
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e az immunrendszer védelmének gyengiilése kovetkeztében fellépd

fogékonysag a fert6zo betegségekre,
o fejfajas,
e izom- ¢s iziileti fajdalmak,

e az emésztOrendszer betegségei.

A betegségcsoportok koziil az elsd helyen a 1égiti megbetegedések allnak.
Oket kovetik a csont-, iziilet-, izombetegségek, majd a csokkend esetszamok
sorrendjét figyelembe véve a kovetkezOk: sériilések, fertdz6 betegségek, az
emésztorendszer betegségei, sziv és érrendszeri betegségek, érzékszervek betegségei.

[74]

I11.1.2.2. EGZISZTENCIALIS STRESSZFORRASOK

Kiterjedt magyar kutatasi adatok szerint a férfiak magasabb rizikofaktorti kronikus
stressz csoportba tartoznak, mint a ndk. Az egzisztencialis stresszként szdmon tartott
csaladfoi, csaladfenntart6i szerepeknek vald megfeleléssel egyiitt jar6 tulmunka, a
hétvégi és ¢jszakai munka meghatdrozé szerepet jatszik a korai sziv- és érrendszeri

elhalalozasban.

A financidlis-, illetve id6hidnyban kimaradd rekredcid az immunrendszer
gyengiiléséhez vezethet, ami tovabb ndveli az esélyt az egészségiigyi problémak
kialakulasara. A férfiaknak oldottabb ¢letvezetésre volna sziikségiik, amely nemcsak
a financidlis csaladdi létfenntartadsrdl szol, hanem egyéb rekreacids feltdltddési

lehetdségeket is rejt magaban. [75]

II1.1.2.3. MAGANELETI STRESSZFORRASOK
A munkahelyi és a magéanéleti elvarasoknak valé kettds megfelelés-okozta
szerepkonfliktusok gyiijténeve a szakirodalomban a munkahely-magéanélet egyensuly

problémakore.

A konfliktusok jellemzden id6hidny, stressz- vagy magatartasalapuak. A
munkahelyi és a magéanéleti szerepkonfliktus az egyik, a masik, vagy mindkét teriilet

nem megfeleld ellatdsdhoz, végsé soron sulyos stresszallapot kialakulasahoz
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vezethet. A kronikus, hosszan fenndllé és kezeletlen szerepkonfliktusbol adodo
stresszallapot hajlamositja az egyént kiilonb6zd betegségekre is, mint példaul
neuroldgiai problémak, depresszid, urologiai- és vesebetegségek, keringési
rendellenességek (magas vérnyomads, koleszterinproblémak), emésztorendszeri

problémak, motivaciohiany, stlyos besziikiilés, végso soron kiégés. [76]

A tlizoltok civil rokonai és baratai nem mindig toleraljak megértéen a 24/48
ords munkarenddel vald idébeosztast. Mivel a civilek tobbsége nyolc oOrés
munkarendben dolgozik, a tlizoltdé hétkoznapi szabadideje és a hétvégekre,
tinnepnapokra esé szolgalati napjai gyakran programszervezési nehézségeket

okoznak.

A szakmai jellegli problémaékat jellemzden a kollégakkal vitatjdk meg és nem
viszik haza. A probléma otthoni kibeszélése sok esetben nem ad igazi megnyugvast,
mivel a csalad kiviilalloként kevésbé tudja beleélni magat a karesetek sokféleségébe,
rdadasul féltik is a beavatkozdot. Sokan meg akarjak kimélni az otthoniakat a

masodlagos traumatizalodastol. [77]

A 24/48 6ras munkarend miatt a tlizoltok minden harmadik napot tavol toltik
a csaladjuktol. A jelenlétiik és hidnyuk véaltakozéasa jelentds valtozast idéz eld a
csaladi kotelékben: a szabalyokban ¢és szerepekben, a kapcsolatok mintajaban is

ambivalencidhoz vezethet.

A feleségek megtanuljak, hogy mentalisan és érzelmileg is jobban kifizetddo
szamukra, ha megtanulnak nem szamitani a férjiikkre. Tovabba azt is elfogadjak, hogy
sok olyan kolléga van, aki mindent tud az ¢letiikr6l, hiszen a bajtarsak elott
nincsenek titkok. Izolacidhoz vezethet a 24/48 iddbeosztasa: mds, civil parokkal
nehezen 0Osszeegyeztethetd, azonban mads, tlizoltoparokkal konnyebben. Ezt az
Osszetartast erOsitik (az akar csalddos szintll) a kozds programok, iinnepélyek,

megemlékezések a szervezeten beliil.

II1.2. STRESSZTUNETEK TUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA

Aharcolj vagy menekiilj elmélete kimondja, hogy veszélyhelyzetben (vagy vélt
veszélyhelyzetben) megkiizdés céljabol a szervezet meghatarozott bioldgiai
folyamatot indit. Amegkiizdés szerepe az, hogy a talélés érdekében azonnali

energiaval lassa el a szervezetet veszélyhelyzeti miikodésmodban.
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Ennek értelmében az emésztorendszerbdl a vér az izmokba és az agyba
aramlik, hogy gyors reagalasra készitse fel a szervezetet. Koszonhetd ez a
szimpatikus idegrendszer fokozott aktivitasanak, valamint adrenalin €s noradrenalin
felszabadulasanak. Ez a veszélyhelyzeti miikodésmod teszi alkalmassa az egyént a
gyors reagalasra, ami a ,,harcolj vagy menekiilj” elv értelmében a helyzettel valo
megkiizdés vagy a helyzetbdl vald elmozdulas lesz. Béarmelyik is fordul eld,
mindenképpen gyorsan tud torténni a fent részletezett biologiai valtozasoknak

koszonhetoen. [78]

A fentebb részletezett veszélyhelyzeti mikodésmod mellett Selye
elkiilonitette a szervezet hosszi tavu stresszreakcidjat, altalanos adaptacios
szindroma néven. Az elmélet értelmében a szervezet stresszhez vald alkalmazkodo
képessége, vagyis adaptacios képessége kimerithetd, véges és harom szakaszra

bonthatd, melyek a kovetkezok:

e alarm reakcid (lényegében megfeleltethetd a fentebb részletezett
,harcolj vagy menekiilj” reakcidonak): az ellenalld képesség eleinte

csokken,

o cllenallasi szakasz: az ellenalloképesség a normalis szintet elérve meg
is haladja azt, a folyamatos stresszforras jelenléte kozben a megfeleld

ellenallas kialakul,

e kimeriilés: az alkalmazkodasi energia elfogy, ha hosszu tdvon fennallo
stresszforrds hat a szervezetre, és/vagy az ellendllas lehetetlen, az
alarm reakcié biologiai tlinetei fokozottan jelennek meg ¢és

betegséghez vezethetnek.

Az alarm reakci6 szakaszdban a kortizol gatolja az immunrendszer
miikddését, mert a harcolj vagy menekiilj elv értelmében erre van sziikség a gyorsabb

¢s hatékonyabb valasz kivaltasakor.

Az ellenallas szakaszaban az immunrendszer miikodése ismét visszaall, sot,

még fokozddik is.

A kimertilés szakaszaban ujra megjelennek az alarm reakci6 tiinetei, igy jra

csokken az immunmiukodés.
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Tehat a stressz csak akkor van jo hatdssal az immunrendszer miikodésére, ha
van ellenallasi szakasz, valamint a kimeriilés szakasza nem huzodik el és/vagy nem
ismétlodik gyakran. A kovetkezd, a tlizoltdsdg munkajaban gyakran ismétlddden

fellépo helyzetekben viszont az immunrendszer miikodése nem kielégito:

e az alarm reakci6 a tovabbi szakaszok nélkiil torténik, nincs lehetéség az alarm
reakcio soran fellépd harcolj vagy menekiilj tiinetek feldolgozasara (téves

riasztas, visszaforditas, masik gépjarmii vonulasa),

e az cllenalldsi szakasz elhuzdodik és/vagy gyakran ismétlédik és/vagy
megoldatlan problémakat general készenléti vagy beavatkozasi stresszforras

miatt. [79]

A stresszforrasok stressztiineteket okoznak az egyénben. Ezek akut vagy
kronikus formdja kiilonithetd el. Az akut stressztiinetek a stresszhelyzet soran
jelentkeznek, majd annak elmulasaval jelent6s mértékben enyhiilnek. A krénikus
stressztiinetek négy szinten figyelhetdk meg: emociondlis, kognitiv, testi ¢és

viselkedéses formaban. [80]

akut kronikus
emésztészavarok  emocionalis kognitiv testi viselkedéses
endorfin termelés depresszio dezorientacio fokozort verejtékezes alvaszavar
fakozott vérnyomas diih déntéshozasi zavar kabultsag evészavar
izomfesziiltséq gyamoltalansag - emlékezetvesztés - magas vérnyomas — higiénia csokkenés
kevesebb nyal gyasz figyelemzavar szapora légzes magany
magasabb vércukor reménytelenség rémalmok szapora szivverés -~ panikrohamok
sziikebb hajszalerek lresség zavartsag szédelgés szlikszavusag
tag pupillak
verejtékezés

6. abra: Akut és krénikus stressztiinetek tiizoltéspecifikus mintazatanakelméleti gyiijteménye,
forras: [80] hivatkozasbol
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I11.3. STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOK TUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA
Meérhetdk és kimutathatok olyan bevett stresszoldasi szokasok tlizoltolaktanydkban,
amelyek fenntarthatoan képesek adott helyzetben azonnali vagy hossza tavon oldani

a tlizoltok fesziiltségét.

 stressooldds
akut kronikus
eqgyéni alkohol
elharitd mechanizmus alkotas
acting out alvas
elfojtas debriefing
intellektualizacid dohanyzas
izoldcid EMDR
feladatfokusz hit, vallas
illoziok hobbi
haladas humor
kontroll joga
pozitivizmus képességfejlesztés
sérthetetlenség killsd megerdsités
karomkodas pszicholdgus
siras rekreacio
tarsas relaxacio, meditacio
bajtarsiassag sport
csapatjaték tarsas szupport
mentoralas bajtarsi
professional team ugratas
civil
tiizoltd identitas alakulas
ventillacid

7. abra: Stresszoldasi mechanizmusok tiizoltéspecifikus mintazatanak elméleti gyiijteménye,
forras: sajat

Ezek koziil 1éteznek olyanok, amelyekhez szakember segitsége kell és
olyanok, amelyek nem. Vannak egyéni hasznalatban el6fordulok és olyanok,
amelyek elsajatitdsdhoz és gyakorlasdhoz szakember jelenléti sziikséges. Jellemzden
léteznek eszkdzhoz és eszkdozhdz nem kothetd fajtak is, valamint életben maradést
segitd adaptiv* formak és ezek ellentétei, ¢letben maradast nem segitd, maladaptiv*
formak is, illetve problémafokuszuak és érzelmi fokuszuak is. Elemzésem sordn az
eddig emlitett jellemzOk mellett a megvaldsitasi potencidl és a financialis igény

mentén is 6sszehasonlitottam a kiilonbozo stresszoldasi fajtakat.
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Eskdz- | Megvd Gsitas | Finenszirazas|  Szekember s .
Fervict | pelenc | e et e e
Akut
Egyeni
Hhéarité mechenizmus
1 Ading out nemre evans nmegas dacsony nem igen/ nem ézdm
2 Hfojtés nemrdevns|  meges dacony nem igen/ nem ézdm
3 Intellektudizado nemrdevdns|  meges dacony nem igen/ nem ézem
4 lzol&do nemre evans nmegas dacsony nem igen/ nem ézdm
5| Fel adatfokusz igen nmegas nmegas nem igen probléma
Ildziok
6 Heladas nemre evdns nmegas dacsony nem igen é&zdm
7| Kontrol| nemrdevns| megas dacony nem igen ézdm
8 Poztivizmus nemrdevdns|  meges dacony nem igen ézdm
9 Sirthetetlensdy nemrdevédns|  meges dacony nem igen érzem
10|Karomkodas nemre evdns nmegas dacsony nem nem ézdm
11|9rés nemrdevans| dacsony dacony nem nem ézdm
Tass
12|Betarsassig nemre evdns nmegas dacsony nem igen ézdm
13| Cpetjéteék képzés megas mérsékelt nem igen probléma
14| Mentord as igen megas nmegas igen igen probléma
15|Professond team igen megas megas igen igen probléma
Konikus
1{Alkohol nemrdevans| mersket nmegas nem nem ézdm
2| Akotés igen mérsgkdt | nemrdevans nem nem ézdm
3|Avés nem neges dacony nem igen probléma
4| Debriefing képzés dacsony nérstket igen igen probléma
5|Dohényzés igen megas megas nem nem ézdm
6/|BVDR képzés dacsony mérstkelt igen igen probléma
7|Ht,vdl&s nemrdevans| dacsony dacony igen igen &z/ prob
8| Hobbi nemrdevdns| méskdt | nemrdevns nem igen ézdm
9/ Hunor nemrdedns|  meges dacony nem igen éz/ prob
10| bga képzés dacony mérsékelt igen igen ézdmi
11| Képesxidfejlesztés nemrdevns|  meges nemrelevéns igen igen probléma
12| Kill 5 megerGsités igen/nem | mérstket Hacony/ mege nem nem é&zdm
13| Pzichol 6gus nemrdevans| dacony megas igen nem éz/ prob
14| Rekreado igen dacony nmegas nem nem ézem
15|Rd aédo, meditédo képzés dacsony megas igen nem ézdm
16| Jort igen/nem | mérstket negas nem igen é&zdmi
Térsas szupport
Btas
17 Ugratds| nemrdevens|  meges dacsony nem igen ézdm
18 Quil nemrdevns|  meges dacony nem igen ézemi
19| Tlzolto identitas d akul & nemrdeédns|  megas dacsony igen igen éz/ prob
20| \ertill&do nemrdens| meges dacsony nem igen probléma

2. tablazat: Stresszoldasi mechanizmusok tiizoltéspecifikus mintazatinak 6sszehasonlito
tablazata, forras: sajat

I11.3.1. AKUT STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOK

Azokat a stresszoldasi mechanizmusokat, amelyeket a tlizoltok adott helyzetben

azonnal képesek alkalmazni, akut stresszolddsi mechanizmusokként kategorizaltuk.

Ezek a 24 6ras szolgalat vonulési és beavatkozasi szakaszaban aktivalodnak.

Akut stresszoldasi mechanizmusbol elkiilonitettiink egyéni, illetve tarsas

format aszerint, hogy a tlizoltd egyediil képes-e végrehajtani vagy tarsak jelenléte

sziikséges-e hozza.
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I11.3.1.1. EGYENI
Az egyéni, akut stresszolddsi mechanizmusokat a vonuld, vagy beavatkozo tlizoltok
egyediil, tarsak nélkiil képesek miikodésbe hozni. Ezek kognitiv, szomatikus vagy

cselekvéses formai a stresszoldasnak.

Ezek koziil 1éteznek feliil reprezentalt fajtak, amelyeket szinte minden tlizolto
hasznal szinte minden vonuldsnal vagy karesemény soran. Valamint 1éteznek olyan

stresszoldasi mechanizmusok is, amelyeket ritkabban vagy csak elvétve hasznalnak.

Személyiségtipusonként eltérd és adott személyiségre sajatosan jellemzd

stresszoldasi mechanizmus mintazatokat lehet elkiiloniteni.

a) Elharité mechanizmus
Az elharité mechanizmusok az én védelmében allnak, belsd veszélyek ellen védik az
egot. Miikddésiik tudattalan, szemben a megkiizdéssel, mely tudatos ¢és a kiilvilag

fenyegetései ellen véd.

Freud a megkiizdéssel keveset foglalkozott, inkdbb az elharito
mechanizmusoknak szentelt nagy figyelmet munkéja soran. Elmélete szerint az ego
funkcidja a kiilvilagi veszélyekkel szembeni kiizdelem ¢és harc. Ha ennek nem tud
eleget tenni, akkor védekezésre kényszeriil, mégpedig elharitdé mechanizmusok

eszkozeivel. [81]

Lanya, Anna Freud irt el6szor az analitikusok koziil a coping fogalmardl, s az
0 nevéhez fliz6dik az elharit6 mechanizmusok rendszerezése is. Szerinte a
mindennapi konfliktusok kezelésének megszokott modja, amikor a megkiizdés soran
az ego nem valtoztatja az érzéseket, nem nyomja el, nem alakitja 4t a valosag

észlelését, amint azt az elharité mechanizmusok miikddése soran megtesz. [82]

Soha nem jelentkezne szorongas, ha az ego kifogastalanul mitkddne. Ha az id
(0sztonén) 0sztonos késztetései a tdrsadalmi norméknak megfeleld6 mértékben és
idében kertilnének felszinre, a szuperego (felettes én) nem generalna erkdlcsi meg

nem felelésbdl adodo szorongast. [83]

A tlizoltéi munka sordn leggyakrabban eléforduléd elharité mechanizmusok a

kovetkezOk: acting out, elfojtas, intellektualizacio, izolacio.
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> Acting out

Az acting out vagy ki¢lés az elfogadhatatlan tudattartalmak hirtelen,
robbanékony, meglepd, nagy érzelmi toltetli €s ésszerlitlen cselekvési kifejezddése.
Kontrollalatlan, elkeseredett diih, indulatkitorés. Pl. iités, ragas, csapkodas, torés-

zuzés. A diihkitorés targyakra, vagy més emberekre iranyulhat.

A stressz ¢és az agressziv cselekvés kozott egyértelmi kapcsolat van, amely

jelenség eléfordulasi gyakorisaga nem elhanyagolhat6.[84]

> Elfojtas

Az elfojtas a kellemetlen, zavart okozo érzések, gondolatok, Osztonok,
vagyak jelentdségének csokkentése, tudatbdl valo kirekesztése. Olyan sikeres lehet,
hogy akar hazugsagvizsgalo eljards sem mutatja ki az eredeti tudattartalmat, sot, az
adott téma emlitése indokolatlannak tiing, hirtelen diih6t valthat ki. Az elfojtés

eltavolitja az egot az élménytdl, de nem oldja meg a problémat.

> Intellektualizacié

A kellemetlen, elfogadhatatlan élmények kapcsan a gondolatok ¢és az
érzelmek raciondlisnak tind szétvalasztiasa. Az események értelmesnek tling, ,,nagy
egészbe illeszkedd” magyarazata. Nagyszamu, fiatal aldozatokkal valé6 munka soran

gyakori tudati miikodési mod a beavatkozoknal.

> Izolacio

Az izolaci6 az intellektualizicioval hasonldo folyamat, de mig az
intellektualizacié sordn az ego igyekszik ésszerli magyarazatot taldlni az
elfogadhatatlan élményekre (tlizoltdi munka soran pl. gyereksériilt vagy
gyerekhalott), addig az izolacié soran nem tesz intellektualis eréfeszitéseket, hanem
az energidkat abba fekteti, hogy énvédelem szempontjabol védje a tudatot a
sériilésrél. Az izolacid hatékony figyelemelterelés, érzelemmentesités, érzelmi
tavolsagtartds, érzelem nélkiiliség, mely a sériiltekkel és halottakkal valé munka

sajatos velejaroja.
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Eszkozhaszndlat: nem relevans.Megvalositasi potencidl:
magas.Finanszirozasi igeny: alacsony.Szakember jelenléte: nem sziikséges. Adaptiv:

igen, nem.Erzelmi fokusz.

b) Feladatfokusz
A feladatfokuszi megkiizdés sordn az egyén a kivalto probléma megoldasara
Osszpontosit, valamint arra, hogy jovében elkeriilhetd, kiiktathat6 legyen a probléma.
Az egyén a személy-kornyezet illeszkedést akarja javitani sajat magan vagy a

kornyezetén végrehajtott valtoztatasok segitségével.
A folyamat soran:
e meghatirozza a problémat
e potencialis megoldasi médokat keres
e kivalasztja a megfelelé megoldasi modot
e ¢&s végrehajtja a valtozast.

Az érzelemfokusza megkiizdés sordn az egyén igyekszik csokkenteni azt az
érzelmi fesziiltséget, az érzelmi hozzaallast, amely a stresszhelyzethez kotédik. Ez a
modszer nem kdzvetleniil a helyzet megoldasara, hanem az azt koriilvevd érzelmek

modositasara szolgal. [85]

A nyugati kultirdban az emberek hajlamosak a problémafokusziu megkiizdést
priorizalni az érzelemfokuszival szemben, amit a vizsgalatok nem tamasztanak ala,
hiszen ugyanolyan adaptiv ¢és hatékony lehet egy érzelemkozpontii megkiizdési
stratégia, mint a problémakozpontu, ha a helyzet megolddsa lehetetlen vagy

sikertelen.

A leghatékonyabb megkiizdési rendszerben az egyén szitudciofiiggden képes

valtogatni a problémafokuszu és az érzelemfokuszi megkiizdési modokat.
Eszkozhaszndlat: igen. Feladatteljesités soran tiizoltofelszerelések hasznalata

jellemzo.  Megvalositasi  potencial: magas.Finanszirozasi igény: magas. A

tizoltofelszerelések nagyeértékiiek.Szakember jelenléte: nem sziikséges. Adaptiv:

igen.Problémafokus:z.
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¢) Illaziok
Taylor kreativ 6ncsaldsoknak nevezi azokat az illuzidkat, melyeket az egyén az én
védelmére, illetve a személyiség miikodoképességének megovasara tart fenn. Hairom
tarto résztvevd megfigyeléseim tanulsagaképpen egészitettem ki a felsorolast, mely a

kovetkezOképpen alakult:
> Haladas illuziéja
> Kontrollhit

> Illuzoérikusan pozitiv énkép

>  Sérthetetlenség.[86]

A kontroll illuzidja segiti az egyént a hatékonysagdnak, a befolyasolasi
lehetdségeinek megélésére. Kontrollhitnek nevezzilk az egyén azt a fajta
meggy06zodését, hogy képes iranyitani sajat €letét és az Ot szitkebben vagy tagabban
koriilvevo vildg eseményeit. A személyiségek tobbnyire a kiilsé €s a belsé kontrollhit
allapota, a két véglet kozott helyezkednek el. Az erdsen belsd kontrollhites egyén
meggy6zOdése szerint javarészt sajat maga irdnyitja az ¢életét, a kiilsé kontrollhelyes
egyén szerint pedig éppen ellenkezdleg: kiilsé tényezdk (masik egyén, sors vagy
isteni eredet) irdnyitjak az életét. Sajat élmény alapi kutatdsaim szerint a tlizoltok
teljesitményét nagymértékben ndveli, s a stressz-szintjiiket jelentdsen csokkenti az a
fajta meggy6zddésiik, hogy kareseménynél minden lehetséges tényezdére hatissal

birnak.

A taylori elveknek megfeleléen min¢l inkédbb belsé kontrollhites az egyén,
anndl magabiztosabb ¢s hatékonyabb a belsd milkddése. Az egészséges miikodés
magaban foglalja a kontrolldlhatdé ¢és a kontrollon kiviil es6 események
felismerésének, elkiilonitésének és feldolgozasanak képességét. Egy erdsen belsd
kontrollhites egyén szdmara — mint egy tlizoltd beavatkozds kozben — 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 tlizoltd esetleges biintudatat

olyan helyzetekben, melyekre nem volt hatasa.
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Ezt az Oncsalast egészitem ki a tlizoltokra nagymértékben jellemzd
utobbi a szervezetnek segit veszélyes és megterheld feladatokat gyorsan és
hatékonyan végrehajtani, a sérthetetlenség illizidja tudati szinten sarkallja az egyént
teljesitoképességének maximumara, novelve a kockazatvallalast és az altruizmust*.
Ez az illuzi6 abban van a tlizoltok segitségére, hogy kareseménynél rabizzak
magukat sajat és bajtarsaik képességeire, valamint a védodfelszerelésekre ¢és
thzoltoeszkozokre. Ez az illGzido szenved csorbat, amikor beavatkozd tizoltod,

tlizoltofelszerelés vagy -eszkoz sériil, semmisiil meg.

A sérthetetlenség illuzioja nemcsak azért ellendlld és onmagat fenntarto, mert
enélkiil egyszerlien nem létezne hatékony tlizoltoi beavatkozés, hanem azért is, mert
a gyengeség, a félelem, a sériilékenység beismerése nem elfogadott a tlizoltoi
tarsadalomban. Hasonloképpen a katondkhoz, ez a kozeg nem teszi lehetévé a

gyengeséget, az esenddséget. [87]

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

a normdl populécioét magasan meghaladja.

A haladas illuziéja megnyugtatja az egyént, hogy élete soran fejlodési ivet ir
le, hogy mindennapjai logikus és értelmes folyamatként épiilnek fel. A monoton,

egymast kovetd szolgalati orakban fontos énvédelemnek bizonyul egy ilyen felfogas.

Az illuzidk tekintetében fontos kutatasi eredmény, hogy a megkiizdés
mindségével és kimenetelével kapcsolatban az el6zetes mentélis kép (az egyén altal
preferalt képességek és készségek, ezek meglétére vagy hianyara vonatkozé belsd
meggy0zddés, korabbi sikeres megkiizdési tapasztalatok) szorosabb Osszefiiggésben

all, mint az eldzetes fizikai felkésziiltség.[88]

Eszkozhaszndlat: nem relevans. Az illuziok énvédo funkcioja a tiizolto munka
soran (készenlétben, vonulas kozben, beavatkozas kozben) az egyiitt eltoltott idovel
egyenes aranyban névekszik.Megvaldsitasi potencidl: magas. A tizoltoi munka
velejaroja  az  illuziok  kialakitasa, s  azok  énvedé  funkciojanak

fenntartasa.Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi
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munka velejardja az illuziok kialakulasa és fenntartasa.Szakember jelenléte: nem

sziikséges. Adaptiv: igen.Erzelmi fokusz.

d) Karomkodas
A kéromkodasnak stresszoldo és fajdalomcsdkkentd hatdsa van, tovabba csokkenti a
frusztraciot, hatékonyabb4d teszi a munkavégzést ¢és jO hatdssal van a
csoportkohéziora. A stresszoldd tulajdonsidga ventillacidos hatdsdnak kdszonhetd,
amely segitségével az érzelmek megélése, majd feldolgozasa megindul ahelyett,

hogy elfojtasra keriilnének.

A karomkodés biintetése, tiltdsa rossz hatassal van a munkahelyi moralra.

[89]

Eszkozhasznalat: nem relevans. Megvalositasi potencial:
magas.Finanszirozasi igény: alacsony.Szakember jelenléte: nem sziikséges. Adaptiv:

nem.Erzelmi fokusz.

e) Siras
A sirds szinte egyaltalan nem jellemzd a tlizoltok korében, mint stresszoldési
mechanizmus. A férfiakra altaldban véve is kisebb mértékben jellemzd, mint a ndkre,
tehat a tlizoltokra, akik a sztereotip férfi tulajdonsagokat és szokasokat halmozottan

mutatjak, még ennél is kevésbé.

Hatéves kor eldtt kiegyenlitett a sirdsfrekvencia férfi és ndéi nemi ardnya.
Hatéves kor utan drasztikusan megvaltozik az ardny: mig egy nd atlagosan 64
alkalommal sir egy év alatt, addig egy férfi atlagosan csak 17 alkalommal.
Idéskorban, amikor a nemi hormonok szintje a férfiakban ¢és a ndkben a
kiegyenlitddés irdnydba mutat, megint visszatér a sirdsfrekvencia nemi egyensulya:
az iddésebb nék kevesebbet sirnak, mint a fiatalabbak, az idésebb férfiak pedig tobbet
sirnak, mint a fiatalabbak, igy az iddsebb ndk nagyjabdl ugyanannyit sirnak, mint az

1d6sebb férfiak, ugyanigy, mint hatéves kor elott.

Annak ellenére alulreprezentélt stresszoldasi forma a sirds a tlizoltdsagon,

hogy igen eldnyos élettani hatasokkal bir:

e lazitja az izmokat,
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e csokkenti a stresszhelyzetben termel6dott hormonok szintjét, mivel az
érzelmi konnyek hormonokban gazdagok (kifejezetten sok prolaktin
talalhatd  benniik, amivel magyarazhatd a ndk nagyobb
sirasfrekvencidja, mivel hatvanszor tobb prolaktint termel a ndéi

szervezet, mint a férfl),
e csokkenti az infarktus kialakuldsanak veszélyét.

A nagyobb sirasfrekvenciaval bir6 emberek korében kisebb a valdszinlisége
az olyan stressz-okozta tiineteknek, mint a fejfajas,szivbetegségek,depresszioés a

hajhullas.[90]

Eszkozhaszndlat: nem relevans. Megvalositasi potencidl:
alacsony.Finanszirozasi igény: alacsony.Szakember jelenléte: nem. Adaptiv:

nem.Erzelmi fokusz.

II1.3.1.2. TARSAS
A tarsas, akut stresszoldasi mechanizmusokat a vonuld, vagy beavatkozé tlizoltok a
tlizoltéi munka sajatos jellegzetességeként, tarsak segitségével képesek miitkodésbe

hozni. Ezek kognitiv, szomatikus vagy cselekvéses formai a stresszoldasnak.

A tarsas stresszoldasi mechanizmusok arra a specifikusan tlizoltokra jellemzo
bajtarsi kapcsolatrendszerre és Osszetartasra €piilnek, amely a tlizoltdi munka sajatos
velejardja, s szamuk, el6forduldsi gyakorisdguk a szolgalati évek, a szakmai

tapasztalat gyarapodasaval novekszik.

a) Bajtarsiassag
A bajtarsiassag velejaroja a tlizoltolétnek. Az életveszélyben egyiittdolgozok és az
Osszezartsag eredményeképpen fejlédik ki a jelenség®. Ez a kotelék erdsebb tud

lenni, mint a csaladi kapcsolatok.

A szolgélati csoportok Osszezart, egymasra utalt, azonos nemii emberekbdl

allnak, akik ¢életveszélyben egymds mellett harcolnak. A csoport, mint egy

* Kareseményen kiviil a tiizoltok egymés kozott apolhatnak rossz interperszonalis kapcsolatot, amely
akar odaig fajulhat, hogy nem beszélnek egymassal, viszont beavatkozas kozben mindez hattérbe
szorul, gondolkodas nélkiil rabizzak magukat barmelyik bajtarsukra.
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organizmus, kiveti magabol a gyengéket és kdveti az erdseket. Szigoru szabalyok

szerint miikodik, amelyek legtobbszor kimondatlanul élnek mindenki elméjében.

Szociometriaval pontosan fel lehet tarni egy tarsasdg csoportszerkezetét,
megallapitani a tagok bevonddasat (az elkotelezettebbek jobban teljesitenek, tehat a

szervezet szempontjabol ez igen elényos), beilleszkedésiik sikerességét. [91]

A harom csoportot tekinthetjilk harom kiilon egységnek. Amikor az egyén
csoportba keriil, az énidentitdsa csoportidentitasséd alakul, a tovabbiakban eszerint
gondolkodik és cselekszik. Teljesen mas egy egyén csoportban, mint egyediil. A
harom csoport verseng, irigykedik és keveredik. Egy beilleszkedési zavar sosem

egyetlen emberen mulik, hanem két tényezon: érajta és a csoporton egyarant.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A bajtarsiassag a tizolto munka sordn
(készenlétben, vonulas kozben, beavatkozas kozben) az egyiitt eltoltott idovel egyenes
aranyban novekszik.Megvalositasi potencial: magas. A tizoltoi munka velejardja
kiilfoldon és hazankban is a bajtarsiassag. A veszélyes (sokszor életveszélyes)
helyzetek, az idonyomdsban, extrém koériilmények kozott végzett csoportos munka
megnoveli az egymas iranti elkételezodést, lojalitast. Finanszirozasi igény: alacsony.
Kiilon befektetés nélkiil a tiizoltoi munka velejaroja a bajtarsiassag.Szakember

Jjelenléte: nem sziikséges. Adaptiv: igen.Erzelmi fokusz.

b) Csapatjaték
A csoportok fejlodési ivvel rendelkeznek. A csoportfejlodés szakaszai a csoporttagok
szdmara altaldban észrevétleniil kovetik egymdst. A fejlddési folyamat abban az
esetben sikeres, amikor a csoport stabilizdloddsdhoz vezet. Ellenkezd esetben
folyamatos labilitasi problémakkal kiiszkodik. Ilyen jellemzo jelenségek az allando
konfliktusok, rossz 1égkor, alacsony elégedettség és teljesitmény, bizalomvesztés

vagy a fluktuacio is. [92]
Tuckman a csoport fejlédése szempontjabol négy szakaszt kiilonitett el:
e alakulas
e viharzas
® NOrmazas

o mikddés. [93]
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A tlizoltdsagok ¢€letében az alakulas szakasza a legkevésbé jellemzd, hiszen a
csapatokat ritkdn alakitjdk ki Ujonnan (0j laktanya &tadasakor, uj tlizoltosag
létesitésekor), s amikor ez megtorténik, akkor is mas tlizoltosagokon szolgélatot
teljesitd tlizoltokbol allitjak Gssze a csoportokat. Olyan tlizoltokbol tehat, akik mar
tagjai voltak mas tlizoltocsoportoknak. Az ijoncok beillesztése egyik tlizoltosdgon

sem olyan mértékli mennyiségét tekintve, hogy alakulasrol beszélhetnénk.

-

miikodeés viharzas

\../

normazas
8. abra: Csoportfejlodési szakaszok a tiizoltésagon Tuckman nyoman, forras: [93] hivatkozasbél
A viharzas szakaszdban a csoport szerkezeti strukturaja megvaltozik.
Véleménykiilonbségek, konfliktusok keriilnek felszinre az aktudlis helyzetre €s elvi
kérdésekre vonatkozolag. A csoporttagok a kiilonb6zd vélemények hangadoi mellé
polarizalddnak, klikkesedés alakul ki. Formalis és informalis vezetdk, s a csoport
egyéb szerepei kozotti harc jellemz6. A konfliktusspirdl kiterjed, altalanos

ellenségeskedés, félreértések, pletykak jelennek meg a csoport életében.

A konfliktusok kellemetlen, ugyanakkor sziikségszerli ¢és torvényszerii

velejaroi a csoportfejlddésnek. Nélkiiliik nincs tovabbi fejlodés.

Perszonalis vagy egyéb okok mentén torténhet a csoport szerkezetének

atalakulasa. A perszonalis okok a kovetkezok lehetnek:

e Ujonc befogadasa

nyugdijba vonulas

Uj vezeto érkezése

peremhelyzetili taggal kapcsolatos személyes konfliktusok

bizalomvesztés (eltlint holmi vagy pénz).

Egyéb okok kozott felmeriilhetnek sorozatos eseménymentes szolgalatok

vagy vezetOség feldli elvarasok nagymértékii valtozasa.
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A normazas a beilleszkedés és alkalmazkodas id6szaka. Ebben a szakaszban
lecsillapodnak a kedélyek, megoldds sziiletik az el6zd szakaszban felmeriilt
konfliktusokra, a csoport szerepei megszilardulnak, a csoporttagok nem kételkednek
a tobbiek képességeiben (beleértve a formalis €s informalis vezetdt is). Az Gjonnan
elfogadott normak, csoportszabalyok mukodésbe l1épnek. A csoport megtalalja a
belsd egyensulyat, fokozatosan megszilarditja az érzelmi csoportszerkezetét. Az
aktivitads, a lojalitas, a bizalom novekszik. Kiilonalld6 egyének halmazabodl egyre

inkabb egységes, koherens csoport alakul csoportfeladatokkal, csoportcélokkal.

A mikddés szakasza a leghatékonyabb fazis, egymast kiegészitd tagokkal,
tobbféle csoportszereppel. Jellemzden elégedettségen, Osszetartason €s bizalmon
alapul. Ebben az idészakban a tagok szamadra referenciacsoporttd valhat a kdzosség,
amely nagymértékben hat az dnértékelésiikre, belsd normarendszeriikre. Az 6sszhang

€s harmonikus miikodési szakasz legfobb jellemzai:
e tisztazott szerepek
e magas munkamotivacio
¢ interdependenica, bevonodas, elkotelezettség
e jo teljesitmény

internalizalt értékek.

Szemben a diszharmonikus miikodési szakasszal, ahol a normazasi
szakaszban felmeriilé konfliktusokat nem sikeriilt megfelelden rendezni. Az ilyen

fazisban 1évo csoportot a kovetkezok jellemzik:
e szerepzavar
e alacsony munkamotivacio
e alacsony foku bevonddas, teamhez valo elkotelezddés hidnya
e szegényes vagy hulldmzo teljesitmény
o (¢rtetlenség, érdektelenség.

Bokan vizsgalata szerint a tlizoltosdg szolgélati csoportjai leginkabb a

miikodés szakaszaban 1éteznek. Ilyenkor a legmélyebb az elkotelezddés a csoport
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irant, a véleményeket megosztjak egymassal. A tagok jol ismerik egymast, elére be

tudjak josolni egymas viselkedését, szokasait, reakcioit, képesek tolerdlni a masikat.

Bokén tanulméanyéban tovabba azt is kiemeli, hogy a tlizoltdsdg olyan
kozosség, ahol barmelyik masik kollégaval barmilyen munkaszituacidban egyiitt kell
tudni dolgozni. Vizsgalata szerint a tizoltok Gsszességében ugy itélték meg, hogy a
barkivel valé egylittdolgozas képessége 66%-ban jellemzd rajuk, s a kérddivet
kitoltdk csupan 22,5%-a érzi Onmagara nem, vagy kevésbé jellemzOnek ezt a

készséget. [94]

Az Osszeszokott csoportokra a kollektiv teamtudas jellemzd, mely kozos
platformot teremt a tagok kognitiv sémdjaban. Id6 kell hozza, mig kialakul, s
kialakulasat kovetSen is dinamikusan valtozik. frott és iratlan szabalyai, szokasai,
ritualéi, tradicioi vannak (pl. szervezeti kultara, szleng, hasonl6 attitlidok). Erds és
hasonlé6 minden tagnal. Két iranya a szaktuddshoz kothetd képességek (technical
skills) és a szaktudashoz sziikséges szocialis képességek (nontechnical skills).
Figyeléssel, alkalmazkodassal, kérdezéssel, kozds munkaval és gyakorlattal

tanulhato, fejleszthetd vagy akar alakithato. [95]

A tlhzoltok a szolgélati évek gyarapodasaval sajatitjdk el a szakmai
szocializacidé legmagasabb fokat. A normakat és normativ szokasokat (munkaval
kapcsolatos bedllitddasok, attitlidok, vélemények, ritusok, szokdsok, mitoszok,

szohasznalat, személykdzi interakciok, stb.) két 1épésben fogadjak el a csoporttagok:
o closzor meggy6zddés nélkiil alkalmazkodnak,
e majd ezt kdveti a lassu internalizacid, a norma sajat személyiségbe
val6 beépitése.
Innentdl fogva mar akkor is a norma szerint miikodnek, amikor a csoport

nincsen kozvetleniil jelen.[96]

Eszkozhaszndlat: képzés. A csapatjaték fejlesztheto iranyitott oktatassal,
tréninggel, gyakorlatokkal Megvalositasi potencial: magas. Az iranyitott tréningeken
és gyakorlatokon kiviil a tizoltoi munka nagymértékben noveli a csapatjaték
minoségét.Finanszirozdsi  igény:  mérsékelt.  Tréningek  és  gyakorlatok

dijazasa.Szakember jelenléte: nem sziikséges. Adaptiv: igen.Problémafokusz.
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¢) Mentoralas
North ¢és munkatarsai cikkiikben beszamolnak rola, hogy néhany laktanyaban mar
miikodik az ugynevezett szupervizori halézat, mely keretén beliil idésebb tlizoltok
tdmogatjak a fiatalabbakat. Mely nem csupdn tlizoltas szakmai, hanem emellett nem
szakmai teriiletre is fokuszal. Ez hosszutavon csokkenthetné a tiizoltok kozt

kialakul6 pszichopatoldgiai tiinetek megjelenését. [97]

A mentor iddésebb, tapasztaltabb, némely kontextusban kifejezetten
paternalista. Ez anndl is fontosabb volna a napjainkban szolgélatot teljesitd
magyarorszagi tizoltok korében, hiszen a felszerelok java része nem volt sorkatona,

igy nincsen sajat tapasztalata a parancsuralmi rendszer miikodésérol.

crer

mentor a szervezetben jelentds mértékben képes hatni az egyén életpalydjanak
fejlesztésére, munkateljesitményére, eredményességére, elégedettségére. Harom, a

katonasagnal nagy valoszintiséggel eléforduld formajat kiiloniti el:
e természetes
e szitudcios
e ¢seloljaroi.

A természetes mentoralas karriersegitd funkciét tiikroz, akkor jon létre,
amikor egy (altalaban idésebb) kolléga felkarol egy masikat (altaldban fiatalabbat). A
szitudciés mentoralas adott feladatra, vagy részfeladatra Osszpontosit (pl. egy
bizonyos fegyver, eszkdz hasznédlatanak elsajatitasat illetéen). Az eldljaroi

mentoralas az a fajta vezetdi magatartas, aminek soran az eloljarok viselkedésiikkel,

¢letvezetésiikkel modellt mutatnak a rangban alattuk alloknak. [98]

A tlizoltosdgokon mindharom forma mentordlds el6fordul: a természetes
spontan modon valdsul meg, akar szakmai, akdr maganéleti jelleggel. A szituacids
mentoralast spontan, vagy szobeli megbizassal végzik képzettebb tlizoltok azért,
hogy bizonyos feladatokat, részfeladatokat megismertessenek és begyakoroltassanak
a tobbiekkel (ideértve nem megszokott tlizek oltasdnak gyakorlati tervét, vagy

kiilonboz6 eszkozok, felszerelések hasznalatat).

Eszkozhaszndlat: igen (tiizolto szakfelszerelések).Megvalositasi potencidl:

magas. A tizoltoi munka jellemzo velejardja a folyamatos, elméleti és gyakorlati
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tapasztalatatadads.Finanszirozasi igény: magas. A tizoltoi szakfelszerelések nagy
ertekii  felszerelések.Szakember jelenléte: igen (tapasztalt tizolto). Adaptiv:

igen.Probléemafokusz.

d) Professional team
A beavatkozas tobb ember altali forgatokonyv szerinti mozgas-mintdzat, amely
interdependenciat tiikroz, s eltér a merev elmélettél. Az operativ munkat ellato
tlizoltok a merev elméletbdl vizsgaznak, ezt kérik télikk szdmon ellenérzésnél,
azonban nem ezt hasznaljdk beavatkozasnal, mert a valos helyzet idényomasaban
lassu és rugalmatlan volna. A szerelési szabdlyzattal, mint a beavatkozas elméleti
forgatokonyvével készségszinten tisztdban kell lenniiik, azonban nagyfoku
kreativitast kivan, hogy pillanatok alatt kell felismerni, donteni ¢és eltérni a

forgatokonyvtdl az adott helyzet fiiggvényében.

Az 0Osszeszokott, professional team-ek miikodésére jellemzé a nem

Osszeszokott csoportokkal szemben:

e az implicit kommunikacié, tobb nyitott = kommunikacid,
informaciocsere,  feladatorientalt  kommunikacio,  t6bbesszam

hasznalat,
e credményesség (kevesebb hibazas, simulékonysag, elégedettség),
e Onmiikddo szabalyrendszer,
e best practise alkalmazasa (jo példa alapjan valtoztatni a rosszon). [99]

Az Osszeszokott, professional team-ekre jellemzd a kollektiv teamtudés kialakulésa,

amelynek a kovetkez0 jellemzdi vannak:
e eros,
e hasonl6 mindenki fejében,
e irott és iratlan,
e tanulhatd, ellesheto,

e kialakulasahoz ido kell,

e dinamikusan valtozik.
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A kollektiv teamtudds OsszetevOi:szaktudas (technical skills),szaktudashoz
sziikséges szocidlis készségek, képességek (nontechnical skills),tradiciok, ritudlék,
szokasok, normak, szleng, attitidok (szervezeti kulttra,
szocializacid),interdependencia (szervezet-egyén, egyén-szervezet 0sszefliggésben),a

vezetd €s a team viszonya.

Szintjei megfigyelhetd ¢és latens jellemzok mentén kiilonithetd el.
Megfigyelhetd jellemzOk: a csoportra jellemzd sajatos torténetek, ritualék,
nyelvhaszndlat. Az egyenruha, a véddruha viselésének sajatos modjai, az
elismerések, iinnepek, a laktanya épiilete. A latens jellemzok: a csoportban jelen

1év6, kimondatlan hiedelmek, feltevések, attitiidok és értékek.

megfigyelhetd r b‘\e}é' _
jellemzok '@e o enruh;

9. abra: A Kkollektiv teamtudas szintjei, forras: sajat
A kollektiv ~ teamtudds a  kovetkezd6 ~ moddokon  sajatithatd
el:figyeléssel,kérdezéssel,alkalmazkodassal k6zos munkaval,

gyakorlattal,motivaciéval. [100]

Az er6s kollektiv teamtudassal bird csoportokban a résztvevok szerepei
tisztazottak, = nincsenek  szerepzavarban. A munkamotivicidjuk  magas,
involvaltsaguk, lojalitisuk magas, interdependencia jellemzi munkdjukat.
Teljesitménytiik jo, hatékonyak a gyenge kollektiv teamtudassal biré csoportokhoz
képest, ahol a teljesitmény gyenge, hullimz6. A csoporthoz internalizalt értékek
fizik a csapattagokat, magas érdeklddést mutatnak egymads irdnt és a csoport

fejlédése irant.
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KOLLEKTIV TEAMTUDAS  [erds gyenge

szerepek tisézott szerepek szerepzavar
munkamotivacio megas dacsony

bevonodas, elkotelezettség | magas, interdependenica | dacsony vagy hidnyzk
teljesitmény jo szegenyes vagy hullanzo
értékek intemalizalt értékek érdeltelenség

3. tablazat: Erés és gyenge kollektiv teamtudas jellemz6i, forras: sajat
A kezddk és szakértOk Osszehasonlitasabol kideriil, hogy a szakértok, vagy
expertek tobb szituativ tudédssal birnak, tobb kontextudlis informacidval dolgoznak, s
azokra késObb jobban emlékeznek, valamint automatikus problémamegoldést
hasznalnak szkriptek, elvek és koncepciok alapjan, mig a kezdok feliileti

megoldasokra jutnak. [101]

A szakértOk nem hibaznak kevesebbet, ellenben kevesebb idot toltenek a

probléma kezelésével és a hibazas-okozta érzelmek feldolgozasaval. [102]

Nem a tudds mennyiségében, hanem a tudas strukturijaban tapasztalhatd

jelentds kiilonbség a szakértdk és a kezddk kozott. [103]

Eszkozhaszndlat: igen (tiizolto szakfelszerelések).Megvalositasi potencidl:
magas. A tizoltoi munka jellemzo velejaroja a professional team-ben valo aktiv
kozremiikodés. Finanszirozasi igény: magas. A tiizoltoi szakfelszerelések nagy értékii
felszerelések.Szakember  jelenléte:  igen  (tapasztalt  tizolto).  Adaptiv:

igen.Probléemafokus:z.

I11.3.2. KRONIKUS STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOK
Azokat a stresszolddsi mechanizmusokat, amelyeket a tlizoltok hosszu tavu
stresszoldasra hasznalnak, kronikus stresszoldasi mechanizmusokként kategorizaltuk.

Ezek készenléti id6 alatt, vagy szabadnapokon aktivalddnak.

A gylijtemény legtobb eleme magasan reprezentdlt a tlizoltok korében,
azonban vannak olyanok, amelyekre nagy sziikség volna, azonban képzési vagy

finanszirozasi okok miatt nem terjedt el a magyar tlizoltoi stresszoldasi gyakorlatban.

A legtobb item adaptiv vonatkozasu, azonban van néhany olyan stresszoldasi
mechanizmus, amely nem segiti az egészségmegdrzést, ennek ellenére nagyon

népszeri a tlizoltok korében.
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I11.3.2.1. ALKOHOL

Bacharach és munkatarsai a kiilondsen megterhelé munkahely s a problémas
alkoholfogyasztas kozotti kapcsolatot kutattak kozel 1500 tiizoltod vizsgalataval, s azt
talaltak, hogy egyértelmli kapcsolat all fenn a stressztkeltd, vagy traumatizalo
események gyakorisaga és sulyossaga, valamint az alkoholfogyasztas gyakorisaga és

intenzitasa kozott. [104]

Eszkozhasznalat: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevans az
alkoholfogyasztashoz sziikséges eszkozok eloteremtése.Megvalositasi potencial:
mérsékelt. A felmérések onkitoltosek, ezért objektiv adatot nem tudunk nyerni a
tiizoltok alkoholfogyasztasarol. Finanszirozasi igény: magas.Szakember jelenléte:

nem. Adaptiv: nem.Erzelmi fokusz.

II1.3.2.2. ALKOTAS
Fesziiltség levezetd alkotasi tevékenység sordn a stressz fesziiltsége kifejezésre keriil
miivészi tevékenységben vagy intellektudlis munkaban.Mindekdzben atlényegiil,

szublimalodik oly modon, hogy erejébdl nem veszitve iranyat valtoztatja meg.

Jellemz6 alkotasi tevékenységek tlizoltoknal: asztalos munkdak, fafaragas,

tetéfedés, burkolomunkak, szobafestés, mazolas, parkettazas, f6z¢s.

Eszkozhaszndlat: igen.Megvalositdasi potencial: mérsékelt. Finanszirozdsi
igeny.: nem relevans (az alkotoi folyamatot tekintve az alkotas jellegének megfelelo

finanszirozdsi igény jellemzd).Szakember jelenléte: nem. Adaptiv: nem.Erzelmi

fokusz.

II1.3.2.3. ALVAS

A hét oranédl kevesebbet alvokra jobban jellemzd az idegeskedés, fesziiltség,
faradtsag. Amikor rendszeresen hét 6ranal kevesebbet alvok felemelik az alvéassal
toltott oraik szamat, jobb kozérzetrdl, csokkend fesziiltségi szintrél és fokozottabb

stresszrezisztenciardl szamolnak be.

Az alvasi ciklusban nagyjabol kilencven percenként kovetkezik be a REM
(rapid eye movement) alvasfazis, a gyors szemmozgasok ¢és az dlommunka szakasza,

amely sordn a vazizomzat ellazul. A REM fazis a felesleges emlékek
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szelektalasaban, a fontos emlékek rogzitésében, az ¢élmények érzelmi

feldolgozaséaban jatszik fontos szerepet.

A regeneracids elmélet értelmében az alvds a homeosztazis egyensulyi
allapotanak fenntartasat szolgalja, vagyis az idegrendszer faradtsagat piheni ki alvas
alatt. Az alvds megvonasanak figyelemzavar, a monoton helyzetek tlrésének

képtelensége és novekvo faradtsagérzés a kovetkezménye. [105]

Eszkozhaszndlat: nem.Megvalositasi potencial: magas. Finanszirozdsi igény:

alacsony.Szakember jelenléte: nem. Adaptiv: igen. Problémafokusz.

I11.3.2.4. DEBRIEFING
A debriefing* érzelmileg jelent6sen megterheld karesemény utani révid,hatékony
beszélgetés, amelynek célja az intenziv érzelmi reakcidk azonnali enyhitése, a

benyomasok mielébbi feldolgozasa.

A kéaresemény utan 24 -72 oraval keriil sor egy interju jellegli megbeszélésre. A
beszélgetés célja a bevetés élményorientalt rekonstrudlasa, besz€ltetni a résztvevoket
a sajat érzésekrol, érintettségrol a tobbi bevetésben résztvevivel valo egylittmiikodés
szempontjai alapjan. Az érzelmi ventillacid preventiv hatassal bir a mas moédon ki

nem besz¢€lt, feldolgozatlan, traumatizald élmények atkeretezésében. [106]

Eszkozhaszndlat: képzés. A ventillacio a tiizoltoi élmények, tapasztalatok
természetes feldolgozasi modja. A debriefing ezzel szemben tudatos, pszichologiai
szakmailag szabdlyozott forma, mely oktatassal jol elsajatithato és atviheto a
gvakorlatba.Megvalositasi potencial: alacsony. A tizoltoi munka természetes
velejaroja a ventillacio. A debriefing ezzel szemben nem hasznalt szakmai
modszer.Finanszirozadsi igény: mérsekelt. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka
velejaroja a ventillacio. A debriefing elsajatitasanak és begyakorlasanak modja a

képzés.Szakember jelenléte: igen. Adaptiv: igen.Problémafokusz.

I11.3.2.5. DOHANYZAS
A dohanyzéas dependenciat okoz6 Osszetevdje a nikotin, amely a belégzést kdvetden

masodpercek alatt bejut a véraramba, s azonnal stimulalni kezdi az agyat.

A nikotinnak a kovetkez0 szervezetre gyakorolt rovidtava hatasai ismertek:
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e noveli az idegrendszer vérellatasat, ami altal fokozza az aktivitasat,
e szaporabba teszi a szivverést,
e lazitja a vdzizmokat.

Ezeknek a rovidtdva hatdsoknak az egyiittes jelenléte okozza a megnyugvas
érzést. Maga a dohanyzéas azért maladaptiv hatast, mert a nikotin rovid id6 alatt
nagymértékti addikciot okoz. Addikt dohanyosokra jellemzd stresszforrds a vér
csokkent nikotinszintje, amely gyorsan poétolhaté egy szal cigarettival, azt a
tévképzetet keltve, hogy a cigaretta valojaban stresszoldo hatasti. Noha ezt a fajta

fesziiltséget maga a dohanyzas, illetve a rendszeres nikotinbevitel alakitja ki. [107]

A legtobb tlizolto addikt dohdnyos, elszenveddje a fentebb részletezett 6rdogi
kornek. A tizoltdi szokasok és ritualék része a dohanyzas, ez a jelenség, valamint a

negativ iranyu csoportnyomads is megneheziti a leszokast. [108]

Eszkozhasznalat: igen.Megvalositasi potencial: magas. Finanszirozasi igény:

magas.Szakember jelenléte: nem. Adaptiv: nem.Erzelmi fokusz.

I11.3.2.6. EMDR

Az Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) technika
szemmozgasokkal  torténd  deszenzitizalds és  Ujrafeldolgozéds, amelyet
traumakezelésben hasznalnak. A témdban az elsd tudomanyos irdst 1989-ben

publikélta Shapiro.

A feldolgozatlan traumatikus élmények lelki problémak okozéi lehetnek,

amelyek a kovetkezo tiinetekkel jarhatnak:
e flashback, vagy varatlan emlékbetorés,
e rémalmok, alvaszavar,
e ijeddsség, zavartsag,
¢ bizonytalansag, bizalomvesztés,
e ingerlékenység, fesziiltség,

e Dbesziikiilés, elkeriild magatartés.
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Az EMDR teréapidval a pszichikus tlinetek jelentés mértékben csokkenthetok
vagy teljes mértékben megsziintethetok. Egyszeri trauma esetén akar néhany terapias
iilés elegendd ahhoz, hogy a traumat elszenvedett egyén a trauma eldtti megszokott

¢letviteléhez.

Az EMDR terapia menete a traumatikus élmény teljes felidézésével kezdddik
(minden modalitason keresztiil beérkezett emlékképpel egyiitt), majd a feldolgozasi
folyamat sordn a traumat atélt személy eltereld, bilateridlis stimulaciot kap (melyek a
traumat atélt személy fogékonysagatdl fiiggden lehetnek vizualis, auditiv vagy

taktilis kétoldali ingerek).

A bilaterialis stimuldciot kovetden a terapeuta megkérdezi, mi torténik éppen
az egyén bels6 folyamataiban. A stimulédcio érzelmeket, gondolatokat, testi érzeteket
hoz felszinre. A stimuldcids sorozatok egészen addig ismétlédnek, amig a
traumatikus eseményre vald visszaemlékezés méar nem okoz megterhelést. Igy az
emlékkép levalt az erés érzelmi toltésrol, aminek kovetkeztében az egyén

megkonnyebbiilést, megnyugvast €l 4t. [109]

Wilson ¢és munkatdrsai hat honapos tartamban utdnkovetd kutatasukban
bizonyitottdk, hogy az EMDR technikédjaval kezelt rendértisztek a kovetkezd
kedvezobb értékeket mutattdk a megszokott stressztréningen résztvevok értékeivel

szemben:
e alacsonyabb PTSD* szint
e alacsonyabb szubjektiv stressz-szint
e alacsonyabb munkahelyi stressz-szint
e kisebb foku harag mind vonasban, mind allapotban,
e valamint magasabb elégedettség a hazastarsi kapcsolattal.

Bizonyitottdk valamint azt is, hogy nemcsak a traumatizalt beavatkozok
szamara lehet ez egy hatasos stresszold6 technika, hanem azok szamara is, akiknél
nem allnak fel traumatizdld tényezdk ugyan, ellenben hosszan elhuz6do
stresszhatdsnak vannak kitéve, mely jelenséget maladaptiv moddon kezelnek.
Osszességében tehat kutatdsaik alatamasztottdk, hogy a rendértiszteket illetden az
EMDR hatasosnak bizonyult mind stresszoldd, mind pedig traumaold6 modszer

tekintetében egyarant. [110]
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Eszkozhaszndlat:  képzés. Az EMDR  modszerének  elsajatitdasahoz
sajatélmény-szerzo képzeés sziikséges.Megvalositasi potencial: alacsony. Hazdnk
tizoltoi munkdjanak mindennapjaiban jelenleg nem jatszik szerepet ennek a
technikanak az alkalmazasa.Finanszirozasi igény: mérsékelt. Az EMDR technika
elsajatitasanak és begyakorlasanak modja a képzés.Szakember jelenléte: igen.

Adaptiv: igen.Problémafokusz.

I11.3.2.7. HIT, VALLAS

Lerner Uigy véli, az emberek hisznek abban, hogy a vilag igazsagos, tehat a jo elnyeri
mélt6 jutalmat, mig a rossz megblinhddik tetteiért. A kiszamithato és joindulata vilag
gondolkodasi sémdja segiti az embert biztonsdgban érezni magat ¢s megnyugodni a

jovot illetden, fesziiltség- és szorongascsokkentd hatsa van.

Ez a feltevés magyardzza, hogy a szerencsésen jart embereknek miért
tulajdonit az ember jobb tulajdonsadgokat, mig a porul jartaknak rosszabbakat. Lerner
vizsgélatai szerint még az egyértelmiien véletleniil aldozatta valt embert is hibaztatja
a vizsgalati személy, mert ezzel tartja fenn magaban a ,,mindenki azt kapja, amit
megérdemel” hitet. Ezzel a gondolatmenettel segiti dnmagat a tiizoltdo, amikor

értelmetlen és sokkold sériilésekkel, halalesetekkel kell megbirkéznia. [111]

A lerneri igazsagos vilagba vetett hit megmutatkozik a valldsokban, ahol a
hivék ezt a rendezdelvet megszemélyesitik: egy vagy tobb istenrdl illetve a sorsrol

beszélnek hasonloképpen.

Eszkozhasznalat: nem relevans. A hit, a vallas gyakorlasa nem igényel
kiilonosebb  eszkézhaszndlatot. Megvalositasi  potencial: alacsony. A  tizoltok
jellemzoen nem vallasgyakorlok.Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilonféle vallasok
képviseldinek jelenléte a tiizoltosagon alacsony finanszirozasi igenyii.Szakember

Jjelenléte: igen.Adaptiv: igen.Erzelmi és probléma fokusz.

I11.3.2.8. HOBBI
Murphy ¢és munkatarsai szerint a tlizoltok kozott széleskoriien elterjedtek az
egészséges ¢letmod megdrzésére szolgald szokasok, hiszen a fizikai alloképesség

megorzése miatt, s annak érdekében, hogy formaban maradjanak, a szabadidds

158/75



tevékenységek jobban csokkentik a stressz-okozta betegségek kialakuldsat, mint a

megtervezett fitnesz- vagy tornagyakorlatok. [112]

Ennek ellenére, ami a tlzoltok szabadidés tevékenységeit illeti, a
szakirodalmi kutatasaik nem vezettek eredményre: lathatéan a szakirodalom kevés
figyelmet szentel a tlizoltok kikapcsolddasi tevékenységeire, mint stresszoldo

faktorra.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem relevans a
hobbihoz sziikséges eszkozok eloteremtése.Megvalositasi potencial: mérsékelt.
Hazank tizoltoi a szabadnapjaikon jellemzoen dolgoznak, mintsem a hobbijukkal
foglalkoznank.Finanszirozasi igény: nem relevans. Intézményes kereteken beliil nem
relevans a hobbihoz sziikséges eszkozok eloteremtése.Szakember jelenléte: nem.

Adaptiv: igen.Erzelmi f6kusz.

I11.3.2.9. HUMOR

A humor szelepként miikodik, mely segit oldani a fesziiltséget. A tlizoltbhumor
vaskos és nyers, nemkiilonben azok az élmények, amiket munkdjuk sordn atélnek. A
tlizoltohumor targya mindenre kiterjed, sokszor a legtraumatikusabb élmények

feldolgozasara szolgal. Kivételt képez a gyerek- és a tlizoltosériilt.

A humorizal6 ember (legyen a humor targya mas vagy akar 6nmaga) a
nehézségek folé emelkedik, s feliilrél latja a vilagot. Ugy viselkedik, mint felnétt a
gyermekkel. Freudparhuzamot vont a viccképzés és az éalommunka kozott, s
mindkettében megtalalta a kovetkezd elemeket:siirités, célzas, elaboralas,

szimbolizalas. [113]

Humorizéalaskor jelentds szerepe van az érzelmeknek ¢€s a hangulati
tényezOknek is. A humornak nagy szerepe van a mentalhigiéniadban. Nevetés sordn a
szervezetben endorfinok szabadulnak fel, a tiid6 megtelik friss levegdvel, a
rekeszizom fokozza a belek mukodését, javitva az emésztést, s Osszességében az
immunhaztartds egyensulya is javul. Bagdy ngy tartja: a kacagas zsigeri kocogas.

[114]

A beavatkozas utan ilyenkor van elszér modja az dlloménynak megbeszélni
a torténteket, kiviilallok nélkil. Az addig rejtett humor ilyenkor erdsebben

jelentkezik, mert beavatkozas kozben a munka és az emberi méltosag tisztelete nem
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engedi kiviilre jutni; azonban az utomunkalatok soran és foleg utana nyilik el6szor
alkalom a megkonnyebbiilésre, felszabaduldsra. A férfiak stresszhelyzetben
egyébként is preferdljak a nyers és agressziv humort. A kiviilallonak igen durvanak
¢s otrombdnak tiind "tlzoltohumor" szerepe a szelepelmélet magyarazatdban a

gatlasok ¢és fesziiltségek oldésa. [115]

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

Adaptiv: igen.Erzelmi és probléma fokusz.

I11.3.2.10. JOGA

A joga filozofidgja Ggy tartja, a test, a szellem és a I¢élek harmoénidja jelenti az
egészséget, mely jogagyakorlatokkal elérhetd, fejleszthet6. A Paksi Atomerémi
Tlizoltosaganak vezetése felismerte a joga jotékony hatasat az egészséges élet
kialakitasaban és szintentartdsdban. Az erdmil tiizoltdéi szolgalatfelvétel utan

reggelente jogaznak. [116]

A jogédban haszndlatos 1égzésgyakorlatok, tudatos mellkasi és hasi 1égzés
segitenek a fesziilt izomzat és bels6 szervek ellazitasaban, a stressz olddsaban,
beinditjak a méregtelenité folyamatokat, javitjadk a vérkeringést. A stressz-okozta
betegségek mérséklésében és megeldzésében is nagy szerepe van. A depresszid
legtobb tiinetét csokkenti azaltal, hogy pozitiv érzelmeket hoz 1étre lasst, nyugodt

mozgas segitségével.

Eszkozhasznalat:  képzés. A joga modszerének elsajatitasahoz tréning
sziikséges.Megvalositasi  potencidl: —alacsony. Hazank tiizoltoi -munkajanak
mindennapjaiban jelenleg nem jatszik szerepet ennek a technikinak az
alkalmazasa.Finanszirozasi igény: mérsékelt. A joga techmika elsajatitasanak és
begyakorlasanak modja a tréninges képzés.Szakember jelenléte: igen. Adaptiv:

igen.Erzelmi fokusz.
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I11.3.1.11. KEPESSEGFEJLESZTES

A szakértdvé valds nehéz utja a kezddknél indul. Minden szakértd kezdd volt
egyszer, ki régebben, ki kevésbé régen. Az ut hosszabb-rovidebb, rogosebb vagy
simabb, a folyamat viszont allandd: a specifikus tudas elsajatitasa soran a kezddbol

szakeértd valik, aki képes az 1) kezd6knek segiteni.

A szakértdt az kiilonbozteti meg a kezd6tdl, hogy nagy mennyiségii tudasa
van, amit képes gyorsan és hatékonyan felhasznalni, legyen sz6 barmilyen szakmai
teriiletr6l. Az ismeretek felhalmozasat és felhasznaldsat megvaldsitd képesség

egyrészt adottsag, masrészt kitartd és szorgalmas munka és gyakorlés. [117]

A kezddknek a szakértokkel szemben nemcsak, hogy kevesebb explicit €s
implicit tudas all rendelkezésiikre, hanem tudasuk annak strukturalatlansdga miatt
nehezebben hozzaférhetd. Sok esetben a kezddk és szakértok kozott nincs kiillonbség
a felismerést illetben, van viszont a kodolas és felidézés tekintetében, hiszen a
szituativ tapasztalati elény miatt a szakértok forgatokonyvekbe képesek rendezni a
gyakran atélt esemény-lancolataikat, s ezzel a sémaval gyorsitani, strukturdlni a
feladatvégzést. Példaul az orvosok a kiilonféle betegségek gyogyitasat is ilyen
forgatokonyvekbe rendezik a diagndzistol kezdve a gyogyszereken at az

utovizsgalatig. [118]

Ellentétben a latens hiedelemmel: a szakértdk egyaltalin nem hibaznak
kevesebbet. Azonban az, hogy nincs szamszerli kiilonbség a kétféle hibazas kozott,
nem jelenti azt, hogy masféle kiilonbség sincsen: hibaik fajtaja és mindsége, valamint
kezelése €s az ezen vald ragodas jelentdsen eltér. A szakértdk kevesebb iddt toltenek
a problémak megoldasaval. [119] Mely megoldds mar elvek és koncepciok alapjan

torténik, atlépve a kezdeti feliileti szintet. [120]

A tlizoltosagok nagy részének égetd problémaja az wjonc-kérdés kezelése,
hiszen a fiatal, ambiciozus jeldlteket rovid i1d6 alatt, hatékonyan kell betanitani.
Ehhez szakmai kompetencidkkal épptgy rendelkezniiik kell (pl. a tliz terjedési
tulajdonsagainak ismerete, tomléguritas, magasbol mentési tapasztalatok, stb.), mint
a nem-szakmai, de ahhoz szorosan kapcsolédd pszichologiai jellemzokkel (pl.

érzelmi stabilités, lelkiismeretesség vagy egyiittmiikodés). [121]

A hazai tlizoltésagokon az elmult évek soran tapasztalhatd nyugdijazasi- €s

(ennek koOszonhetden) felszerelési hullam eredményeképpen a szakértd tlizoltok
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szama megtizedelédott, s a kezdd kompetencidkkal bird tlizoltok szama

megsokszorozddott.

Mig 2006-ban az allomany atlagéletkora 33,5 év, atlag szolgalati éveinek

szama 9,8 ¢év volt, addig 2011-re ez a két szam 30,1-re és 5,5-re csokkent. [122]

életkor szolgalati évek
2006 |335 98
2011 |30/1 55

4. tablazat: Hivatasos tiizoltok életkoranak és szolgalati éveinek atlagai sajat vizsgalat szerint,

forras: sajat

A fiatalabb ¢és tapasztalatlanabb allomany ténye a kovetkez6 problémakat veti

fel, melyekre célszerli (tovabbi) hangstlyt fektetni:

kivalasztas: a megnodvekedett kereslet miatt a felvételnél olyan
emberek is megfelelhetnek, akik kevésbé siirgetd helyzetben

elutasittatnanak,

gyakorlati képzés: ugyan az elméleti képzést megkapjak az ujoncok, a
gyakorlatot csak ¢éles helyzetben tudjak megtanulni, ott pedig
egyszerre sokan vannak jelen, nem jut mindenkire egy-egy mentor,

mint azel6tt, nincs 1d0, s elegendd ember ra,

ujoncok szakmai integraldsa: a szolgélati csoport annyira varja az
ujoncok sikeres vizsgait (mert emberhidny miatt képtelenek kivenni
szabadnapjaikat), hogy amint megérkeznek, megkonnyebbiilten rajuk
testalndk a feladatokat, amit nyilvanval6an nem lehet, hiszen egy friss
papirral érkezd Gjonc tudasban és tapasztalatban nem egyenértékii egy

éppen leszerelt 6reg tlizoltoval,

0 yjoncok nem-szakmai integralasa: sziikebb korben a szolgalati

csoportjukba,

0 mely csoportok dinamikusan véaltoznak, féleg akkor, amikor

tapasztalt, 6reg tlizoltoikat veszitik el, nem ritkan vezetdiket,

0 mely csoportok tagjai még maguk sincsenek azon a szakértdi
szinten, melyet kell tapasztalattal érnének el, s igy ,.félig

készen”, mentor nélkiili tlzoltonemzedékként kell tanitaniuk
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az ujoncokat nekik, akiknek sokszor még maguknak is

segitségre volna sziikségiik,

0 egy olyan professzionalis csoportba, mely magas kockdzata
team-ként, kiemelten magas stressz-terheléssel dolgozik, ahol

a hibazas végzetes lehet,

0 raadasul ugy, hogy az érkezd Gjoncok java része mar nem esett
bele a kotelezé sorkatonai szolgélatba, igy azt az alapvetd

fegyelmet sem ismerik, amelyet e parancsuralmi rendszer

megkivan.
szolgalati évek szakértéi szint | egylittmiikodési szint
prébaidds 0-1 kezd eltitti ismerkedés, elméeti horgony
Ujonc 1-3 kezdd készségoe vaas, bel b mativado
tapasztalt 310 szakértd automatizmus, megszokas
oreg 10 felett meta-szakértd | visszafgl6dés

5. tablazat: Szakértdi és egyiittmiikodési szintek szolgalati évek fényében, forras: sajat

A probaidés tiizoltok (kezdd elotti szakértdi szint) a felszerelésétdl szamitott
12 hoénapon beliil indoklas nélkiil leszerelhetdk, emiatt ez a legtobb leszerelést
szamon tartd idOszak. Az egy éves probaidd letelte utan a fluktuaciod szintje a

nullahoz kozelit.

Ebben az egy évben kideriil, ha a jelolt mégsem tartja magat alkalmasnak a
tlizoltoéletre, és kideriil az is, ha a szervezet nem bizik a képességeiben. Ilyenkor
nagyon ovatosak, figyelmesek és szolgalatkészek a jeldltek, noha 6k még az Gjoncok
kozott is Gjoncok, ami télilkk, mint egy parancsuralmi hierarchia legaljan allotol
rendkiviili kitartast, alkalmazkodast, tiirelmet és odaadast kivan. Tudasuk nem
nevezhetd tlizoltétudasnak, viszont ebben az egy évben szerzik meg a szakmai tudas
explicit részét a tlizoltd szakképzé tanfolyamon, melyet vizsga zar. Az
egylttmiikddés ilyenkor még az ismerkedésrol, az 0sszeszokasrdl szol, a gyakorlati

tudashoz az elméleti tudast kell lehorgonyozni.

Haromféle ujonc Ilétezik: par napos felszereld, véglegesités eldtt allo,
valamint véglegesitett ijonc. A bevett gyakorlat szerint a felszerel6 Gjoncot tiz napra,
hivatali munkaidében osztjak be; ez id6 alatt szerencsés esetben kideriil, ha teljesen

alkalmatlan tiizoltonak. Altalaban ilyenkor mar tl van az orvosi, pszichikai és fizikai
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alkalmassagi felmérésen, de még nem tett le tlizolté alapvizsgéat. Tiz nap utén
visszakérdezik téle megszerzett tuddsat, és a parancsnok jovahagyasaval
beiskolazzdk a kovetkezd tlizoltdszakképzd tanfolyamra. Ez hazankban jelenleg két
hoénap elméleti és két honap gyakorlati id6t jelent (ez utobbi sajat szolgalati helyén),

s vizsgaval zarul.

A véglegesités eldtt allo ujonc, aki til van az elsé iskoldn, megitélésem
szerint altalaban még nagyon alkalmazkodé és Ovatos, hiszen az egyéves probaidd
alatt barmikor, akar indok nélkiil is leszerelhetik. Akivel ilyenkor mar tudasbeli,
alkalmazkodasi vagy elhivatottsagbeli hidnyossagok meriilnek fel, még a
létszamhiany ellenére is tarthat az elbocsatastol, ugyanis a legtobb parancsnok tgy
véli, hogy inkdbb az elején érdemes megvalni egy alkalmatlan beosztottol, mint az

évek soran egyre ndvelni vele a problémakat.

Ez alatt az egy év alatt az Ujonnan felszerelt elsajatitja a szakma irott alapjait,
s azokat is, amelyeket nem lehet konyvbdl elolvasni. Akarva-akaratlan tapadnak ra a
beavatkozéssal kapcsolatos szabalyok-szokasok, a csoportviszonyok, a tlizoltolét
elviselésének mestersége. Hogy végleg be tud-e illeszkedni, nemcsak sajat
szocializacijatol fiigg, hanem a csoport hozzaallasatol is, az erds csoportnyomastol.
E kettd0 minimalis diszkrepancidja fogja a jo ¢és hatékony egylittmikodést

eredményezni.

A véglegesités pontosan egy évre a felszerelés utan torténik, innentdl kezdve
nyugdijig szinte lehetetlen kihullani a szervezetbdl (ha csak nem sulyos indokkal: pl.

blindzes, jogszabalysértés, komoly egészségiigyi problémak).

A fiatal tlizolt6 (kezdd szakértdi szint) elnevezés a véglegesitéssel kezddodik.
Nagyjabol harom éves szolgalati viszonyig tart, &m a beavatkozasok szamatol, az
illetd személyiségétdl is fiigg. Az Gjoncok folyamatosan kérdeznek. Voltaképpen
nem is szabadna hibazniuk, mert cselekvés eldtt mindig kérdeznitlik kellene. Amikor
mégis hibaznak, sokat ragoddnak rajta és mindinkabb el akarjak keriilni a tovabbi
hibazasokat. Eleinte sokan azt gondoljak, hogy a hibakbol tanulnak, ezért toltenek
sok 1ddt a probléma feldolgozasaval. A csoport tolerans €s segitokész addig, amig a
kérdések szama automatikusan apadni kezd. Utana viszont mar sokkal szigorubban
adjak a segitséget: ez egy professziondlis csoport, igen magas mércével. Az

ujoncoknak mielébb be kell illeszkednilik azzal, hogy elérik a megfelelé szakértdi
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szintet. Ebben nagyban segiti 6ket a csoport, de csak addig, amig ezt jogosnak latja.
Az egylittmiikodés készséggé valik, belsé motivaciova. Ebben a szakaszban nagyon
fontos a valds helyzetekre vald felkészités folyamatos életszerli gyakorlatok
segitségével. Rendszeres gyakorlassal javithato a feladatvégrehajtas, a koncentracio
¢s csokkenthetOk olyan ¢lettani jellemzok, mint a levegéfogyasztas vagy a

pulzusérték. [123]

Ezt véltja a tapasztalt tlizoltd szint (szakértéi szint). Koriilbelil tiz éves
szolgalati viszonyig tart, mely sordn egyre inkabb szakértdvé valnak. Ebben az
idészakban novekszik a felelosségiik, egyre tobb feladatot kell 6nalldan, hibazas
nélkiil végrehajtaniuk, s6t, masok iranyitasaval. A tapasztaltak mar eleget lattak,
viszont még nem tal motivalatlanok és faradtak ahhoz, hogy a maximumot hozzak ki
magukbol. A kiillonbozé beavatkozasokat tipizalni képesek, noha jol tudjak, hogy két
ugyanolyan kareset nincsen. Forgatokonyvek alakulnak a fejikben a
beavatkozdsokr6l, amely tartalmazza sajat maguk, s a tobbiek szerepét a
feladatvégrehajtasban, a karesemény fajtdjat, lehetséges veszélyeit és megoldasait, a
felhasznalhatd eszkozok tulajdonsdgait, a sériilések jellemzdit, stb. A fiatalabbak
kérdéseire adott valaszok megerdsitik Oket szereplikben, igy amikor atlépnek a
kovetkezd szintre, mar nemcsak az atélt tapasztalatok, hanem az Gjoncok szerepe is
stabilizdlja O6ket professziondlis tudatukban. Az egylittmiikodés automatikussa,

megszokassa valik.

Az Oreg tizoltd (meta-szakértéi szint) tapasztalatira és tanitdsara sziikség
van, idedlis esetben mentorként funkciondl: magyaraz és megmutat, de mar nem 6 az
elsd, mar nem mindig 6 a leggyorsabb és a legjobb. A technika annyit fejlddik tiz év
alatt, hogy 6 még a régit ismeri, az Ujoncok pedig mar jobbak az 0j gépek
hasznalataban. Emellett, mivel a tlizoltds nehéz fizikai munka, érthetd, hogy tiz év
kemény igénybevétel utan nagyobb az igény a regeneraciora, rekreaciora, csokken a
szervezet terhelhetdsége. a szervezet inkdbb pihenésre vagyik. Az évek fesziiltsége
sem mulik el nyomtalanul: egy tiz éves szolgalati multtal rendelkezd tlizoltonak nem
ritkdn vannak keringési-, emésztési problémai, iziileti-, gerincbantalmai. Ez a
korosztaly tizedelddott meg a nyugdijazasi-hullammal. Az egylittmikodés kezd

visszafejlédni.

Eszkozhasznalat:  nem  relevans.Megvalositdasi  potencidl: magas. A

professzionalis munkahoz elengedhetetlen a szakmai és nem szakmai képességek
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magas foku ismerete és gyakorldsa.Finanszirozasi igény: nem relevans.Szakember
jelenléte: igen. A mentoralason, a példamutatison mulik a szakmai és nem szakmai

kompetenciak minel mélyebb elsajatitasa. Adaptiv: igen.Problémafokusz.

I11.3.2.12. KULSO MEGEROSITES, ELISMERES

Szakdolgozati kutatdsaim alapjan elmondhatd, hogy az elismerésnek rendkiviil nagy
értéke van ebben a hivatasban. A vezetOk szakmai mintak, cselekedeteikkel és
dontéseikkel vivjak ki, vagy nem vivjak a tiszteletet. A szobeli elismerésnek elsoprd
ereje van. A vezetésben ugyanugy, mint a nevelésben is megfelelé6 mértékben kell
hasznalni a jutalmazést és a biintetést is. A kulcs a kovetkezetesség, részrehajlas
nélkiil. Mindazonaltal egy parancsnoknak emberinek, elérhetonek is kell maradnia
ugy, hogy kozben megtartja a kelld tavolsagot. Nehéz olyan csoportot irdnyitani,

ahol a vezetd beosztottként szolgalt.

A tlizoltok motivalasdhoz kevés eszkéz van a parancsnok kezében:
voltaképpen nem mondhatd, hogy volna profit, elbocsatds és teljesitmény-alapu
bérezés, mint a civil szervezeteknél. Ezzel szemben viszont a sporteseményekre vald
delegalas, a kiilonb6zo rendezvények ¢€s iinnepségek sokat adnak a tlizoltoknak. Ez
segiti a kapcsolattartast mas tlizoltosagokkal is, ami tapasztalatcseréhez és latokor

boviiléshez vezet. [124]

Eszkozhasznalat:  igen / nem. A szobeli elismerés nem igényel
eszkozhasznalatot, a  targybeli  vagy  pénzbeli  elismeréshez  sziikséges
eszkoz.Megvalositasi potencial: mérsékelt. A tiizoltoi munkaban a kiviilrol érkezo
elismerés gyakorisaga még mindig alacsony.Finanszirozdsi igény: alacsony / magas.

Elismerési formdtdl fiiggd.Szakember jelenléte: nem. Adaptiv: nem.Erzelmi fokusz.

II1.3.2.13. PSZICHOLOGUS
Pszichologus szakmai munkdja nagy segitség volna a tlizoltok stresszoldasaban. A
tlizoltok sajat véleménye szerint az allomany 47%-an tudna segiteni pszichologus,

azonban csupan 42%-uk kezdene bele pszichoterapidba. [125]
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A magyar tlzoltésagokon szolgélatot teljesitd allomany korében sajnos
alulreprezentalt a pszicholdgiai terdpidk igénybevétele, mint ahogy a magyar

tarsadalomban sem terjedt még el altalanos szinten.

Eszkozhasznalat: nem relevans.Megvalositasi potencidal:
alacsony.Finanszirozdsi igény: magas.Szakember jelenléte: igen. Adaptiv:

nem.Erzelmi fokusz.

I11.3.2.14. REKREACIO
A rekreacios tevékenységek alapvetden kétfélék lehetnek: prevencios, megel6zo

jellegliek, vagy utdlagos, helyreallito jellegiiek.

A prevenci6 lényege a megeldzés, aminek értelmében a rekreédcio fogalmaval
¢s folyamataval még a kifaradas, stressz-okozta kiégés eldtt megismerkedik a
tlizoltd. A preventiv rekreacid témai a kovetkezok:stresszforrasok, stressztiinetek és
stresszoldasi ~ mechanizmusok  tlizoltospecifikus ~ mintdzatdnak  rendszere
(pszichoszocialis kockézati tényezOk feltardsa, a stressz elméleti, gyakorlati
jellemzdinek megismerése, kezelési lehetdségek, szomatikus-pszichikus egyensuly
fenntartdsanak gyakorlata), valamint egészséges ¢letmod (taplalkozéas, dohdnyzas,

testmozgas).

A kialakult stressz és megbomlott szomatikus-pszichikai egyensuly
helyreallitasanak témai a kovetkezdk:pszichikus megterhelés és az ebbdl fakado
kovetkezmények csokkentése, a belsé egyensuly helyredllitasa, hossza tavu
fenntartasa, egészségmegOrzes, az egészséges munkaveégzd képesség helyreallitisa és

megtartdsa, ¢letmadd valtas, egészséges ¢életvitel kialakitasa és fenntartasa.

I11.3.2.15. RELAXACIO, MEDITACIO
A relaxacio jotékonyan hat a test ongyogyitd folyamataira. A szervezet sajat erejét
hasznalja fel a megbomlott energiahdztartas helyreallitasara. A legtobbet kutatott és

orvosilag leginkabb alatdmasztott relaxacids modszer a Schultz-féle autogén tréning.

A rendszeresen gyakorolt autogén tréning intenziv belsd koncentracidval és a
test kiillonb6zd részeire iranyuld passziv figyelemmel szomatikus és pszichikus

ellazultsdgot okoz. Ebben a mély ellazultsagban az egyén képes hatni az
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onregulacios folyamataira, igy tudja tudatosan kontrollalni a keringését, szivritmusat

¢és 1égzését. [126]

Az autogén tréning folyamatdban a két tipikus szuggesztid a testtdjak
egyesével torténd melegitése és elnehezitése jotékony hatasaképpen:csokken a

vérnyomas, nyugodtabba valik a 1égzés, ellazulnak az izmok.

Halad6 szinten egyensulyhidnyos szervek miikdodését képes az egyén ujra

egyensulyba hozni.

A relaxacio f6 elényei:az egyén képessé valik a vegetativ funkcidinak tudatos

kontrollalasara, fokozodik teljesitoképessége, valamint ndvekszik onbizalma.

A meditaci6 szo6 latin eredetli, jelentése szerint a valamire val6 figyelést és a
valamivel vald torddést jeloli. A meditacid folyamata szemlélddd, elmélkedo,
gyogyitd érzelmileg és szellemileg egyarant, amely igy jotékonyan hat az egyén
szervezetére is. Befelé figyeld allapot, mely soran iranyitott vizualizacid helyett a

belsé folyamatok megfigyelése torténik.

Eszkozhaszndlat:  képzés.Megvalositasi potencidl: alacsony.Finanszirozdsi

igény: magas.Szakember jelenléte: igen. Adaptiv: nem.Erzelmi fokusz.

I11.3.2.16. SPORT

A magyar, aktiv férfikorosztaly napjainkban pszichikus értelemben sériilékenyebb,
mint az 1930-as években, sot, a hetvennégy évnél fiatalabb, alacsonyvégzettségii
férfiak haladlozasi ardnya 1,8-szor nagyobb, mint magasabb végzettségli kortarsaiké.
Kutatok ezért a dohanyzds, mozgasszegény kornyezet-okozta elhizds mellett a
rivalizalast és a kronikus stresszt teszik feleléssé. A dominanciahierarchia elsédleges
a férfiak kozott (a n6k ugyanannyira rivalizalnak egymassal, am 6k nem halnak bele
a vereségbe), viszont amikor ez nem permanens, hanem befolyasolhat6, akkor a

statuszért vivott harc eredményeképpen megjelenik a versengés. [127]

A versengés szeliditett formaja a sport, amit fontosnak tartanak a tiizoltok, kivaltképp
szolgalat alatt, amikor a sajat kollégaikkal mérhetik Gssze erejiiket és tudasukat a
sportpalyan, gyakorlatilag tét nélkiil. A sportot sokuk {izi szabadidejében extrém
formaban. Ennek a jelenségnek a lehetséges magyardzata az eseménymentes

szolgalat hidbaval6 varakozasa lehet, amely alatt, mint egy megfeszitett ijhur allnak
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készenlétben a tlizoltok, és tigy kell 24 6ra multan elhagyniuk a laktanyat, hogy nem
vezethették le a fesziiltségiiket. Ennek a felgylilemlett fesziiltségnek a levezetésére

kivald lehetdséget nyujt a sportolas.

A j6 kondicié nemcsak a tlizoltok feladatvégzéséhez elengedhetetlen, hanem
jotékony hatédssal van a stresszolddsukra is. A rendszeres testmozgast végzok kozott

joval kisebb szdmban fordul el6 magas vérnyomas vagy szapora szivritmus.

Azonban az elvardsokkal szemben nem minden tipusu testmozgas
befolyasolja jelentdsen a tlizoltok alloképességét. Példdul a mai napig tiizoltoi
alloképesség bejoslasara hasznalt 2000 méteres sikfutds eredményei, s a tlizoltoi
¢letkor, valamint a laboratoriumban mért €lettani paramétereik kozott nem olyan erds
az  Osszefliggés, hogy annak alapjan  meghatdrozhaté  legyen a

tlizoltokalloképessége.[128]

Eszkozhasznalat: igen / nem, igény szerint, sportagtol fiiggo. Hazankban
jellemzoen tiizoltok altal végzett sportokhoz kapcsolodo eszkozok: futball labda,
testépito eszkozok, polifoam, tizoltosport felszerelések.Megvalositasi potencidl:
mérsékelt. Hazank tiizoltosagain jellemzd a futball, a testepités, a tiizoltosport nem
rendszeresen és nem az egész allomanyt érintéen.Finanszirozasi igény: magas. A
kiilonbozo sportfelszerelések dra eltéro, egészen magas is lehet.Szakember jelenléte:

nem sziikséges. Adaptiv: igen.Erzelmi fokusz.

I11.3.2.17. TARSAS SZUPPORT
A tarsak jelenléte csOkkenti a tehetetlenség érzést, a szorongast és noveli az
onértékelést, az egyén sajat magaba vetett hitét, javitja probléma megoldasi

hajlandésagat.

A stresszt sorstarsak jelenlétében konnyebb elviselni, mert a kiviilallok

tanacsokat adnak és elvonjak a figyelmet az aktualis helyzetrdl.

a) Bajtarsi

> Ugratas
Az ugratas a katonasagnal, s a tlizoltésagnal is elterjedt, hatékony k6zosségformalo

jelenség. Szerepét tekintve a humor szelepfunkciojat és a professzionalis csapat belsé
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probajat o6tvozi. A tlizoltok szolgalatteljesités kozben rabizzak magukat a

kollégajukra, tehat maximadlisan tisztdban kell lennilik a tobbiek altalanos és

pillanatnyi mentalis, érzelmi allapotaval, terhelhetéségével.

Ezek a néha értelmetlennek vagy kegyetlennek tind probak mutatjak meg a

tizoltonak, hol van a tobbiek tiiréshatara, ki, milyen mértékben terhelhetd. Az

ugratas funkcioi:

Az ugratds verbalis és nonverbalis megnyilvanulasi formai a kovetkezok:

szelepfunkcio

1d6toltés a monotonia elviselésére
hagyomany, megszokas

implicit normakdvetés, beilleszkedés
célpontta valas ellen

fesziiltségoldas

csoporthoz tartozas, normakovetés, beilleszkedés miatt.

allando jelzok, egyszeri cimkék
visszatérd sztorik, egyszeri hibazasok
suhintas, iités, taszitas

forgatokonyvszerii gonoszkodas.

Ha az ugratds mobbingba fordul, akkor jelentds teljesitmény gatld ¢€s

elégedettség-, valamint bizalomcsdkkentd hatasa lehet. [129]

A mobbing definicidja: egy vagy tobb munkatars vagy vezetd altali

rendszeres verbalis vagy nonverbalis tdmadas legalabb egyszer egy héten legalabb

fél éven keresztiil, az illetd képességeivel, teljesitményével, személyével, csaladi

hatterével kapcsolatban. A legjellemzdbb okok a kovetkezdk a tlizoltok kozott:

megjelenésbeli indikatorok
anyagi szempont

kognitiv képességek
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e clorejutas
o személyiségbeli vondsok
e cvési, alvasi, parvalasztasi szokdsok.

Leggyakrabban azonos beosztastiak kozott vagy magasabb rendfokozati
ember feldl alacsonyabb felé 1€p fel, azonban ritka esetben eléfordulhat alacsonyabb

rendfokozati ember fel6l magasabb felé is.

Eszkozhaszndlat: nem relevans. Az ugratds a tizolto munka soran, foleg
készenlétben, az egyiitt eltoltott idovel egyenes aranyban novekszik. A természetes
elofordulasat a kovetkezo tényezok hajlamositiak: 24 oras oOsszezartsag, monoton
készenlét,  parancsuralmi  rendszer,  férfikozosség — és  professzionalis
csapat.Megvalositdasi potencial: magas. A tizoltoi munka sajatos velejaroja az
ugratas.Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is a tiizoltoi munka
velejaroja a kiilonbozo formaju és intenzitasu ugratasok.Szakember jelenléte: nem
sziikséges.Adaptiv: igen (az aktiv résztvevonek adaptiv, a passziv résztvevonek

maladaptiv). Erzelmi fokusz.

b) Civil
Szakdolgozatomhoz készitett kutatasombol kideriil, hogyha egy tlzoltdé jo
kapcsolatot tart fenn a sziileivel, testvérével (testvéreivel), akkor hasonloan jo a

kapcsolata a partnerével, gyermekével (gyermekeivel) is.

A csalad és a szervezet kozti kapcsolat kicsivel gyengébb egylittjarast mutat:
a csoporttal valdo jo kapcsolat nem fiigg O0ssze a partnerrel és gyermekkel valo

kapcsolattal, azonban egyiitt jar a sziildkkel valo jo kapcsolattal. [130]

Eszkozhasznalat: nem relevans.Megvalositasi potencidal: magas. A tizoltok
jellemzoen eros civil tamogatottsagnak o6rvendenek.Finanszirozasi igény. alacsony.
A tizoltoi munka természetes velejardja a civil tarsas szupport magas

szintje.Szakember jelenléte: nem. Adaptiv: igen.Erzelmi fokusz.

I11.3.2.18. TOZOLTO IDENTITAS ALAKULAS
A tlizoltdidentitds  fejloddése pszichoszocidlis  szakaszokra bonthatd egy

pszicholdgiaban ismert fejlodéselmélet nyoman. A felszereléstdl a nyugdijazasig tart,
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a szakaszok sajatossaga a mindegyikben sorsforditd mérfoldkéként megjelend
identitaskrizis, amely sikeres megoldasaval pozitiv kimenetel, sikertelen

megoldasaval negativ kimenetel varhat6. [131]

Erik H. Erikson pszichoszocialis fejlddéselmélete szolgaltatta az alapot a
tizoltoidentitas fejlodéselméletének kialakitasdhoz. Mint ahogy az eredeti
elméletben, a tlizoltok tekintetében is elmondhatd, hogy a fejlodés epigenetikus, tehat
fokozatos és szakaszos, alland6 folyamat, amely szakaszokra sajatosan jellemzd
krizisek sikeres vagy sikertelen megoldasatol fiigg a szakasz pozitiv vagy negativ

kimenetele. [132]

eriksoni tizol téidentitas
fejl 6désdlmél et fgjl6désdlmél et
SZakaszos igen igen
szakaszok szama 8+ 6
epigendtikus igen igen
idétartam suletéstdl hddig| fel szerd és6l nyugdijig
krizisek igen igen

6. tablazat: Kétféle fejlodéselméletosszehasonlitasa, forras: sajat

Erikson a freudi pszichoanalitikus elmélet fejlddési szakaszait veszi alapul,
azonban kiterjeszti a fejlddéselméletet a halalig, s nem zarja le a serdiilékornal. A
masik nagy ujitdsa az, hogy nem az 0sztonok koré szerkeszti a szakaszokat, hanem a
kozponti szerepet az élet soran megtapasztalt személyiségformald kornyezeti és
szocialis jelenségek kapjak. [133] Harmadik eltérés a szakaszok sordn jelentkezd
identitaskrizisek megjelenése. Minden életszakasz sajatos jellemzdje az enyhébb
vagy sulyosabb foku, megoldasra var6 krizis, amely mérfoldkd az egyén életében,
valtozast, Uj irdnyt jelez. Ezekre a krizisekre nincs elézetes megoldasi séma, az €16z6
szakaszok sikeresen vagy sikerteleniil megoldott krizisei nem készitik fel az egyént a
hatékony megkiizdésre. A krizis nem valsag, hanem megoldand6 probléma-, dontési

helyzet. [134]

A krizis sikeres megolddsa 1j tudast, tapasztalatot eredményez, a pozitiv
kimenetel az identitas ijabb Iépcsdje, a fejlodés magasabb szintje. Ennek értelmében
az identitds jelentds energiabefektetéssel jard pszichikus teljesitmény, amely az

¢letszakaszok kriziseinek sikeres megoldasai 4ltal fejlodik.
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Minden szakaszra jellemzok a kovetkezok:
o testi fejlodéshez kotottek,
e sajat identitaskrizis tartozik hozzajuk,
o a krizis sikertelen megoldasa fixacidhoz vagy regresszidhoz vezet.[135]

A thzoltoidentitds fejlodéselméletében az eriksoni elméletre tamaszkodva
megallapitottuk, hogy a fejlddés epigenetikus, tehat minden tlizolt6 szdmara adott,
fokozatos ¢és szakaszos. A szakaszok mindegyikre identitaskrizis megoldasara
sarkallja a tlizoltot, amelynek sikeres vagy sikertelen megoldasatol fliggden alakul a

személyiség. A fejloédés a felszereléstdl a nyugdijazasig tart.

Az identitaskrizis sorsdontd mérfoldkd vagy forduldpont a tlizoltova valas
folyaman, amely negativ kimenetel esetén sériilékenység forrasa, pozitiv kimenetel
esetén fejlddési lehetdségek forrasa. Ezek a fordulopontok enyhébb vagy sulyosabb
krizisek formajaban jelentkeznek, s 0j iranyok, fejlédési allomasok jovetelét jelzik.

[136]

A krizisek megoldasdban nem segitenek elézetes megoldasi sémak, mivel
ujdonsaguknal fogva ujszerli, eddigi tapasztalatban nem szereplé megoldési
mechanizmust igényelnek. Pozitiv kimenetel esetében az identitds fejlodik, emiatt
tartja Erikson nagy energiaigény, pszichikus teljesitménynek a krizisek megoldasat.

Negativ kimenetel esetében a személyiségben fixacid vagy regresszio alakul ki. [137]

A tlizoltéidentitas fejloddéselmélete hat szakaszt kiilonboztet meg a
felszerelést6l kezdve a nyugdijig. A szakaszok a szolgalati évek szdma szerint
kovetik egymast. Jellemz6jiilk a megoldasra vard identitaskrizis, amelynek pozitiv
kimenetele esetén fejlodik a személyiség, novekszik az énhatékonysdg érzése,

negativ kimenetelekor stagnal a személyiségfejlodés, csokken a magabiztossag.
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korszak |szolgdlati évek| krizis pozitiv kimenet negativ kimenet
. . o " . atiizoltdi hivetésra, munkavigzésre el lehetdssg
jelentkezd - felvételi, bekerliés el széntsig, lelkesedés dvesctéss, o égecltlenség, reg nemfel el ézés
_ . . | ertsmotivécic dmnyek ésképessének elsidtitasira, | képtelen alkal mezkodds ceoportvdltés aktanyaveitas,
prébaidds 01 bennmeradés, megfelelés rofdetsi s, el P i adits
teljes értékii tagga vél s, nomrek és szokasok . . . . .
Gjonc 1-3 t{zoltészoddizadd dsjdtitien adekdt hawndda nedtodbbadiss, | 2 d‘“d‘s;o fo,f m“'dl‘f‘e“a’d“’a“sak‘sda
mentordtslg, tizoltoértékek intemalizddia parehelyze befeléfordlzs
szakimei megebiztosség, az émények helyes ’ } . . . —
oo - I ) . e ok, ol ok el vesztése, korai | eszerel és, addikdora
tapasztalt 310 aktiv tlizatd munka \Sz}llmqahad@n)&gazspozntwmkm halanosto ced ek, iz
- s o Kiéges, érdek] 6aks-cookkenés, Altd anos roskedy,
éreg 10fdett |teltédés atudisfidd ondd O daksa MBI | g oo | el konfliktusck, otthori
Oreg" szerepkd Konfliktusok
s o hobbivel, csalédldel Vel O torcés régi kepesoletok | prichoszorretikus betegségek, megkeseredds,
nyugdjas - csoportrélkliisg &polen, okt dmények rendszerezéss, megbékdlés | beszliils motivédridny

7. tablazat: Tizoltoéidentitas fejlodéselmélete Erikson nyoman, forras: sajat
Jelentkezo felszerelés elott: Lelkesedés a meg nem feleltség érzéssel

szemben. Krizis: felvételi, bekeriilés.

A jelentkezd voltaképpen nem tlizoltd, csak a szdndék van meg benne a
hivatas irant. A szakasz feladata a szomatikus és pszichikus felvételi feladatok
abszolvalasan keresztiil a szervezetbe vald bekeriilés. Ebben a szakaszban sziiletik
meg az egyénben a valosagtol egyelore még tavol alld vagykép a tlizoltdi hivatasrol,

a tlizoltova valasrdl, az egyenruha biiszke viselésérol.

Az elhivatott jelentkezok filmbeli élmények és mar szolgélatot teljesitd
tlizoltok elmondésai alapjan képet formalnak arrdl, milyen lehet tlizoltoként
dolgozni, miben illeszkednek 6k ebbe a szervezetbe, varhatdan milyen elényodket és
nehézségeket hoz majd szamukra ez a munka, amely egyben életforma is. Ebben az

idészakban még kevésbé tudjak realisztikusan elképzelni a rajuk varo feladatokat.

A pszichikai alkalmassag kovetelményrendszere haromszintii kovetelményre

oszlik.

Az

o alkalmassagot

alapvetden meghatarozo
kovetelmények:személyiség dominancidja (asszertivitas),pszichés

terhelhetdség magas szintje,devianciat, kriminalitast, korrupciot

elutasito magatartdsmod és normarendszer,stabil
palyamotivacio,logikai-kombinativ készség megfeleld
szintje,helyzetfelismerd készség atlagosnal magasabb

szintje,dontési készség adaptiv szintje.
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e Az alkalmassagot masodlagosan meghataroz6 kovetelmények:
szociabilitas megfeleld szintje,konfliktuskezelésnél a
problémamegoldo stratégiak dominanciaja,kommunikacios
készség megfeleld szintje,figyelmi képességek megfeleld szintje,
kiilonos tekintettel a figyelem terhelhetéségére, mozgasbiztonsag,

szenzomotorikus készségek stabilitasa.

e Az alapvetd alkalmassagot kiegészité kdvetelmények:aktivacios
szint, vigilancia tartossaga,kockazatvallalas adaptiv

volta,kreativitas,szervezd készség.

A pszichikai alkalmassagot kizaro tényezdk: patoldgidas személyiségképek,
személyiségzavarok, devianciara, kriminalitasra, korrupciora utalo
személyiségjegyek, szorongasra  vagy  talzott  agresszivitdsra  utald
személyiségjegyek, oOnkontroll hidnya, zavara, pszichés terhelhetdség alacsony
szintje, alkalmazkodasi készség alacsony szintje, alacsony fokt szociabilitas, a
szociabilitds zavara, palyamotivacio hidnya, képességek, készségek, képességbeli
hianyok, zavarok, mentalis képességek csokkent volta, zavara, figyelmi képességek
csokkent volta, zavara, szenzomotoros képességek csokkent volta, zavara,

kommunikécios készségek hidnya, zavara. [138]

Pozitiv kimenetel esetén lelkesedéssel €s elszantsaggal vagnak bele az uj
munka és életforma kinalta elvarasokba és feladatokba. Negativ kimenetel esetén
elégedetlenség, meg nem feleltség érzés, alkalmatlansag érzés, diih, keserliség
jelentkeznek. A jelentkezd iddszakosan elveszti a tlizoltoi hivatasra és életformara

val6 lehetdségét.

Prébaidés 0-1 szolgalati év.Megfeleltség érzés a ,,nem vagyok helyemen”
érzéssel szemben. Krizis: bennmaradas, megfelelés. A probaidds tiizolto
nagymértékben kiilonbozd attitidrendszert €s viselkedésrepertodrt mutat, mint a
véglegesités utan. Ebben az iddszakban a kezdd tiizolté ovatos és eldvigyazatos,

hiszen a probaidé 12 honapja soran barmikor, indokléas nélkiil leszerelheto.

A szakasz krizise a csoportba, a tlizoltéi rendszerbe vald sikeres
bennmaradas, megfelelés és elvegyliilés. A probaidds tlizoltd feladat a szakmai és

nem szakmai tudas elsajatitdsa és gyakorldsa, a lehetd legtobb tapasztalatszerzés
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ahhoz, hogy az egy év leteltével az indoklas nélkiili leszereléstdl valod bizonytalansag

megsziinésével mar teljes egészében a tlizoltdszocializaciora fokuszalhasson.

Ebben az idészakban deriil ki szamara és a vele egyiitt szolgalatot teljesitd
tobbi tlizoltd szamara is, hogy a sikeres felvételi ellenére vajon valoban alkalmas-e
erre a hivatasra. Az egy éves probaiddszak kozel szdz 24 oras szolgélati nap
elegendd 1d6 arra, hogy kidertiljon, évekig birni fogja-e ezt a tlizoltdoi munkaval jaro
extrém megterhelést. A szolgalati napok hossztiak, igy folyamatos magas szintl
megfelelést kell mutatnia a probaidésnek a bennmaradashoz, nem elegendd a

felvételin mutatott pillanatnyi jo teljesitmény.

Pozitiv kimenetel esetén a probaiddsben erds motivacid alakul ki a tizolto
¢lmények és képességek elsajatitasara, valamint el is kezdi elsajatitani ezeket. Erds
megfeleltség érzés ¢és ,helyemen vagyok érzés” tapasztalhatd. Negativ kimenetel
esetén alkalmazkodasi problémak kovetkeztében csoportvaltas, laktanyavaltas, végso

soron leszerelés fordul el6.

Ujonc 1-3 szolgalati év.Teljes értékii tagga valias a peremhelyzetre
sodrodassal szemben. Krizis: tlizoltdszocializaci6. Az 1jonc attitidjében ¢és
viselkedésében a kinevezés napjatol fogva leveti azokat az dvatos, elévigyazatos
jellegeket, amelyek a probaidé egy éve alatt jellemezték. Megkezdddhet az
tlizoltoidentitds alakuldsa a leszerelés lehetdségének mindennapos fenyegetettsége

nélkil.

A tlzoltova valas soran az ujonc elsajatitja mindazokat a szakmai és nem
szakmai képességeket ¢és tudast, amely egy tapasztalt tlizoltd repertodrjdban
megtaldlhat6. Ez a tudéas és tapasztalat tartalmazza a tlizoltds és miiszaki mentés
soran hasznalt forgatokdnyvek ismeretét, a tlizoltasi és miiszaki mentési szabalyzatot,
valamint az erre épiil gyakorlati szerelési ismereteket, ezen kiviil a tiizoltokultaraba
vald illeszkedés normarendszerét, szokasait, ritusait. Ezeket a keretrendszereket
megismeri az Ujonc, majd alkalmazkodik hozzdjuk, beleilleszkedik a rendszerbe,
majd elkezdi tovabbadni tudasat, a tlizoltdtarsadalom hatékony és megbecsiilt tagjava
valik.

Az joncok kiképzése €és az allomany tovabbképzése szervezeti oldalrol akkor
sikeres, hogyha a mindségi oktatishoz sziikséges anyagi és szellemi feltételek

biztositva vannak. [139]
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Ez az iddészak alkalmas tlizoltoi ¢€s civil tanulményok folytatasara,
tovabbképzésekre, valamint kiillonb6zd tlizoltéi versenyeken, sporteseményeken,

gyakorlatokon val6 megmeérettetésre, bizonyitasra.

Pozitiv kimenetel esetén tapasztalt tizoltoktol, mentoroktol tanul, a szakmai
¢s nem szakmai tudast megszerzi, s adekvat modon alkalmazza, tisztdban van a
laktanyai szokasokkal és ritusokkal, amikhez alkalmazkodik, a tlizolto értékeket
internalizdja, mindezek altal teljes értékii tlizoltova valik. Negativ kimenetel esetén
peremhelyzetre sodrdodik, besziikiil, befelé fordul, mert a szakmai és nem szakmai

tudast képtelen elsajatitani, azt adekvat modon hasznalni, ahhoz alkalmazkodni.

Tapasztalt 3-10 szolgalati év.Enhatékonysag érzés az elfasulassal szemben.
Krizis: aktiv tizoltoi munka. A tapasztalt tlizoltd ereje teljében, karrierje cstcsén,
sikereinek Kkiteljesedésének kozéppontjaban 4ll. Krizise az aktiv tlizoltéi munka
problémahelyzeteiben keresendd, dontéseit meglévd ismereteire, tapasztalataira
hagyatkozva hozza meg. Céljait részben elérte, vagy kozel jar a megvalositdsukhoz,
karrierivének felfelé tartd szakaszaban van. Mar rendelkezik megfelelé mennyiségii
szakmai és nem szakmai tudéssal, tapasztalattal ahhoz, hogy eléggé magabiztos
tlizoltd legyen, akar mentoraljon masokat, azonban még nem annyira fasult és kiégett

ahhoz, hogy ezt ne tegye kelld lelkesedéssel €s kreativitassal.

Ez az iddszak alkalmas arra, hogy az eddig elért tiizoltdi eredmények mellé
még tovabb bizonyitson a tlizolt6. Mar nem a fiatal ész nélkiili lendiilettel, azonban
még nem is a nyugdijra vard, lelassult tempdval. Ezekben az években valik
elérhetové egy-egy tobb feleldsséggel és anyagi javadalmazassal jar6 magasabb

rendfokozat vagy magasabb beosztas.

A tapasztalt tlizoltok azok, akik a vonulds dllomanyban vezetd szerepet latnak
el, ilyenek a szolgalatparancsnokok, a szerparancsnokok vagy a tlizoltasvezetd jobb

kezei, az ,,els6 egyesek”.

Pozitiv  kimenetel esetén szakmai magabiztossag, pozitiv énkép,
énhatékonysag megélése jellemzd, valamint a tiizoltéi hivatassal jard élmények
veszélyforras a tlizoltonak az a téves hite, hogy mar mindent tud. Ilyen esetben
elkezdi a feladatait rutin alapon, amibdl balesetek, tragédidk szarmazhatnak, hiszen

két egyforma karesemény nincsen. Negativ kimenetel esetén az almok, célok
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elhalvanyulasa, elvesztése, elfasulas, kiilonboz6é ¢élvezeti szerekhez vagy

szokdsokhoz val6 karos addikcid, valamint korai leszerelés figyelhetd meg.

Oreg 10 szolgalati év felett. Kiteljesedés a kiégéssel szemben. Krizis:
telitddésTiz szolgalati éven til a tlizoltok szomatikusan és pszichikusan egyarant
kifaradnak, élményekkel, tapasztalatokkal telitddnek. A munkdban lassabba és
megfontoltabbakka valnak, a gyakorlati jellegi megterhelésbdl a kevesebb
mozgassal jaro, vagy elméleti megterhelést igényld beosztdsokba valtanak. A tlizoltoi
hivatds tobb mint egy évtizedes megterhelése testet Olt és tetten érhetd a

szervezetliket és lelkiiket ért rongalasban.

Atadjak helyiiket és tudasukat az ujonnan érkez6knek, s olyan beosztasokban
érvényesitik  tapasztalataikat, amikben értékesek maradnak a szervezet
szamara.Varjak a nyugdijazds id6pontjat, mert mar kevesebb van hatra, mint amit a

tlizoltosagon ledolgoztak.

Pozitiv kimenetel esetén felveszik a ,bolcs Oreg” szerepkort, az aktiv
beosztasokba keriil6 fiatalabb nemzedéket tanitjak, mentoraljak, segitik
tapasztalataikkal. Negativ kimenetel esetén érdeklddés-csokkenés, altalanos
rosszkedv figyelheté meg, s mindezek egyiitt kiégéshez vezetnek. Ezt az allapotot

laktanyai és otthoni konfliktushalmozddas kiséri.

Nyugdijas, leszerelés utan.Megbékélés a megkeseredéssel szemben. Krizis:
csoportnélkiiliség. A nyugdijas tlizolto kikeriil a 24/48 6ras korforgasbol, a készenlét
allando felfokozottsagabol, nem ¢éli mar at a vonulds adrenalintermelését, sem a
beavatkozds hatékonysagélményét. Mindezek a hianyok hirtelen, egyik naprol a
masikra jelentkeznek a nyugdijba menetel napja utan. Ez még akkor is nagyon gyors
¢és oOridsi mértékil, szinten feldolgozhatatlan valtozas a tlizoltod életében, ha az utolso
években mar nagyon varta a pihenés éveit. Ez a valtozas jobban megterheli a tizoltot
¢s komolyabb stressztiineteket okoz, mint maga a tlizoltdéi hivatds az Osszes

stresszforrasaval egyiitt.

A nyugdijas tlizoltd ahelyett, hogy atélné¢ a megérdemelt nyugalom érzését,
azt, hogy végre lehetne ideje és energidja minden masra a munkan kiviil, inkabb
feleslegesnek ¢és maganyosnak érzi magat. Olyan embernek, aki elvesztette az
¢letének értelmét, hiszen hirtelen nemcsak a hivatasa szlint meg, amely soran

emberéleteket mentett, hanem elveszitette a bajtarsiassdg, a csoportkohézio
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védohalojat is, megélte, hogy a tlizoltdsag, s a tobbi tlizoltod élete nélkiile is megy

tovabb.

Ezt pozitiv esetben jol fel tudja dolgozni, negativ kimenetel esetén azonban
motivaciohiany, altalanos érdekldédésvesztés, besziikiilés, pszichoszomatikus
megbetegedések jelennek meg, amik megkeseredéshez, kronikus fajdalmakhoz,
végso esetben korai halalhoz vezetnek. Pozitiv kimenetel esetén a nyugdijas tlizolto
oromet taldl a hobbival, a csaladdal toltott id6tdltésben, apolja régi kapcsolatait,
szélesebb tlizoltoi korben tovabbadja tudasat, tapasztalatat, részt vesz a kovetkezd
tlizoltonemzedék oktatdsaban, élményeit rendszerezi, tovabbordkitésre alkalmas

allapotba hozza, helyzetével megbékél.

Eszkozhaszndlat: nem relevans.Megvalositasi potencidl:
magas.Finanszirozasi igény: alacsony. Szakember jelenléte: igen. Adaptiv:

igen.Erzelmi / problémafokusz.

I11.3.2.19. VENTILLACIO

A tlzoltok kozt gyakori jelenség a kibeszélés, melynek adaptiv élményfeldolgozo
funkcidja van. Ha nem beszélik ki magukbdl a tapasztalataikat, akkor a
feldolgozatlan élmények pszichikus zavarokat okozhatnak benniik. A kibeszélésnek
jelenleg nem miikddik hazankban szervezett formdaja (debriefing), a szokéason
alapulo, egymds kozti kibeszélés (ventillacio*) azonban minden tlizoltosagon
megfigyelhetd jelenség. Ennek hidnyaban a munkavégzd képesség, az életmindség,

valamint az élettartam is nagymértékben csokkenhet. [140]

A kibeszéléssel ezzel szemben fejleszthetik szakmai tudasukat,

munkakapcsolatukat, erdsithetik a csoportkohéziot. [141]

Eszkozhaszndlat: nem relevans. A ventillacio a tizoltoi élmények,
tapasztalatok természetes feldolgozasi modja. Megvalositasi potencial: magas. A
tiizoltoi munka természetes velejaroja a ventillacio. A debriefing ezzel szemben nem
hasznalt szakmai modszer.Finanszirozasi igény: alacsony. Kiilon befektetés nélkiil is
a tizoltoi munka velejardja a ventillacio.Szakember jelenléte: nem sziikséges.

Adaptiv: igen.Problémafokusz.
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Kovetkeztetések

A harmadik fejezetben szakirodalmi elemzés, résztvevd megfigyeléseim, valamint
elézetes vizsgéalataim alapjan  0Osszegyljtottem ¢és rendszerbe foglaltam
astresszforrasok, stressztiinetek és stresszolddsi mechanizmusok tlizoltoéspecifikus
mintazatat. A stresszforrasokat tiizoltdi munkahoz szervesen kot6do, valamint
tlizoltoi munkahoz szervesen nem k6td0dé dimenziok mentén foglaltam rendszerbe, a
stressztiineteket ¢€s stresszolddsi mechanizmusokat pedig akut, illetve kronikus

jellegiik szerint csoportositottam.

93 tlizoltokra jellemzd streszjelenséget kiilonitettem el. Ezt a stresszjelenség
listait a relevans szakirodalom tanulmanyozasa, a publikdciok ajanlasai ¢és
allasfoglaldsai alapjan stresszforrdsok, stressztlinetek, valamint stresszoldasi
mechanizmusok gytijtékategoridiba soroltam be. 25 stresszforrast, 33 stressztiinetet
¢s 35 stresszoldasi mechanizmust kiilonboztettem meg. A gyljtdkategoridkat tovabbi

alkategéridkra bontottam.

25 féle tlzoltokra jellemzd stresszforrast kiilonitettem el, amelybdl 22-t
tlizoltdoi munkahoz szervesen kothetének azonositottam be, 3 pedig nem bizonyult
annak. A stresszforrasok tekintetében megkiilonboztettem 11 beavatkozasi
stresszforrast, amelybdl 9 azonnali hatasu, a karesemény kozben jelentkezhet, 2
pedig késleltetett hatdsu, tehat a kareseményt kdvetden jelentkezhet, 6 készenléti
stresszforrast, valamint 5 vonulasi stresszforrast. A szamokat tekintve elmondhato,
hogy a stresszforrasok rendszerében a beavatkozasi stresszforrasok jelennek meg

legnagyobb szamban.

tﬁzoltékla jdle’rzéLreszf(l)némk
nemt{izol tospedfikus

tiizol tospedfikus |
bevatkozas
azonndi
kédeltetett
készenléti

vonulas

alov o 2N @ R &

8. tablazat: Stresszforrasok darabszama, forras: sajat

A stresszoldasi mechanizmusokat tipus, eszkozhasznalat, megvalosulasi
potencial, financidlis igény, szakember jelenléte, adaptivitas és érzelmi fokusz

dimenziok mentén osztalyoztam.
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Akut stresszol dasi mechanizmusok
15 darab
Eszkozhasznal at 73%hoz nemsziikséges eszk6z
igen 3
képzés 1
nemrelevéns 11
Megval 6sitasi potencial 93% magas megval Gsitasi potencial
dacony 1
meges 14
Finanszirozas 73% al acsony finanszirozasti
dacony 1
mérsskelt 1
Meges 3
Szakember jelenléte 86% hoz nem kell szakember
igen 2
nem 13
Adaptivitas 60% adaptiv, tovabbi 27% részben adaptiv
igen 9
igen/ nem 4
nem 2
Fékusz ~ 3x gyakoribb érzelmi fokusz
érzelmi 11
probléma 4

9. tablazat: Akut stresszoldasi mechanizmusok dsszehasonlité tablazata, forras: sajat
15 féle akut stresszoldasi mechanizmust kiilonitettem el, amibdl 11 egyéni, 4

tarsas forma. Ezek kozul:

e 3 esetben sziikséges eszkozhasznalat, 1 esetben képzés, 11 esetében
pedig nem relevans az eszkdzhasznalat, tehat 73%-ban nem sziikséges

eszkoz,

e 1 alacsony, 14 magas megvaldsitasi potenciallal bir, tehat 93% magas

megvalositasi potenciallal bir,

e 11 alacsony finanszirozasu, 1 mérsékelt, 3 pedig magas, tehat to6bb

mint 73%-ban alacsony finanszirozasuak az akut stresszforrasok,

e 2 igényli szakember jelenlétét, 13 nem, tehat 86%-hoz nem sziikséges

szakember jelenléte,

e 2 nem adaptiv, 4 részben és 9 adaptiv, tehat 60% teljes mértékben

adaptiv, tulélést segitd, tovabbi 27% pedig részben,

e 11 érzelmi fokuszu, 4 problémafokuszi, tehat kozel haromszor olyan

jellemz6 az érzelmi fokuszi megkiizdés, mint a problémafokuszi.

Osszességében megallapithatd, hogy az akut stresszolddsi mechanizmusok

tulnyomo része nem igényel eszkdzhasznalatot, magas megvaldsitasi potenciallal bir,
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alacsony finanszirozasi igényl, nem sziikséges hozza szakember jelenléte, adaptiv és

érzelmi fokusza, tehat a gyakorlatban konnyen alkalmazhato.

Krénikus stresszoldasi mechanizmusok

20 darab

75%hoz nem sziikséges eszkdz

Eszkdzhasznal at
igen

3

nem

1

igen/ nem

2

képzes

10

nemrelevans

4

Megval ésitasi potencial

65% mérsékelt vagy magas megval ésitasi potencial

dacony

7

mérsékelt

5

meges

8

Finanszirozas

85% nem magas finanszirozasu

dacsony

mérskelt

meges

dacsony/ meges

nemrelevins

W =alwlw|N

Szakember jelenléte

60%-hoz nem kell szakember

igen

8

nem

12

Adaptivitas

~ 2x gyakoribb adaptiv, 65%

igen

13

nem

7

Fokusz

~ 2x gyakoribb érzelmi fokusz

érzelmi

1

probléma

5

éz/ prob

4

10. tablazat: Kronikus stresszoldasi mechanizmusok osszehasonlité tablazata, forras: sajat

20 féle kronikus stresszolddsi mechanizmust kiilonitettem el, amelyeknek a

hosszu tavi stresszoldasban van szerepiik. Ezek koziil:

3 eszkdzigényes, 1 igen / nem, 2 nem, 10-nél nem relevans az
eszkozhasznalat, 4-hez pedig képzés sziikséges, tehat 75%-hoz nem

sziikséges eszkoz,

7 alacsony megvalositasi potenciallal bir, 5 mérsékelttel és 8
magassal, tehat 65% a mérsékelt vagy magas megvalositasi

potenciallal rendelkez0 kategoriaba sorolhato,

7 mechanizmus alacsony finanszirozasi igényl, 3 mérsékelt, 6 magas,
1 alacsony / magas ¢és 3 esetén nem relevans a finanszirozasi igény,

tehat 85% nem a magas finanszirozasi kategoriaba esik,

8 mechanizmus esetében van sziikség szakember jelenlétére és 12
esetben nincs sziikség szakember jelenlétére, tehat 60%-hoz nincs

szlikség szakemberre,
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e 13 adaptiv jellegli, tehat a tulélésben, valamint a szomatikus és
pszichikus egyensulyi allapot fenntartdsdban jelentds szerepe van, 7
pedig nem adaptiv jellegli, amit azt jelenti, hogy kozel kétszer
valészinlibb az adaptiv stresszolddsi mechanizmusok eléforduldsa a
kréonikus stressz tekintetében, mint a nem adaptiv fajtaké, ami 65%-ot

jelent,

o 11 érzelmi fokuszu, 5 probléma fokusza, 4 pedig érzelmi és
problémafokusza egyarant, ami azt jelenti, hogy kétszer olyan
jellemzé az érzelmi fokuszu stresszoldasi mechanizmusok hasznélata

a kronikus stresszkezelés tekintetében, mint a problémafokusza.

Osszességében megallapithatd, hogy a kronikus stresszoldasi mechanizmusok
tulnyomo része nem igényel eszkozhasznalatot, mérsékelt vagy magas megvaldsitasi
potenciallal bir, alacsony finanszirozasi igényli, nem sziikséges hozza szakember

jelenléte, adaptiv és érzelmi fokuszu, tehat a gyakorlatban konnyen alkalmazhato.

IV. FEJEZET: STRESSZFORRASOK, STRESSZTUNETEK ES
STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOKTUZOLTOSPECIFIKUS
MINTAZATANAK VIZSGALATA, MERESE

A szakirodalom a kovetkezé mddszereket kiilonbozteti meg a stressz mérésében:
e Onbeszamolods (foleg onkitdltds kérddives),
o megfigyeléses (foleg miiszeres méréses),

e fizikai nyomok elemzése (stresszmérés esetén példaul a hamutartoban

hagyott cigarettacsikkek szama, napszaki, napi, heti eloszlasuk),
e statisztikai adatok elemzése (balesetek, betegalloméanyok, fluktuécio,
leszerelés, nyugdijazas, stb.).

Két utobbi stressz mérési eljaras, a fizikai nyomokhoz ¢és statisztikai
adatokhoz valé korlatozott hozzaférhetoség miatt ezeket nem alkalmaztam.

Vizsgalataim soran onkitoltos kérddives és miiszeres mérési modszert alkalmaztam.

Az onkitoltés kérdoivek {6 elonye a gazdasadgossag, a gyorsasag €s a konnyen
strandardizalhat6sag. Rovid i1d6 alatt sok vizsgélati személy tud adatot szolgaltatni,

melyek gyorsan feldolgozhatok. A kérddivek népszeriiségét noveli, hogy egyébként
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nehezen megfigyelhetd és mérhetd jelenségekre kérdeznek rd, teszik ily modon

mérhetdvé a kiillonboz0 stressz-okozta pszichologiai, érzelmi reakciokat.

A hatranyok kozé tartozik néhany olyan ismert torzitas, amelyet figyelembe

kell venni az ilyen modszerrel nyert adatok értékelése és a levonhatd kdvetkeztetések

megfogalmazasa sordn. Ezek a kovetkezok:

a kérdések Osszetétele, megfogalmazasa, sorrendje, a kérddiv

szerkezeti felépitése befolydsolhatja a kérddiv kitoltd valaszait,

a kategoridkba rendezett (és nem kitoltendd) valaszok jelentésen

csokkenthetik az egyéni kiilonbségek kimutatéasat,

a minta Osszetétele: az dnkéntes kérddiv kitoltok személyiségiikben,
attitiidjiikben jelentdsen eltérhetnek azoktol, akik nem toltik ki, ha
viszont nem Onkéntes a valaszadas, akkor az esetleges manipulacios

torekvést nem lehet figyelmen kiviil hagyni,

a valaszadasi stilus: a kérddiv kitdoltd a valaszadasi skalak szélso

értékei felé hajlamosabb-e jelolni vagy éppen a kozépértékek felé huz,

a jo benyomaskeltés ¢és a konformitds a valaszadasban: a kérdoéiv
kitolté valaszait torzitja, hogy jO benyomadst szeretne kelteni vagy

szeretne megfelelni az altala elképzelt normaknak,

énkép megjelenités: az oOnkitoltds kérdéivek minden esetben azt
mutatjdk, hogy a kérddivet kitoltd személy hogyan vélekedik
onmagardl, vagy hogyan szeretné, ha vélekednének rola masok, tehat
olyan szubjektiv eredményeket kapunk, amik semmiképpen sem
feleltethetok meg a masok altal vélt valésagnak vagy a megfigyeléses
modszer eredményeinek, tehdt ezt a moddszer eredményeinek

értelmezésekor mindig szem el6tt kell tartani.[142]

A miszeres mérés eldnyei kozé sorolhatd, hogy az oOnkitoltds, kérddives

modszernél kikiiszobolhetetlen, szubjektivitdsbol fakadd (pszichikus tényezokre

visszavezethetden) torzitd hatas, a bioldgiai paraméterek miiszeres mérése soran

lényegesen kevésbé érvényesiilhet, ezért az egyéni kiilonbségek is jobban

kimutathatok.
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A hatranyok kozott viszont mindenképpen szamba kell venniink azt, hogy ez
a modszer nem kozvetlenll a stresszt, hanem a stresszel vélhetOen linearisan
korrelald élettani értékeket méri.Onmagéban a vizsgalatnak, a megfigyelésnek is
jelentkezhet stresszt generald, torzitd hatasa (foleg egy miiszeres pulzusmérés soran,
amikor néhany egyén a mérés puszta ténye miatt képes magasabb pulzusértéket

produkalni, 1d. fehér kopeny szindroma*). [143]

Pontosabb eredmények érhetok el, ha oOtvozzik a moddszereket, ezért

hasznaltamjelenkutatasban:onkitoltos kérddiveketés miiszeres pulzusmérést egyarant.

A  miiszeres mérésekkel nyert adatoknak ¢és a kérddives felmérés
eredményeinek egyiittes elemzése ¢€s ¢értékelése objektivebb kovetkeztetések
levonasara ad lehetdséget. A két vizsgélati metddus kvantitativ, melynek fébb

jellemzoi a kovetkezok:
e cldzetesen meghatarozott, jol behatarolt valtozokkal dolgozik,

e a valtozok mérhetden, az eredményeket statisztikai tesztekkel

vizsgalhatok elézetes hipotézisek alapjan,
e viszonylag nagy elemszamul minta vizsgalatara alkalmasak,
e viszonylag rovid id6tartam alatt.
Vizsgalatunk soran azért alkalmaztam kvantitativ vizsgalati médszert, mert:

e a felmérni kivant valtozok kdriilhatarolhatok és jol szamszeriisithetok

voltak,
e amérési eredményeket tekintve fontos volt az altalanosithatosag,

e szintén fontos volt, hogy a felmérést a sajat természetes kozegben

végezzem.

IV.1. SZEMELYISEGVONASOK TUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA NEO-PIR
SZEMELYISEGKERDOIV VIZSGALAT ALAPJAN

A jelenleg hasznalatos személyiségmérési eljarasoknak koszonhetden feltarhatok az
egyén egyes személyiségjegyeinek Osszefliggései. Az eredményekbdl megbecsiilhetd
az illetd hétkdznapi magatartidsa, munka attitlidje, csalddi egyiittélési szokasaira,

egészségmegodrzésére, erkolcsi hozzaallaséra.
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A  személyiség mérésére ma leginkabb Onbecsld, valamint kozeli
hozzétartozok altali becslésre szolgald személyiségleltarak szolgalnak. Kiilfoldon
tobb szaz féle személyiségteszt van hasznalatban, hazdnkban 6tvennél kevesebb (a
nem standardizalt eljarasokat is beleértve). A legismertebbek kozott szerepelnek a

NEO-tesztcsoport és mas Big Five-tesztek.[144]

IV.1.1. A VIZSGALAT LEFOLYTATASA

Minden egyes laktanydban harom idépontban keriilt sor a vizsgalat lefolytatasara,
harom egymast kovetd napon. A kérddiv az aktualisan szolgalatot teljesit csoporttal,
a reggeli vagy délutani eligazitason keriilt felvételre, csoportos formaban. A kérddiv
felvételének helyszinei a kovetkezOk voltak: Berettyoujfalu, Nagykanizsa ¢és

Szentendre.

Az allomany szolgélatban 1év0 tagjait tantermi elméleti foglalkozas keretén
beliil 6sszehivtuk. Kiosztottuk az eldkészitett, sokszorositott kérddiveket, iroeszkozt
biztositottunk, felolvastuk a kérddiven talalhaté kitoltési instrukcidkat és
megvalaszoltuk a felmeriil6 kérdéseket. Akik végeztek a kitoltéssel, leadtdk a
valaszlapjukat ¢és elhagytak a tantermet. Tavozasukkor megkoszontik a

kozremikodésuket.

A kérdéiv eredményeit szamitogépes programba rogzitettik, az

eredményekbdl statisztikai szamitasok alapjan kovetkeztetéseket vontunk le.

IV.1.1.1. VIZSGALATI SZEMELYEK
A vizsgalati személyek Berettyoujfalun, Nagykanizsan és Szentendrén szolgalatot
teljesitd, operativ feladatokat ellaté vonulds tiizoltok készenlétet ellatd allomanybol

kertiltek ki szolgalati idére és beosztasra tekintet nélkiil.

Az értékelhetd kérddivek szama n=177, ebbdl berettyoujfalui 46 db,
nagykanizsai 93 db és szentendrei 38 db. A kitoltdi atlag életkor 32,4 év (5 szoras),
minimum életkor 21 év, maximum életkor 43 év. Atlag szolgalati évek szama 6,9 év

(4,9 szoras), minimum szolgdalati évek szdma 0 év, maximum szolgélati évek szama

21.
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IV.1.1.2. VIZSGALATI ESZKOZ

A Big Five, vagyis 6t f6 személyiségvonast vizsgalo személyiségelméletek legtobbet
hasznalt személyiségvizsgalod eljardsa a NEO-PIR. A kérdéiv kozel husz éves
pszichometriai kutatds utdn nyerte el a ma hasznalatos relidbilis és valid formadjat,
amely 30 mutatot mér ot faktorban:neuroticizmus,extraverzid,nyitottsag,

baratsdgossag ¢és lelkiismeretesség.

240 kérdést tartalmaz, amelyekre Otfoku, Likert-skalan lehet valaszolni

»teljesen egyetért”, valamint ,,egyaltalan nem ért” egyet végpontok kozott.

A szerzOk a neuroticizmust tartjadk a legmeghatarozobb faktornak, amely a
pszichologiai distressz feldolgozasdnak mutatdja. Alacsony pontszamu egyének
stesszrezisztencidja erds, Ok jobban terhelhetdk, inkabb racionalisak, mint érzelmi
kozpontuak. Alacsony neuroticizmussal bird egyének jellemzden: pilotak,
légiforgalmi irdnyitok, katondk. Magas értékek pszichés zavart jeleznek. Ezek az

egyének konnyebben fesziiltté, idegess¢ valnak.

Az extraverzi6 faktor magaba foglalja azt az attitlidot, hogy az egyén milyen
mértékben képes életoromot, jokedvet atélni, valamint az emberi kapcsolatainak
mennyiségére ¢s mindségére is utal. Az introvertaltak kevesebb emberi kapcsolatot
tartanak fenn, kevésbé keresik a tarsasagot, emberek kozott csendessé,

visszahtizodova, tartozkodova valnak.

A nyitottsag faktora az egyén érdeklodési korének szélességét €s mindségét
mutatja. A magas pontszdmuak fantdzidja gazdag, fogékonyak a mivészetekre,
esztétikara, ujdonsdgokra, kivancsiak, érzelmi életiik komplex, inkdbb rugalmas
viselkedésrendszerrel és liberalis értékrenddel birnak, mint az alacsony pontszdmmal
teljesitok, akik hajlamosabbak az introspekciora, konvencionalitasra, konformitasra

¢s a dogmak hangstlyozésara.

A Dbaratsagossdg faktora azt mutatja, az egyén mennyire alkalmazkodo,
milyen mértékben képes és hajlamos alarendelni sajat igényeit masokénak. Szdmara
a harmoénia fontosabb, mint a konfrontici6. Az alacsony pontszamuak kevésbé
egyiittmiikodok ¢és egyiittérzok, hajlamosabbak sajat normarendszeriik szerint €lni,

versengeni ¢s hatalmat gyakorolni.

A lelkiismeretesség faktora az egyén céljainak szamat és fontossagat mutatja.

A magas pontszamiiak kevesebb célt nagyobb onfegyelemmel hajtanak végre,
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precizek, jol szervezettek és szorgalmasak. Az alacsonyabb pontszamuak kevésbé

tudnak egy fontos célra fokuszalni, hajlamosak befejezetleniil hagyni a dolgaikat,

sz€lsdséges esetben hanyagok, szervezetlenek és pontatlanok. [145]

1V.1.2. EREDMENYEK

Az adatfeldolgozashoz Microsoft Office Professional Plus 2010 Excel for Windows

programot hasznaltunk. A NEO-PIR személyiségteszt kitoltése utan 177 db

értékelhetd kérddiv kerult elemzés ala.

A NEO-PIR személyiségteszt eredményeinek vizsgalata soran lathatova valt a

magyar tlizoltokra jellemzdé személyiségstruktiura, amely a szolgalati évek mulasaval

valtozik: néhany dimenzié markansabba valik, mig néhany jelentésége elhalvanyul a

szolgélati évek folyaman.

Neuroticitas
Sorongés o
Hlensgesséy dl
Depressio dep
Gitlésossg [e=3
Bzimi kontrolldatlansy  kon
Elmények
Fent&da fen
Estétika =>4
Bzimek &z
Kexleményezs kez
Ciletessig atl
Ertékek ét
Lelkiismeretesség
Hozzértés hoz
Rendszeressty ren
Koteességtudat kot
Teljesitményigény te
\Egrengtés V&g
Megfontoltséy meg

28,09
2958
2149
2730
3332
4142
1543

4927

5835
47271
5961
61,56

100,00

90,00

80,00

70,00

60,00 -

50,00 7

40,00

30,00 7

20,00 1

10,00

0,00

11. tablazat: NEO-PIR személyiségtesztek atlagai, forras:

A grafikon legkiemelkedébb személyiségfaktorai: a kék szinnel jelolt

neuroticitas alacsony és a sziirke szinnel jelolt lelkiismeretesség magas dimenzioi. A

z6ld szinnel jelolt baratsagossdg faktorbol magasan kiemelkedik az Onfeldldozas

dimenzi6, a sarga szinnel jelolt faktorbol nyiltsag faktorbol pedig az emberszeretet és

az optimizmus.
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Részleteiben a kovetkezoképpen alakul az altalam vizsgalat ala vont tlizoltok
személyiségprofilja: egy rendkiviil kotelességtudd ember képe bontakozik ki, aki
pontosan tudja, hol van a helye a rendszerben, tisztdban van a munkdjdhoz
kapcsolodo szabalyokkal, s tartja is magat azokhoz. Teljesitményigénye rendkiviil
magas, minthogy egy professziondlis csapat tagja, sajat magatdl €s bajtarsaitol
egyarant megkoveteli a tokéletes, maximalis teljesitményt. Magasra teszi a mércét és
maradéktalanul képes teljesiteni is a feladatait. Kiemelkedd mértékben onfelaldozo, a
sajat érdekeit masok mogé helyezi, mely a segitd szakma elengedhetetlen része.
Nagy igénye van a feladatok befejezésére: hajlamos a megkezdett feladatait
befejezni, s nem félbehagyni. Munkajaban nagyon kompetens, maximalisan ért
ahhoz, amit csindl. Jelentds mértékben szereti az embereket, amely dimenzi6
elengedhetetlen a segité szakméban dolgozdknak. Rendes, preciz és pontos munkat

végez, emellett pedig kiemelkedGen optimista.

A tlizoltokra vonatkozd nyolc legjellemzobb tulajdonsagbol ot a
lelkiismeretesség faktorba tartozik, amely arra enged kovetkeztetni, hogy a
személyiségprofilt meghatdroz6 alappillérek a munka és feladatteljesités koré
csoportosithatok. Tovabbi harom jelentds személyiségdimenzid a segité szakmaval

szorosan 0sszefliggd emberszeretet és Onfeldldozas, valamint az illuzorikusan pozitiv

optimizmus.

;
i

jovOképpel, mint stresszoldasi mechanizmussal Osszefiiggd nagymértékil
Io)

:8w ;@":O~~
Q BRER L

o
dlagok| 88,18(83,80| 82,87| 80,64| 7882| 78,64| 77,65| 74,39 | 1543| 21,49| 27,30| 20,58| 33,32

Qptinmizmus

\Egrehgtds

Teljestményigény
Onfelddozss

12. tablazat: NEO-PIR személyiségteszt legjellemzobb és legkevésbé jellemzobb atlagai, forras:
sajat

Ami az Ot legkevésbé jellemzébb személyiségvonast illeti: mind az 6t

dimenzi6 a neuroticitds faktor’ al tartozik, amely arra enged kovetkeztetni, hogy a

tlizoltok rendkiviil stabil, érzelmileg kiegyensulyozott személyiségek.

°A neuroticitds faktor az egyetlen az 6t kozil, amely forditott, igy ennél a minél alacsonyabb
atlagértékeket vessziik figyelembe.
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Részleteiben nézve markans eredmény, hogy a tiizoltok a legkisebb
mértékben sem tartjdk magukat sebezhetdnek, nem ellenségesek, amely
tulajdonsaguk Osszefliggésben all a kiemelkedden magas emberszeretetiikkel. Nem
jellemzi 6ket szorongdas és depresszid, valamint egyaltalan nem gatlasosak, tehat nem

jelent szamukra kiilondsebb problémat szocidlis helyzetben hatékonyan fellépni.

A kiilonb6z6é személyiségdimenziok és szolgalati évek Osszehasonlitdsdban

kétmintas T-probat alkalmaztunk. A szignifikancia szintet megvalasztottuk: p<0,05.

A T-proba szamitds soran a tlizoltoidentitds fejlodéselmélet szerint hdrom
csoportot képeztiink (probaidés és Gjonc®: 0-3 szolgalati év, tapasztalt: 3-10
szolgalati év, valamint 6reg: 10 feletti szolgalati év), amelyeket parosaval vetettiink

kétmintds T-proba szdmitas ala.

tapagdt | oreg T-préba
Lelkiismeretesség 8135 | 7579 0,00
Rendszressiy 7887 | 7440 005
Kotel ességtudet 021 | 8618 002
Tdjestményigény 8568 | 7927 0,00
\Egrehgités 8270 | 7494 0,00
Megfontoltsag 7066 | 6340 0,00
Neuroticitas 2644 | 3121 001
Blenségessig 1936 | 2758 0,00
BEami kontrolldalansig | 3965 | 4435 004
Seberhet 6y 1320 | 1869 001
Baratsagossag 6904 | 6353 0,00
Bzom 6590 | 5998 004
(nfdddozs 8442 | 7831 0,00
Egyenessyg 6847 | 6352 005
EgyUttmikodes 6712 | 5998 0,00
Egyttérzs 6493 | 6004 001
Nyiltsag 6919 | 66,11 004
Erbesarae 7957 | 7524 004

13. tablazat: NEO-PIR személyiségteszt T-probas elemzése, forras: sajat

Az eredmények azt mutattdk, hogy az ujonc ¢€és a tapasztalt csoport
Osszehasonlitasaban csak két dimenzid tekintetében van szignifikdns kiilonbség
(élménykeresés ¢€s érzelmek: az élménykeresésre vald igény novekszik az elso

évekhez képest, az érzelmek jelentdsége azonban csokken), a tapasztalt és az Oreg

% A NEO-PIR személyiségteszt eredményeinek értelmezésekor a tovabbiakban a probaidés / jonc
tlizoltoidentitas fejlodéselmélet kategoridit egybe kezeljiik Gjonc gytijtonéven. Tettiik ezt amiatt, mert
szakmai statuszt ¢€s szocializaciot tekintve pregnansan elvalik a két csoport egymastol,
személyiségstrukturaban azonosnak tekinthetd és egy csoportba oszthatok a felszereléstél a harmadik
szolgalati évig a tiizoltok.
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csoport 0sszehasonlitasdban azonban 4 faktorban és 16 dimenzidban is szignifikans
kiilonbség mutatkozik. Ez az eredmény azt mutatja, hogy a tlizoltok kevésbé
valtoznak az els6 10 szolgalati éviikben ¢és jelentOsebb személyiségvaltozason

mennek keresztiil a tizedik szolgalati évet kovetden.

Részleteiben ezek a valtozasok a kovetkezok. A lelkiismeretesség faktoraban
szignifikans csokkenés mutathatd ki a tapasztalt és az 6reg csoport kozott. Ennek a
faktornak a dimenzidi egy kivételével szintén szignifikdnsan csokkennek a tizedik
szolgalati évet kovetden, ami azt jelenti, hogy bar markans személyiségvonasa a
tlizoltoknak a rendszeresség, a kotelességtudat és a teljesitményigény, megjelenési
aranyuk mégis csokken a leszereléshez kozeli években. Bar nem markans
tulajdonsdg, de a lelkiismeret faktoraba tartoz6 tovabbi két dimenzidnal is
szignifikans csokkenés mutathatd ki: a végrehajtasban és a megfontoltsagban. A
neuroticitas faktora a két csoport kozott pozitiv iranyq, szignifikans eltérést mutat,
részleteiben pedig a sebezhetdség dimenzidja, amely markans tlizoltotulajdonsag,

valamint az ellenségesség és érzelmi kontrollalatlansag.

A Dbaratsagossag faktorban szignifikans csokkenés lathatd a két csoport
tekintetében, részleteiben pedig az olvashato le az eredményekbdl, hogy a
leszereléshez kozeli években a tlizoltok egyre kevésbé biznak az emberekben, egyre
kevésbé oOnfelaldozoak, egyenesek, egylittmiikoddek és egyiittérzoek. A nyiltsag
faktora is szignifikans csokkenést mutat, amelyben a markans tiizoltotulajdonsag, az

emberszeretet dimenzidja mutat jelentds csokkenést.

Osszességében tehat megéllapithatd, hogy a tlizoltok személyiségjellemzdi
kisebb mértékben valtoznak a felszerelést kovetd években, mint a leszereléshez
kozeli években. A valtozasok a szakmai feladatok teljesitésének kevésbé hatékony
voltdban, az érzelmi labilitds novekedésében ¢és a baratsdgossag faktoranak

csokkenésében mutatkoznak meg.

Iv.2 STRESSZFORRASOK, STRESSZTUNETEK ES STRESSZOLDASI
MECHANIZMUSOKTUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA KERDOIVES VIZSGALAT
ALAPJAN

A sajat fejlesztésti kérddiv alapjaul jelen vizsgdlat elméleti részét képezd

stresszforrdsok, stressztiinetek és stresszolddsi mechanizmusok tlizoltospecifikus
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mintazatanak elméleti gylijteménye szolgalt, amelyet hazai ¢és kiilfoldi szakirodalmi

kutatasok, valamint 2004 6ta tart6 résztvevo megfigyelések alapjan készitettem.

A sajat szerkesztésti kérddiv kidolgozasat indokolta, hogy jelen vizsgalat

elméleti részével pontosan 6sszefiiggd kérddiv eredményeit kivantam feldolgozni.

A kérdoiv elsé ¢és harmadik részét (stresszforrasok ¢és stresszoldasi
mechanizmusok) jelen vizsgdlattémajat képezd, sajat magam 4altal kialakitott
szisztematikus gylijtemény alapjan készitettem, 2004 oOta tartd résztvevd
megfigyelések és szakirodalmi kutatdsok alapjan. A kérdéiv kozépsd részét, a
stressztlinetekre ~ vonatkozéd  kérdéseket tartalmazd részt meglévd kiilfoldi

szakirodalmi kategériarendszer alapjan készitettem. [146]

IV.2.1. A VIZSGALAT LEFOLYTATASA

A kérdéssor egyszerli, konnyen attekinthetd és jol kezelhetd volt, atlagosan husz
perces kitoltési idovel. A névtelenség, a papir-ceruza kitdltési moéd nagyobb
Oszinteséget, igy pontosabb adatokat eredményezett, mint a személyes interakcion

alapul6o mas vizsgalati modszerek.

A 24/48 o6rés szolgalati rendre vald tekintettel a kérddives felmérésre harom
idépontban keriilt sor, harom egymast kovetd napon. A kérddiv az aktualisan
szolgalatot teljesitd csoporttal, a reggeli vagy délutani eligazitason kertilt felvételre,

csoportos formaban. A kérdoiv felvételének helyszine Szentendre volt.

Az allomany szolgélatban 1év0 tagjait tantermi elméleti foglalkozas keretén
beliil 6sszehivtuk. Kiosztottuk az eldokészitett, sokszorositott kérddiveket, iroeszkozt
biztositottunk, felolvastuk a kérdéiven talalhaté kitoltési instrukcidkat és
megvalaszoltuk a felmeriilé kérdéseket. 60 perc utdn dsszeszedtiik az dsszes kitoltott
kérddivet. Akik hamarabb végeztek, idokozben elhagytdk a tantermet.A

résztvevoknek a felmérés végeztével megkodszontiik a kozremiikddést.

A kérdéiv eredményeit szamitogépes programba rogzitettik, az

eredményekbdl statisztikai szamitasok alapjan kovetkeztetéseket vontunk le.
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IV.2.1.1. VIZSGALATI SZEMELYEK
A vizsgalati személyek Szentendrén szolgélatot teljesitd, operativ feladatokat ellatd
vonulds tlizoltok készenlétet ellatd allomanybol keriiltek ki szolgélati idére és

beosztasra tekintet nélkil.

A sajat magukra vonatkozd kérddiv értékelhetd elemszama n=53, kitdltoi
atlag ¢életkora 33,3 év (5 szdras), minimum életkor 23 év, maximum életkor 41 év.
Atlag szolgélati évek szama 6,4 év (4,3 szoras), minimum szolgélati évek szama 1

¢v, maximum szolgalati évek szama 15.

A mas tuzoltokra vonatkozd kérdoiv értékelheto elemszama n=52, kitoltoi
atlag ¢életkora 33,4 év (5 szdras), minimum életkor 23 év, maximum életkor 41 év.
Atlag szolgélati évek szama 6,6 év (4,2 szoras), minimum szolgélati évek szama 1

év, maximum szolgalati évek szama 15.

IV.2.1.2. VIZSGALATI ESZKOZ: A KERDOIV KET VARIACIOJA

A kérdéiv 93 db megvalaszoland6 allitast tartalmaz. A lehetséges valaszok otfoku
Likert-skalas rendszerben jelolhetok jellemzdségiik mértéke szerint a kovetkezd
értekekben: 0%, 25%, 50%, 75% ¢és 100%, ahol a 0% egyaltalan, 100% pedig teljes

mértékben.
A kérdo6iv egyszeri valasztasos kérdéssor két variacidban:
o a kérdaiv kitoltd sajat magara vonatkozo kitoltési forma,

o valamint a laktanydban szolgal6 tobbi tlizoltéora vonatkozod

kitoltési forma.

.....

egyes szam — tobbes szam megfogalmazasaban tér el egymastol (,,Kérlek, jelold,
mostanaban milyen mértékben zavarnak az alabbi tényezok! 0% egyaltalan, 100%
teljes mértékben.”, illetve ,,Kérlek, jelold, hogy szerinted a laktanyadban szolgalatot
teljesitd tlizoltokat mostanaban milyen mértékben zavarjak az alabbi tényezdk! 0%
egyaltalan, 100% teljes mértékben.”), minden egyéb benniik azonos (a felépités, a

valaszadasi lehetdségek, a kérdések szama, stb.).
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A két variacid megszerkesztésére, felvételére és elemzésére azért volt
sziikség, hogy bizonyitdst nyerjen az a tézis, miszerint a tlizoltok 6nkitdltds tesztben
kevesebbnek, alacsonyabbnak, kevésbé hangsulyosnak itélik a stresszforrdsaikat és
stressztiineteiket, valamint tobbnek, magasabbnak ¢és er6teljesebbnek stresszoldasi
mechanizmusaikat, mint ahogy azok a valosagban el6fordulnak. Azzal, hogy a
masodik varidcios kérdéiv a laktanydban szolgalatot teljesitd tobbi tlizolto
stresszallapotara kérdez ra, csokkenthetd az Onészlelési torzitds, az eredmények

pontosabban mutatjdk a valos értékeket.

A kétféle variacio felvételére harom honap eltéréssel keriilt sor 2013.
december 27. és 31. kozott, valamint 2014. marcius 20. és aprilis 8. kozott, igy
kiiszoboltem ki a tanuldsi effektus hatisat. A vizsgélati személyek nem voltak
informalva el6zetesen a kétféle variaciordl, a masodik kérdoiv felvételénél a szobeli
instrukcié az eldz6 vizsgalati eredményekkel valo dsszehasonlitast hangstulyozta. A
vizsgalat lefolytatasa kozben a vizsgélati személyek egyike sem adta tantjelét annak,

hogy felfedezte volna a két kérddiv eltérdé megfogalmazasait.

IV.2.2. EREDMENYEK
Az adatfeldolgozashoz Microsoft Office Professional Plus 2010 Excel for Windows

programot hasznaltunk.

A sajat magukra vonatkoz6 kérddivet 55 vizsgalati személy toltotte ki,
amelybdl n=53 értékelhetd kérdoiv keriilt elemzés ala, a mas tlizoltokra vonatkozo
kérddivet harom honappal késdbb 52 vizsgalati személy toltotte ki, amelybdl n=52

értékelhetd kérddiv kerilt elemzés ala.

IV.2.2.1. A KERDOIV KET VALTOZATANAK OSSZEHASONLITASA
Arra voltunk kivancsiak, hogy a kérdéiv kétféleképpen kitdltott eredményei kozott

statisztikailag szignifikans eltérést talalunk-e.

A kétféleképpen kitoltott kérddivek eredmény-atlagainak Osszehasonlitdsara
kétmintds  T-probat  alkalmaztunk.  Szignifikancia  szintnek:  p<0,05-t

valasztottunk.Részleteiben az eredmények a kovetkez6képpen alakultak.
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itemek szama| szignifikens| szezd ék
SressAorasok 25 3 12%
SressAtnetek 33 9 21%
Stresszol ddsok 35 6 17%
Osszesen 93 18 19%

14. tablazat: Kétféleképpen Kkitoltott kérdoiv T-probas elemzési osszegzése, forras: sajat

A 93 itembdl 18 T-probdja mutatott szignifikancidt 0,05 szinten. Ez azt
jelenti, hogy 18,94%-ban szignifikdns eltérés mutatkozik a kérddiv kitoltésében a
kétféle kitoltési forma kozott. A 18 szignifikans elem koziil 3 stresszforrds (ami az
Osszes stresszforrds 12%-a), 9 stressztlinet (ami az Osszes stresszforras 27%-a) €és 6
stresszoldasi mechanizmus (ami az Osszes stresszforrds 17%-a). A stressztiinetek
tekintetében van a legtobb eltéréssel rendelkezd item, amely erdsiti azt a
feltevéstinket, hogy a tlizoltok stresszre vonatkozd onészlelésében jelentds torzitas

figyelhetd meg. Foleg a stressztlinetek tekintetében mutathato ki nagyfoku tagadas, a

stressz jelentdségének degradalésa.

T-proba | sAgnifikendal s &lag-mesok &lag
Sresstiinetek |Sabadnagpokon 39. [reménytdlensig 000 005 127
Sressiinetek |Sabadnagpokon 35. |depresszid 000 005 080
Sresszol désok | Szabadnagpokon 77. | dohényzas 000 005 04
SressAorrasok | Beavetkozaskdzben | 13. |t 000 005 086
Sressiinetek |Sabadnagpokon 40. | Ures)g 001 005 -066
Sressrforrasok | ol gd atban 17. |monotonia 001 005 060
Sressztiinetek |Sabadnagpokon 44. |figyd enzavar 001 005 051
Sressztiinetek |Sabadnapokon 41. | dezorient&dd 001 005 0,71
Sresszol désok | ol gd atban 71. |cspdjaték 002 005 069
Sressrforrasok | Sabadnapokon 2. |egdsztenddis 002 005 070
Sresszol dasok | Solgd atban 72. {rentord &s 002 005 060
Sressztiinetek | Sabadngpokon 48. | megas vemyones 003 005 054
Sresszol désok | Szabadnapokon 82. |hunor 003 005 062
Sresszol désok | Szabadnapokon 92. [tlzoltd identitésdakulas| 003 005 061
Sresslinetek |Szabadnapokon 47. |fokozott vergjtékezés 004 005 049
Sresslinetek |Szabadnapokon 53. |d vészaver 004 005 047
Sressziinetek | Sabadngpokon 42. |dontéshozas zaver 004 005 044
Sresszol désok | Solgd atban 60. |dfojtas 005 005 058

15. tablazat: Kétféleképpen kitoltott kérdoiv T-probas elemzése, forras: sajat

A 18 allitas tekintetében (ami az dsszes item 19%-a) a véletlen el6forduldsnal
nagyobb valdszintiségben mutatkozik onészlelési torzitas, vagyis a tlizoltok ezekben
a tényezdkben aldbecsiilik az Oket ért stressz jelentdségét, mikozben tudjék, hogy

valgjaban ennek a stressznek kartékony hatasa van.

A depresszié és reménytelenség jelentéségének csokkentése mutatja a

legjelentOsebb eltérést.
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A harmadik helyen a dohanyzas all: a tlizoltok nagy része dohdnyzik és
jelentds hanyaduk aldbecsiili a dohdnyzas kéaros hatdsainak jelentségét. Csak
kevesek képesek lemondani a dohdnyzas-nyujtotta eldnydkrdl: a nikotin azonnali
fesziiltségoldd hatasardl, a dohanyzasi ritus megszokott biztonsagarol és a dohanyzas

csapathoz tartozasi, kozosségépito erejérol.

Negyedik helyen a sériiltekkel valo munka stresszforrasa all: a tlizoltok
munk4jahoz szervesen hozzdkapcsolodik a sériiltekkel, halottakkal val6 munka — a
latvany, a szagok, a tapintasi érzékletek —, ugyanakkor, ha egy tlizolté nem birja ezt,
akkor gyenge, nem tlizoltonak vald, a professziondlis csoport kiveti dnmagabol,
hiszen nem lehet szdmitani rd& minden helyzetben, minden koriilmények kozott,

ugratasok célpontjava valik.

Otodik helyen az iiresség érzése all, mint stressztiinet, amely jelentdségét

sajat maguk ¢€letében probalnak csokkenteni a tiizoltok.

Hatodik helyen a készenlét alatti monotonia tiirés all, mint stresszforras. Ez az
eredmény azt mutatja, hogy a tlizoltok sajat maguk bevallasa szerint jobban birjak a
készenléttel egyiitt jar6 monotoniat, mint a tlizoltok altaldban, tehat igyekeznek

csOkkenteni ennek a stressztényezonek a jelentdségét.

A kovetkezo két elem két stressztiinet: dezorientacio és figyelemzavar, amik
az eldzo stressztiinetekkel egylittesen mutatjak, hogy a tobbi tlizoltonal felismerik,

sajat maguknal tagadjak ezeknek a jelentségét.

Kilencedik helyen a csapatjaték stresszoldasi mechanizmusa all, ami a

mentoralassal 0sszefiiggésben a tlizoltéi munka szerves velejaroja.

Tizedik helyen az egzisztencialis stresszforrasbol adodo fesziiltség all, amely
komoly problémat jelent a hazai tizoltdsdgokon, hiszen a fizetési atlagok messze alul
maradnak az uniés atlagokhoz képest, a tlizoltok mégis probaljak sajat életiikben
haritani ennek a stresszforrdsnak a jelentdségét annak ellenére, hogy pontosan
tisztaban vannak vele, mekkora fesziiltséget tud okozni a sziikés anyagi

megbecsiiltség.

A kovetkezd a mentoralas stresszoldasi mechanizmus. Ez a beillesztési,
tanitasi forma fontos és bevett szokds a tlizoltosdgokon, a tlizoltok mégis csokkentik
a jelentdségét sajat ¢életiikben. Ennek magyardzata az lehet, hogy annyira

természetesnek vélik a jelenséget.
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Ezt ismét stressztlinet kdveti: magas vérnyomas. Nem meglepd, hogy ilyen
elokeld helyet foglal el a listaban, ugyanis a hazai ¢s kiilfoldi tlizolté szakirodalom
kiemelt fontossdgot tulajdonit a tlizoltok magas vérnyomassal 0Osszefiiggd
betegségeire és halalozasi aranyaira. Ertheté, hogy mint magas kockazata

stressztiinet, a tlizoltok sajat ¢letiikben tagadjak ennek jelentdségét.

Ezek utan megint két stresszolddsi mechanizmus: a tlizolto identitas alakulas
¢s a humor kovetkezik. Ez két nagyon fontos tényezd, amelynek az eredmények

alapjéan a tizoltok csokkentik a sajat életiikben betoltott szerepiik jelentdségét.

A kovetkezd harom legjelentésebb eltérést mutatd item a stressztiinetek
kategoriabol kertlt ki: dontéshozasi zavar, alvaszavar és fokozott verejtekezés. Ez
azt mutatja, hogy a tlizoltok sajat bevallasuk szerint nem jelentds szabadnapokon a
rajuk jellemzd dontéshozasi zavar, az alvaszavar és a fokozott verejtékezés, azonban
amikor mas tlizoltokrol kérdezziik dket, azt allitjak, hogy masoknal ezek a tényezdk
nagyobb ardnyban fordulnak eld. Ez az eredmény aldtamasztja, hogy a tlizoltok féleg

a stressz testi tiineteit tagadjak onészlelésiik soran.

A szignifikans elemek sorat az elfojtds zarja, a stresszoldasi mechanizmusok
kategoriabol. Ez azt jelenti, hogy a tlizoltok sajat maguk vonatkozasaban nem valljak
be, hogy hasznaljak az elfojtas, mint elharit6 mechanizmust, azonban amikor mas
tlizoltokrol kérdezziik Oket, ugy vélik, hogy 6k hasznaljak ezt a fajta megkiizdési

modot.

Osszességében, amikor arra kérdeztiink ra, hogy sajat maguk szamara milyen
stressz€lményt okoz egy stresszforrds vagy milyen gyakorisdggal fordul el egy
stressztiinet, akkor a tlizoltokaldbecsiilték a jelentdségét ezeknek az itemeknek.
Vagyis aldbecsiilték a jelentdségét annak, hogy az életiikre valgjaban mekkora
befolyast gyakorolnak az alabbi tényezok. Amikor viszont ugy kérdeztiik, hogy a
laktanyajukban teljesitd tobbi tiizoltot vajon milyen mértékben viselik meg az alabbi
tényezOk, s milyen stressztiinetek jelentkeznek naluk, akkor szignifikdnsan magasabb
értekeket jeloltek. A stresszolddsi mechanizmusokndl éppen ellenkezd elmozdulést
figyeltink meg: a sajat magukrol kitdltott tesztekben a kiillonbozd stresszoldasi
mechanizmusok feliilreprezentaltak, mig a masokrol kitoltott tesztekben ezeknek az

itemeknek az atlaga alacsonyabb.
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IV.2.2.2. LEGJELLEMZOBB ES LEGKEVESBE JELLEMZO ITEMEK

A sajat atlagokat Osszevetve a masokrol kitoltott atlagokkal eredménytil azt kaptuk,
hogy az ot legjellemzObb stresszforrasbdl egy beavatkozas kozben, egy vonulas
kozben, egy szolgalatban ¢és kettd szabadnapokon jelentkezik. A két szabadnapon
jelentkezd abbol a szempontbol érdekes, hogy az Osszes, 3 db szabadnapon
jelentkezd stresszforras koziil kettd is benne van az elsd Otben. Az Gt itemet
Osszehasonlitva a tobbi stresszforrassal, szembetlind, hogy ezek mindegyike olyan
emberekhez kothetd, akik nem a professzionalis csapat tagjai (civilek vagy vonulast

nem teljesito tlizoltok).

dlag | dlag
sjdt | mésok
Sresszforrasok | Beavatkozas kdzben | 13. st 258 | 319
Sresszforrasok | Szabadnagpokon 2. egas#enadis 226 | 295
Sresszforrasok | Szabadnagpokon 3. meganél eti 160 | 181
SressAorrédsok [Vonulaskdzben |22, frusztracid 165 | 169
Sresszforrésok | Szol gd atban 16| kiszamithadlansyg | 126 | 174

16. tablazat: Legjellemz6bb stresszforrasok, forras: sajat
A beavatkozas kozbeni sériiltekkel vald interakcio a legjellemzdbb
stresszforrds, amely nem az extrém traumatiziciora vagy a kiiszob feletti ingerekre
vonatkozik, hanem a kommunikacios oldalt erdsiti. A kiillonb6zo sériiltekkel vald
kapcsolatba 1épés komoly fesziiltséget jelent a tlizoltok szamdara. Kiemelt stressz

pressziot jelentd sériilt tipusok a kovetkezok:

e Dbajtars,

o gyerek,

e sajat sorshoz hasonlatos,

e hatraltato, frusztralo,

e ismero0s,

e pszichiatriai.

Az egzisztencidlis és a maganéleti stresszforrdsok a masodik és harmadik

legjellemzdbbek a tlizoltok bevalldsa szerint. Az egzisztencialis stresszként ismert
alacsony anyagi megbecsiiltség-okozta stresszforrds a csaladféi, csaladfenntartoi

szerepeknek vald meg nem felelés érzése jelentds érzelmi megterhelést jelent a

tlizoltoknak. Részben ebbdl fakad, részben pedig a 24/48 o6rds munkarend-okozta
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csaladfoi csokkentett otthoni jelenlétbdl a tlizoltok magéanéleti stresszforrasa. A
kettds elvarasnak nehéz maradéktalanul megfelelni: fesziiltséget okoz egyszerre jo

tlizoltonak, jo férjnek és jo apanak lenni.

A vonulas kozben jelentkezd frusztracio a negyedik legjellemzobb
stresszforras, aminek értelmében a kozlekedésben résztvevok hatraltatjdk a vonulast

tapasztalatlansagukkal, illogikus magatartasukkal.

A szolgalatban jelentkezd kiszamithatatlansdg az 6todik legjelentdsebb

stresszforras.

Az 6t legkevésbé jellemzO stresszforrds mindegyike beavatkozashoz ¢és

vonulashoz kapcsolodik. Harom koziiliik beavatkozasi, ketté vonulasi stresszforras.

dlag | dlag
sgét | mésok
idSnyomes 098 | 107

hés\egyvegrehgto | 102 | 098
Sressrforrasok | Vonuléskdzben (23 gyorshejtas 095 | 095

SressAforrasok | Beavatkozas kizben | 10 kiiszdb feletti ingerek| 0,70 | 1,02
Sresszforrasok | Vonul és kdzben 2, siréna 079 | 076

Sressrforrasok | Beavatkozas kdzben | 9
Sressrforrasok | Beavatkozas kdzben | 8

17. tablazat: Legkevésbé jellemzo stresszforrasok, forras: sajat
Nem okoznak jelentds érzelmi megterhelést a vonulasnal alkalmazott sziréna,
a nagy sebesség, sem az idonyomas, s a beavatkozas kozben érkezd kiiszob feletti
ingerek vagy a hds-végrehajto szerepkonfliktus. Az eredmények azt mutatjdk, hogy a
tlizoltoi munka targyi, eszkozbeli sajatossdgai nem okoznak fesziiltséget a
tlizoltoknak, szemben az el6bb emlitett mas emberek, nem a professzionalis csapat

tagjai altal okozott fesziiltséggel, frusztracidval.

Az 06t legjellemzdbb stressztiinetbdl kettd szolgalat kozben jelentkezik
(endorfin termelés ¢és fokozott verejtékezés), harom pedig szabadnapon (diih,

reménytelenség, zavarodottsag).

dlag | dlag
sgd | masok
Sressztiinetek | Szol gd atban endofintermelés | 105 | 133
Sressztiinetek | Szabadnapokon dih 086 | 136

Sressztiinetek | Szabadnapokon
Sressztiinetek | Szabadnapokon
Sressztiinetek | ol gd atben

remémtelensdg | 047 | 174
Zaverodottsg 074 | 145
fokozott \erejtékezés| 084 | 129

888N

18. tablazat: Legjellemzdbb stressztiinetek, forras: sajat
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A legkevésbé jellemzo6 stressztiinetek koziil négy szabadnapokon jelentkezik,
egy szolgalatban. A négy szabadnapon jelentkezd stressztlinet: rémalmok, kabultsag,
szédelgés és panikrohamok, valamint az egy szolgalatban jelentkez6 magasabb
vércukor itemek mind a kontrollal, s a kontrollvesztéssel fiiggnek oOssze: ezen
eredmények szerint a legkevésbé jellemzok azok a stressztlinetek a tiizoltokra, amely

kontrollvesztéssel jarnak.

dlag | dlag
sgd | masok
Sressztiinetek | Szabadngpokon | 45, rémd mok 030 | 067
Sressztlinetek | Szabadnapokon | 52. kébultstg 044 | 048

Sressztiinetek | Solgdatban |31, magassbbwvéraukor | 060 | 029
Stressztlinetek | Szabadnapokon | 51. s76del gés 044 | 038
Sressztlinetek | Szebadnapokon | 57 panikrohamok 047 | 033

19. tablazat: Legkevésbé jellemzo stressztiinetek, forras: sajat
A legjellemzdbb stresszolddsi mechanizmusokat Osszefiiggésbe hoztuk az
elméleti kategodria rendszerrel, igy lathatova valt, hogy a leggyakrabban hasznalt
stresszoldasi mechanizmusok nem igényelnek nagy finanszirozést és kivétel nélkiil
mind adaptivak, valamint bizonyitdst nyert az, hogy a legkevésbé jellemzd

stresszoldasi mechanizmusok bevezetése, népszertsitése a tlizoltosagokon nem jelent

nagy anyagi megterhelést.

dlag | dlag | EstkOz |Megvadsitas |Fnansdrozs | Sakerrber
sé | mésok | heszndlad | potendd | gy | jelenléte
Sresszoldésok| Solgdatben |70/ bejtédass?g | 233 | 286 |nemrelevns| megas | dasony | nem igen | ézani
Sressoldasok | Solgdatban |71, csepatjdték | 219 | 288 | képzés meges | mérsékdt | nem igen | probléma
Sreszol désok |Solgdaben |63 |feladafokusz) 244 | 257 igen meges meges nem igen | probléma
Sresszol dasok| Sabadnapokon |90, ugrdds | 230 | 250 |nemrdevdns| megas | dacony | nem igen | ézdni
Sresszoldéeok | Solgdlatben | 66] poditiviamus| 256 | 224 [nemrdedns| meges | dasony | nem | igen | éwalni

Adeptivités| Fokusz

20. tablazat: Legjellemzdbb stresszoldasi mechanizmusok, forras: sajat

A legjellemzébb stresszolddsi mechanizmusok koziil négy szolgalatban ¢€s
egy szabadnapon jelentkezik. Mind az 6t megvaldsitasi potencidlja magas, nem
sziikséges hozzajuk szakember jelenléte, s adaptivak. A feladatfokuszhoz sziikséges
eszkozhasznalat, ami azonban nem igényel kiilon anyagi raforditast, hiszen a tizolto6i
munkahoz hasznalt tlizoltoi szakfelszerelések jelentik ezt az eszkozigényt. A tobbi
négy tekintetében nem relevans vagy képzéssel javithatd (csapatjaték). Ez utobbinak
mérsékelt a  finanszirozasi igénye, a feladatfokuszé magas (tlizoltd
szakfelszerelések), a tobbi haromnak pedig alacsony. A csapatjaték és a

feladatfokusz probléma fokusza, a tobbi harom érzelmi.
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A négy szolgalatban jelentkezd stresszolddsi mechanizmus: bajtarsiassag,

csapatjaték, feladatfokusz és pozitivizmus.

A bajtarsiassag €s a csapatjaték a tlizoltéi munka két legfontosabb jellemzdje.
Ezek nélkiil nem lehetne hatékony munkat végezni. A bajtarsak csapatban lehetetlen

feladatok megoldasara is képesek egymasban vakon bizva’.

A feladatfokusz a tlizoltok fontos eszkdze az érzelmi megterhelés ellen, a
feladat azonnali és hatékony végrehajtdsdban, amely az idényomésban ¢és

emocionalis presszioban nélkiilozhetetlen eszkdze a sikeres munkavégzésnek.

Az ugratds a szabadnapokon gyakran eléforduld, az eredmények szerint

népszerl stresszoldasi mechanizmus.

A pozitivizmus illuziéja meggy6zddés szinten abban segiti a tlizoltokat, hogy
a sorozatos traumatizacio ellenére bizzanak benne, hogy végiil minden joéra fordul, a

jok elnyerik mélt6 jutalmukat, s a rosszak mélto biintetésiiket.

A legkevésbé jellemzd  stresszforrdsok aranya pont forditott a
legjellemzObbekhez képest: itt négy szabadnapon eléforduld és egy szolgéalatban

jelentkezd van.

dlag | dlag | Estkdz |Megvddsitas |Fnansdrozs | Sekerber
sid | misok | hasnda | potedd | igay | jdenlée
hit,\dlas | 086 | 1,19 [nemrdevéns| dacony | dacsony | igen igen | éz/ prob

joga | 088 | 076 | képrés | dasony | mésdkdt | igen igen | ézdm
adingout | 079 | 069 nemrele\éns| megas | dacsony nem |igen/nem| ézdmi
picholégus| 079 | 055 [nemrdevéns| dacsony | meges igen nem | é&z/prob
EMR | 074 | 057 | K&zés | dacony | mésidt | igen igen | probléna

Adeptivits|  Fokusz

Sresszol désok | Szabadnapokon
Sresszol dasok | Szabadnapokon
Sresszol désok | Szol gd atban

Sresszol dasok | Szabadnapokon
Sresszol dasok | Szabadnapokon

3|8|8|8|8

21. tablazat: Legkevésbé jellemz6 stresszoldasi mechanizmusok, forras: sajat

A legkevésbé hasznalt stresszolddsi mechanizmusok bevezetéséhez
szakember jelenléte sziikséges, valamint a joga és EMDR technika elsajatitdsahoz
képzés, mégis alacsony vagy mérsékelt finanszirozasi igényliek a pszicholdgus
igénybevételén kiviil. Mivel az acting out jelenségén kiviil mind adaptiv és a
kronikus stresszoldasban van szerepe, érdemes volna elterjeszteni Oket a
tlizoltésagokon. Az acting out leggyakrabban nem adaptiv, azonban eléfordulhatnak
olyan esetek karesemény soran, amikor az acting out kirohandsabol szarmazo
hirtelen tobbletenergiaval képes a tlizoltd megoldani a lehetetlennek latszo

feladatokat.

7 Ezt tamasztja ald az ,egy t{izolt6 nem tiizolt6” mondas, amely értelmében egy tiizoltd egyediil
semmilyen koriilmények kdzott nem dolgozhat kareseményen, csak masik tiizoltoval egyiitt.
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IV.3. STRESSZOLDASI MECHANIZMUSOKTUZOLTOSPECIFIKUS MINTAZATA
MUSZERES PULZUSMERES ALAPJAN

A miiszeres pulzusmérés a pulzusértékek szdmszerlisithetd, objektiv rogzitésére
szolgalt. A mérés elézetesen megtervezett, majd ez alapjan végrehajtott gyakorlati
tevékenységek Osszessége, amelyekkel a testi valtozasokat mértiik. Eredményként

kvantitativ értékeket kaptunk.

Az egyik legkdonnyebben mérhetd és egyik legérzékenyebb mutatdja
szervezetiink fizikai terhelésének a pulzusszdm mérése. A fizikai terhelés kdzben
mért pulzus a terhelé€s intenzitasarol €s a test pillanatnyi allapotardl mutat konkrét,

kvantitativ adatokat.

IV.3.1. A MUSZERES PULZUSMERES MERESI ELJARASAI
Ahhoz, hogy pulzusszdm mérések valds képet mutassanak a szervezet terheltségi

allapotarol, meghataroztuk a kdvetkezdket:
e maximalis pulzus,
e nyugalmi pulzus,

e valamint a tlizolt6i munka soran eléfordul6 pulzustartomanyokat.

IV.3.1.1.A MAXIMALIS PULZUS SZAMOLASOS ES MERESES MODSZEREI

A maximalis pulzus meghatarozasara kétféle modszer 1étezik:
e szamolasos
e ¢saméréses modszerek.

Tobb szamolasos modszert hasznalnak a maximalis pulzus meghatarozasara.
A szakemberek a régebben hasznalt képletet (maximalis pulzus = 220 minusz
¢letkor) ma mar nem tartjdk elég pontosnak, mert nem veszi figyelembe a kovetkezd

jelentds tényezdket:
e az egyén neme,

e valamint edzettségi allapota.
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Egy késobbi képlet népszertibbé valt: maximalis pulzus = 205 minusz az

¢letkor fele, plusz 5 ha az egyén nd, plusz 5 ha sportolo.

A szamoldsos moddszerek jellemzéen nem adnak teljesen pontos eredményt,
mert nem veszik figyelembe az egyén egyedi sajatossagait. A maximalis pulzus
meghatarozasanal pontosabb eredménnyel jar a maximalis terheléssel elért pulzus

megmerése.

IV.3.1.2. A NYUGALMI PULZUS MERESES MODSZEREI
A nyugalmi pulzust méréses modszerrel lehetséges meghatarozni. Ennek szokasos
modja az ébredés utani kozvetlen mérés. Pontosabb az eredmény a kdvetkezd

koriilmények kozott:
o kielégitd mennyiségii alvas
e ¢&s ébresztd ora helyett az egyén sajat ritmusanak megfeleléen, magatdl ébred.

Az ilyenkor mért pulzusértékek leggyakrabban el6forduld legalacsonyabb

értékeinek atlaga a nyugalmi pulzus.

A nyugalmi pulzus pulzusméré hianyaban kézzel is mérhetd, melynek modja
a kovetkezd: a hiivelykujjat a nyakra kell helyezni a gége mellé, a tobbi ujjat a gége
masik oldaléra, s a ver6ér pulzusszamait szdmolni kell. A pontossag kedvéért 30-60
masodperces intervallumban célszerli a szamolast folytatni, egyetlen {itést sem

figyelmen kiviil hagyva.

IV.3.2. A MUSZERES PULZUSMERES LEFOLYTATASA
A miiszeres pulzusmérés alapjaul szolgéald gyakorlatokat Dr. Pantya Péter tervezte és
vezette. Ennek keretén beliil a miiszeres pulzusmérésekre 2011. januar 14-én, 15-én

¢és 21-én kertlt sor.

A miszeres méréeszkozoket mérésre alkalmas allapotba hoztuk: beallitottuk
Oket datum, id6, mérési modozat, mérendd személy paraméterei vonatkozasaban,
ellendriztiik az elemek toltottségi allapotat, csereelemeket készitettiink eld. A

méréeszkozoket fertGtlenitettiik.
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A mérésben résztvevoket szoban felkészitettiik a mérés jellegzetességeire, a

mérdeszkozok tulajdonsagaira.

A gyakorlat elétt, a felkésziilési idében a megfelel6 modon rogzitettiik a
mellkaspantokat €és a pulzusmérd orakat, a méréseket elinditottuk, majd a mérések
folyaman ellendriztiik a mérdeszkozok megfeleldé mikodését. Dokumentéaltuk a

felcsatolasi idépontot.

=l

b
f

<

10. abra: A Digitalis WearLink mellkaspant helyes rogzitése, forras: [147] hivatkozasbol

Dokumentaltuk a gyakorlat megkezdésének iddpontjat. A felcsatoldsi és a
megkezdési idépontokbdl ki tudtuk szamolni a gyakorlat el6tti id6t, amihez hozza
tudtuk rendelni a pulzusértékeket. Ezt az id6szakot neveztik ,,pre” idészaknak,

amikor a tlizolté szomatikusan ¢€s pszichikusan felkésziil az elétte allo beavatkozasra.

Dokumentaltuk a gyakorlat végét. A megkezdési és a végzeési idépontokbdl ki
tudtuk szdmolni a gyakorlatra forditott id6t, amihez hozzd tudtuk rendelni a
pulzusértékeket. Ezt az idOszakot neveztiik ,,inter” id6szaknak, amikor a tiizoltd

beavatkozas kozben tlizoltoi feladatait teljesiti.

A méréseket ledllitottuk, dokumentaltuk a lecsatolasi idépontot. A végzési és

a lecsatolasi id6pontokbol ki tudtuk szamolni a gyakorlat utani iddt, amihez hozza
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tudtuk rendelni a pulzusértékeket. Ezt az idGszakot neveztiikk ,,post” idészaknak,

amikor a tlizolto beavatkozas utan értékel, dsszegez.

A mérések végeztével a résztvevoknek megkodszontiik a kdzremiikddést, az

eszkozoket fertotlenitettiik.

A mérési eredményeket a mérdeszkozokrol szamitogépes programba
rogzitettilk. Az eredményekbdl statisztikai szdmitdsok alapjan kovetkeztetéseket

vontunk le.

IV.3.2.1. VIZSGALATI SZEMELYEK

A vizsgalati személyek Berettyoujfalun, Budapesten, Hajdubdszérményben,
Hajdinanason, Hajdaszoboszlon, Létavértesen, Plispokladanyon, Vamospércsen
szolgalatot teljesitd, operativ feladatokat ellatd vonulos tlizoltok készenlétet ellato

allomanybol kertiltek ki szolgalati idore és beosztasra tekintet nélkiil.

A miiszeres pulzusmérés sordna résztvevOk mérési adatai koziil Osszesen
n=90 ¢érvényes mérési adatdllomany sziiletett, a mérésben résztvevok atlag
életkora30,3 év (4,9 szoras), minimum életkor 21 év, maximum életkor 43 év. Atlag
szolgalati évek szdma 5,3 év (4,1 szdrds), minimum szolgalati évek szama 0 év,
maximum szolgalati évek szama 18 év. Atlag BMI® 26 (3 szoras), minimum BMI 19,

maximum BMI 34.

IV.3.2.2. VIZSGALATI ESZKOZ: POLAR RS800 PULZUSMEROORA

A vizsgalat soran 5 db Polar RS800 pulzusmérd orat és hozzajuk tartozé Digitalis
WearLink mellkasi 6veket hasznaltunk, amelynek eldonye a nagy adatatviteli tavolsag
és pontossag extrém korilmények kozott is. Erre a tlizoltdi munka specidlis
igénybevétele miatt volt sziikség. Az ora sulya 46 gramm, kijelzdje nagyméreti,
haromsoros LCD kijelz6, amely hattérvilagitassal rendelkezik. Atlagos miikodési
ideje 10-12 hoénap, amely nagymértékben fiigg a miikodtetd elem tipusatol. Uzemi

hémérsékleti tartomanya minusz 10 és plusz 40 fok Celsius kozé esik.

¥ A testtomegindex (BMI: Body Mass Index) a kg-ban vett stly és a méterben vett magassag-négyzet
hanyadosa. Férfiaknal sovanynak szamit a 20 alatti, idealisnak a 20-27 kozotti, tulsulyosnak a 27-32
kozotti, és veszélyesen tulsulyosnak a 32 feletti értek.
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11. abra: Polar RS800 pulzusméré ora és Digitalis WearLink mellkasi 6vek sematikus rajza,
forras: [147] hivakozasbél

Az 6ra nagymennyiségli adat tarolasara alkalmas (99 6ra 59 perc), a Polar
ProTrainer 5 professziondlis edzOprogram segitségével részletekbe menden
elemezheto a fizikai megterhelés alatt mért pulzusgorbe. Az o6ra bedllithato 1,2,5,15
vagy 60 masodperces mintavételezésre, tovabba R-R miitkodés esetén minden egyes
szivizomosszehuzoddsos mintavételezésre is. A szoftverbe letoltott mérési

eredmények idéalapt diagramformaban lathatoak. [147]

HR [spm]
200

HR [bpim]
+ 200

180 180

Maxim um intensity

180

- 140

120

| 133 bpm |

0

0:00:00 0:0500 o10:00 1500 0:20:00 2500 0:30:00 03500
Cursar walues:
Time: 0:00:00.0
HR: 56 bpm

Person 22 Date 2011.01.21 Heart rate average 133 hpm
Exerize Free Time 122812 Hesrt rate masx 193 bpm 14
Sport Running Duration 35114
Mote RuzsaGl Selection 0:00:00 - 0:38:11 (0:38:11 4)

12. abra: Polar ProTrainer 5 szoftverben liathaté pulzusgorbe diagramja, forras: sajat

IV.3.2.2. VIZSGALATI HELYZET: A GYAKORLAT

A vizsgélati helyzet feladatai életszerlieck voltak, a valosdgban el6fordulod
kareseményekhez a lehetd legpontosabban hasonlitottak. A gyakorlat soran
végrehajtandd feladatok a kovetkezok voltak:aramtalanitas, sugarszerelés, tiizoltas,
két személy felkutatasa és kimentése, a hirforgalmazasi szabalyoknak megfeleld

hirforgalmazas a hiradotigyelettel.

A gyakorlatban hasznalt védofelszerelések ¢és tovabbi eszkozok:bevetési

védoruha,véddsisak,masz6ov,véddcsizma,siritettlevegds 1€gzokésziilék,védokeszty,

valamint EDR kéziradio, sisaklampa,2 db,,C” tomlo.
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A gyakorlat helyszinéiil a Berettyoujfaluban taldlhato laktanya kovetkezo
helyiségei  szolgaltak:raktar, WC,mosohelyiség,véddruhatarold,palacktoltéhelyiség-

elotér.

A helyiségek ablakai lezarasra, lesotétitésre keriiltek. Az ajtok

véletlenszeriien voltak nyitott vagy zart allapotban.

A gyakorlathoz relevansan nem kapcsolodo targyak eltavolitasra kertiiltek, a
gyakorlathoz sziikséges akadalyok véletlenszerli elhelyezése megtortént (két ,,B”

tomlo, egy tarolodoboz, egy kisméretii iildpad és egy teherautogumi).

A tiz jelolésére egy pirosan €s sargan villogd kerékparlampa szolgalt. A
személymentéshez egy gyermekméretii Jenny tipusu gyakorlobabu és egy felndtt

méretli hungarocell-vazas, fémgerinces ruhdzati probababa kertilt felhasznalasra.

A latotavolsag csokkentésére két kiilonbozo teljesitményli fiistgenerator

segitségével lett a helyiségekben a fiist szétterjesztve. [148]

IV.3.2. EREDMENYEK
Az adatfeldolgozashoz Microsoft Office Professional Plus 2010 Excel for Windows,

valamint Polar ProTrainer 5 programot hasznaltunk.

A miszeres pulzusmérés 90 db értékelheté adatmennyiséget eredményezett. Az
¢letszer tlizoltasi gyakorlat pulzusmérését harom mérési tartomdnyra kiilonitettiik

el, pre, inter és post tartomanyokra, ahol:
e pre a feladatvégzés el6tti iddszak,

e inter a feladatvégzési 1ddszak a fiisttel telt térbe valo belépéstdl a kilépésig

mért benn toltott ido,

e post a feladatvégzés utani idészak.

A feladatvégzés eldtti és utani iddszakokat 6sszehasonlitva két csoportot képeztiink

(pre-post kiilonbség):

e a minuszosokat, akik pulzusértéke a mérés végére csokkent a mérés

kezdetéhez képest,
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e ¢s a pluszosokat, akik pulzusértéke a mérés végére novekedett a mérés

kezdetéhez képest.

Megvizsgaltuk, hogy a minuszosok ¢és a pluszosok milyen kapcsolatot

mutatnak a szolgélati évekkel, az életkorral és a BMI testtomeg indexszel.

PRE-POST atlagok kiil onbsége
szolgalati 58 pluszosok
éwek 47 minuszosok
atlaga 00 ignifikans
. 306 pluszosok
;Ile L] 30,1 minuszosok
g 0,6 nem zignifikens
255 pluszosok
BMatlag| 272 minuszosok
01 nemszgnifikens

22. tablazat: Pulzusérték valtozas dsszefiiggései életkorral, szolgilati évek szamaval, BMI-vel,
forras: sajat

Az dsszehasonlitas eredményeképpen azt talaltuk, hogy sem az életkor, sem a
BMI testtomegindex tekintetében nincs a minuszosok ¢€s pluszosok atlagai kozott
szignifikans kiilonbség, azonban szolgéalati évek atlagainak eltérése jelentds

kiilonbséget mutat.

A minuszosok, tehat azok, akiknek a pulzusértéke a kezdeti értékhez képest
csokkent a mérés végére (pre-post kiillonbség) 4,7 atlag szolgalati évvel, mig a
pluszosok, tehat azok, akiknek a pulzusértéke a kezdeti értékhez képest novekedett a

mérés végére (pre-post kiilonbség) 5,8 atlag szolgalati évvel birnak.

gy meghataroztuk, hogy a pre-post kiilonbség vizsgalatanal a minuszosok az
atlag 5 szolgalati évnél fiatalabb tiizoltok, mig a pluszosok az atlag 5 szolgélati évnél

régebb Ota szolgalatot teljesitd tlizoltok.

A két csoport harom mérési tartomdnydban jelentds pulzusérték-kiilonbséget

talaltunk, amely tovabbi kutatési irdnyokat mutat meg.

pre pulzus atlag | inter pulzus atlag| post pulzus atlag
5 szolgalati éwél fiatalabb 137 140 143
5 szolgalati émnél idsebb 133 126 132
nemszignifikens ignifikans Zignifikans

23. tablazat: Pulzusérték atlagok harom mérési tartomanyban szolgalati évek szerint, forras:

sajat

Két markans csoportot lehet elkiiloniteni, amelyek teljes lefedésben vannak, a

csoportokba egyetlen vizsgalati személy kivételével mindenki beletartozik (az 6
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pulzusértéke linearis ndvekedést mutat a mérés folyaman). Akinek nétt a pulzusa a
feladatteljesitésre a felkésziiléshez képest, annak csokkent utana, és akinek csokkent
a feladatteljesitésre, annak ndtt utana. A két csoport pulzusértékei V vagy forditott V

alakot mutatnak, nem lineédrisan novekvo vagy csokkend tendenciat.

145

140 ./‘\
135 - >4
O \. —e—5 szolgalati évnél fiatalabb

130 215 szolgalati évnél idasebb

|

125

pre pulzus atlag inter pulzus atlag post pulzus atlag

13. abra: Pulzusérték atlagainak gorbéje hairom mérési tartomanyban szolgalati évek szerint,
forras: sajat

Az 5 évnél kevesebb szolgalati idovel rendelkez0 tizoltok feladatvégzés elotti
pulzusatlaga 137, amely a lampaldzat mutatja, hiszen itt még valds fizikai
megterhelés nem torténik, pusztan pszichikai megterhelés hatasara kuszik fel ilyen
magasra a pulzus. Ezt koveti a feladatvégzés, amely soran egy kicsivel magasabbra
szokik a pulzus, de nem szadmottevéen: eléri a 140-es értéket. Ezt koveti a
feladatvégzés utani szakasz, amikor a fiatalabbak pulzusa visszadll az eredeti érték
ala, 132-re, a tlzoltd a megnyugvasi fazisba keriil mind pszichikusan, mind

szomatikusan.

Az 5 évnél tobb szolgalati idével rendelkez6 tlizoltok pulzusatlagai ennek az
ivnek a forditottjat mutatjak. 133-as pulzussal kezdenek, amely szintén magas a
fizikai igénybevétel hidnydhoz képest, azonban alacsonyabb, mint a fiatalabbak
pulzusatlaga. A feladatvégzés soran a kezdetekhez képest joval alacsonyabbra esik a
pulzusuk: 126-ra, amely azt mutatja, hogy fesziiltebbek voltak a felkésziilés ideje
alatt, azonban a feladatvégzés sordn megnyugszanak, hiszen ismerds helyzetben,
szakszerlien ¢és tapasztalati sémakbol dolgoznak. Annak ellenére csokken a
pulzusértékiik, hogy ebben a szakaszban valds fizikai terhelésnek vannak kitéve. A
feladatvégzés utan azonban ahelyett, hogy megnyugodnédnak, kritikusan
megnovekszik a pulzusértékiik, 143-ra. Ez azt a kockazatot jelenti, hogy az id6sebb

tlizoltok ahelyett, hogy a feladatvégzés utan regeneralddni és pihenni kezdenének,
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tovabb novelik pulzusukat a feladaton valo utdlagos ragodassal. Mig a fiatalabbak
oriilnek, hogy vége a feladatnak, megnyugszanak, hogy teljesitették a kihivasokat, az
idésebbek a feladatban nyugodtan teljesitenek, azonban utdna novelik a pszichikus
fesziiltségiiket azzal, hogy az elmult eseményeken, teljesitményiikon gondolkodnak.
A tlzoltok ilyenkor gondolatban ujra¢lik a kareseményt, elemeznek, értékelnek,

kovetkeztetnek, a bevett szokds szerint csoportosan, ventillacié keretén beliil.

Az eredmények tanlisaga szerint azonban ez a tevékenység ahelyett, hogy
stresszlevezetd lenne, éppen ellenkezdleg: a felkésziilési id6 alatt mérhetd
pulzusértéket meghaladja, sot, a feladatvégzés soran mérhetd pulzusértéket jocskan
meghaladd mértékben fokozza a stresszreakciot. Ezzel hajlamosit akut
stressztiinetekre, amelyek hossza tdvon kronikus stressztiinetekhez, stressz-okozta,

pszichoszomatikus megbetegedésekhez vezethetnek.

Ez a tendencia azért nagyon veszélyes az idésebb korosztalynal, mert azt
mutatja, hogy a szolgédlati évek elérehaladtaval a stresszrezisztencia csokken,
ahelyett, hogy novekedne. Ez az eredmény Osszefiiggésben all a 2006-ban publikalt
szakdolgozati eredményeimmel, amelyek szerint a szolgalati évek novekedésével a
tlizoltok szignifikdnsan hajlamosabbak talbiztositani a civil életiiket (biztositas,
megtakaritas, biztonsagi 6v hasznalat, porral olt6 otthoni telepitése, stb.), kevesebbet
sportolni és kevesebb endorfint termeld tevékenységet folytatni. Valamint

tendenciaszinten lathato, hogy az évek mulasaval kevésbé alszanak nyugodtan. [147]

Tehat az idésebb tlizoltok nem dolgozzak fel olyan jol fel a stresszt, az évek

soran ehhez nem hozzaszoknak, adaptalédnak, hanem egyre szenzitivebbé valnak.

Ha feltételezziik, hogy valos helyzetben is kimutathat6 ez a tendencia, akkor
az az egymds utdn jovo karesemények stresszélményének kezelésében fontos
informacio, hiszen ha a régebb Ota szolgalatot teljesitd tlizoltok karesemény utani
pulzusértéke magasabb, mint a kareseményt megelézden, akkor egy kovetkezd
kareseményre magasabb felkésziilési pulzussal érkeznek, majd ez az alapszint

minden egyes riasztas utdn egyre novekszik és novekszik.

Tovabbi kutatési teriiletként érdekes volna megvizsgalni, hogy ez a feltevés
valoban megallja-e a helyét, s tényleg kimutathat6-e hasonld ive a régebben

felszerelt tizoltok pulzusértékeinek valds kareset felszamoléasa soran.
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Valamint tovabbi kutatds témdja lehetne annak megallapitasa is, hogy ez a
feladatvégzés utani felfokozott pulzusérték milyen idétartamban marad ilyen

magasan, s az iranya utana novekedd, stagnalo vagy csokkend tendencidt mutat-e.

A pszichikai megterhelés nélkiili sima fizikai megterhelés (tlizolto
szakfelszerelés vagy egyéb sulyok sik terepen valo vitele, akadalyon valo atlépés,
akadaly alatti atbujas, szakfelszerelések 0Osszekapcsoldsa) pulzusgdrbéje kisebb
amplitudoval, kiegyensulyozottabb terhelést mutat, minta jelen vizsgalatalapjat

képezo életszerti, pszichikai terheléssel egyiitt jaro komplex tlizoltoi feladat. [150]

Kovetkeztetések

A negyedik fejezetben bemutattam a hdrom vizsgalatomelméleti hatterét,
lefolytatasat és dokumentaltam eredményeit. Ezek a kovetkezok voltak: egy
vonaselméleti, Big Five tipusi személyiségkérdéiv (NEO-PIR), egy sajat
szerkesztésl,, stresszforrasok, stressztiinetek és stresszoldasi mechanizmusok
tlizoltospecifikus mintdzatdnak vizsgdlatara alkalmas kérdoiv kétféle kitoltési
modozatban (sajat magukrol alkotott, valamint mas tlizoltokrol alkotott vélemények

alapjan), valamint egy miszeres pulzusmérés életszerii tiizoltasi gyakorlatban.

A NEO-PIR személyiségkérddiv eredményeit tekintve megallapitottam, hogy
a tlizoltok személyiségprofilja kisebb mértékben valtozik a felszerelést kovetd
években, mint a leszereléshez kozeli években. A valtozasok a lelkiismeretesség

faktoranak csokkenésében €s a neuroticitas faktor novekedésében mutatkoznak meg.

A sajat szerkesztésti stresszforrasokat, stressztiineteket és stresszoldasi
mechanizmusokat mérd kérdéiv eredményeinek elemzése soran bizonyitottam, hogy
a kétféle kitoltési modot tekintve a 93 item kozil 18 szignifikans, részleteiben: 3
stresszforras, 9 stressztiinet €s 6 stresszoldasi mechanizmus. Ezzel bizonyitottam a
feltevésemet, miszerint a tlizoltok stresszre vonatkozd oOnészlelésében jelentds
torzitas figyelheté meg, sféleg a stressztiinetek tekintetében mutathatd ki nagyfoku

tagadas, a stressz jelentdségének bagatellizalasa.

A stresszforrasok elemzésének eredményeképpen kimutattam, hogy az ot
legjellemzObb stresszforrds mindegyike olyan emberekhez kothetd, akik nem a
professziondlis csapat tagjai, tehat civilek vagy vonuldst nem teljesitd tlizoltok

(sériilt, egzisztencialis, maganéleti, frusztracio, kiszdmithatatlansag). Kimutattam,
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hogy azon stressztiinetek legkevésbé jellemzdek a vizsgalt tlizoltokra, amelyek
kontrollvesztéssel jarnak (rémalmok, kéabultsag, szédelgés ¢és panikrohamok,

valamint, a magasabb vércukorszint itemek).

A miszeres pulzusmérés eredményeinek vizsgalatabol kovetkeztettem arra,
hogy a tlizoltoi Dbeavatkoz6i tevékenység egyes szakaszaira jellemzo
stresszterhelések dinamikajat nem kovetik le a tlizoltok pszichikai és fizikai
allapotjellemzdinek valtozasai. Eppen ellenkezbleg: pl. a feladatvégrehajtas utéan
mérhetd pulzusérték a felkésziilési id6 alatt mérhetd pulzusértéket meghaladja, sét, a
feladatvégzés soran mérhetd pulzusértéket jocskan meghaladja. Ezzel hajlamosit akut
stressztiinetekre, amelyek hosszu tdvon kronikus stressztiinetekhez, stressz-okozta,

pszichoszomatikus megbetegedésekhez vezethetnek.

Ez a tendencia azért nagyon veszélyes az iddsebb korosztalyndl, mert azt
mutatja, hogy a szolgélati évek eldrehaladtaval a stresszrezisztencia csokken,
ahelyett, hogy ndvekedne. Tehat az iddsebb tlizoltok nem dolgozzak fel olyan jol fel
a stresszt, az évek sordn ehhez nem hozzaszoknak, adaptilédnak, hanem egyre

szenzitivebbé valnak.

OSSZEGZETT KOVETKEZTETESEK

e Bizonyitottam a kutatisom elején feldllitott azon hipotézisemet,
miszerint nagyszamu, a tiizoltokra jellemz0 stresszforras, stressztiinet
¢s stresszoldasi mechanizmus kiilonithetd el: 93 item koziil 25
stresszforrast, 33 stressztiinetet és 35 stresszoldasi mechanizmust

kiilonboztettem meg, amellyelelméleti gytijteményt hoztam létre.

e Ezeket eszkOzhasznalat, megvaldsitasi potencial, finanszirozasi igény,
szakember  jelenléte, adaptivitds, valamint érzelmi vagy

problémafokusz szerint elemeztem.

e Bizonyitottam azt a hipotézisemet, amely szerint a tlizoltok magas
atlagértékeket fognak mutatni lelkiismeretesség faktorban és
alacsonyat neuroticitds faktorban NEO-PIR személyiségteszttel
végzett vizsgalatban. Kimutattam, hogy ezek az értékek a szolgalati

évek mulédsaval forditottan aranyosan valtoznak, azaz a felszerelést
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kovetd években kisebb mértékben, mint a leszereléshez kozeli

években.

e Bizonyitottam azta vizsgalati hipotézisemet, amelynek értelmében a
tlizoltok sajat magukrol kitoltott kérddiveinek atlagai alacsonyabb
érteket fognak mutatni stresszforrasok és stressztiinetek tekintetében,
valamint magasabbat stresszolddsi mechanizmusok vonatkozasaban,
mint a tobbi tlizoltordl kitoltott kérddivek atlagai. Egyuttal
bizonyitottam, hogy a stressz mértékének Onészlelésében ¢és
onbevallasdban torzitasi jelenség figyelhetdé meg, azaz a vizsgalt

tlizoltok kisebbitik a stressz mértékének, jelenségeinek jelentdségét.

e A miszeres pulzusmérés eredményei alapjan arra a
kovetkeztetésrejutottam, hogy a tobb szolgalati évvel rendelkezd
tizoltoknal a kumuldlodd szakmai és gyakorlati tapasztalatok nem
biztositanak kelld, sot er6sodd védelmet a stresszterhelésekkel
szemben, azaz a stresszrezisztencia erdsddése helyett a stresszel
szembeni szenzitivitdas novekedése észlelhetd, amely vizsgalattal
alatamasztottam erre vonatkozé hipotézisemet. Kovetkeztetésem a
pulzusérték feladathelyzet el6tti, alatti és utdni szakaszokban
regisztralt folyamatgorbéje lefutdsanak egyik lehetséges értelmezése,
aminek megerdsitése mas stressz-szenzitiv élettani paraméterek

parhuzamos mérésével tovabbi vizsgalatokat igényel.

A KUTATASI TEVEKENYSEG OSSZEGZESE

A hipotéziseim bizonyitasara szakirodalmi elemzésen, résztvevo megfigyelésemen és
eldzetes vizsgalataimon alapuld elméleti gylijteményt készitettem, valamint harom
kiilonboz6  vizsgalati eljarassal a gyakorlatban is mértem a tlizoltok
stresszforrasainak, stressztiineteinek és stresszoldasi mechanizmusaiknakrelacioit,

sajatossagait. Részleteiben a kovetkezd vizsgalati eljarasokat hasznaltam.

Résztvevd megfigyeléssel megalapoztam a stresszforrdsok, stressztiinetek €s
stresszoldasi mechanizmusok tlizoltospecifikus mintazatanak elméleti gytijteményét.
Validalt és relidbilis személyiségtesztet ~ hasznaltam a tlizoltok

személyiségstruktirajanak feltérképezéséhez. Sajat szerkesztésti kérddivet allitottam
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Ossze az altalam Osszeallitott elméleti gyljtemény itemeinek vizsgalatira a
célpopuléaciot képezd tiizoltok korében. Megtervezett gyakorlat soran, tlizoltoi
szakmai feladathelyzetben jelentkezd akut stressz hatdsok okozta élettani
valtozasokat mértem miszeres pulzusmérésekkel. A mért paraméterekbdl adatbazist

képeztem.

Az adatbazis elemzését és értékelését kovetden levontam a tudomdanyos

kovetkeztetéseimet és megfogalmaztam az 01j tudomanyos eredményeimet.

OSSZEFOGLALO VEGKOVETKEZTETESEK
Az elsé fejezetben bemutattam a tlizoltosag feladatkorét, felépitését. Ismertettem a
harom szolgélati csoport jellegzetességeit, a tlizoltoi beosztasokat. Megfogalmaztam
a szolgalati nap készenléti munkarendjének napirendi pontjait. Ismertettem a
szolgalati nap készenléti munkarendjének felépitését ¢&s tevékenységeit, a
beavatkozas jellemzdit, a karhelyszinen tiizolt6i feladatot ellato allomany szerepldit.
A masodik fejezetben ismertettem a stressz fogalmat, jelenségét,
definiciojat. Hazai ¢és kilfoldi szakirodalmi forrasok alapjan elemeztem a

munkahelyi stressz jelenségeit, fajtait. Csoportositottam a szakirodalomban szerepld

munkahelyi stressz modelleket a tlizolto1 hivatas szempontjabol.

A modellek mentén jellemeztem a tlizoltoi munkakdrt, amely a magas
stresszel jar6 munka tipusdba tartozik. Ennek értelmében magas kovetelmények és
alacsony kontroll, valamint a leszabalyozottsag magas mértéke jellemzi
(kovetelmény-kontroll modell). Megallapitottam, hogy a tlizoltéi munka tovéabbi
jellemzdi: a magas erdfeszités és alacsony jutalom, magas talvéllalds dimenzidval

egybekotve (eréfeszités-jutalom egyenldtlenség modell).

Megallapitottam, hogy a szakirodalmi publikaciokat alapul véve modszertani
nehézség 4all fenn a civilek és egyenruhdsok vizsgalatdban a mindségi-mennyiségi

megkiizdési modokat tekintve.

A harmadik fejezetbenosszeallitottam a hazai és kiilfoldi stresszforrasok,
stressztiinetekés  stresszolddsi mechanizmusok tlizoltospecifikus mintazatdnak
elméleti gylijteményét. A stresszforrasokat tlizolt6i munkdhoz szervesen k&tddo,

valamint tizoltéi munkahoz szervesen nem ko6tédé dimenzidk mentén foglaltam
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rendszerbe, a stressztiineteket €s stresszoldasi mechanizmusokat pedig akut, illetve
kronikus jellegiik szerint csoportositottam. Az egyes stresszforrdsok, stressztiinetek
¢s stresszoldasi mechanizmusok fajtdit hazai ¢és kiilfoldi szakirodalmi publikéciok,

valamint sajat, el6zetes kutatasaim alapjan elemeztem.

Bizonyitottam, hogy Iétrehozhat6 egy stresszforrasok, stressztiinetek ¢&s
stresszoldasi  mechanizmusok  tiizoltospecifikus  mintiazatanak  elméleti
gylijteménye, amely segitségével nagyszamu, tlizoltokra jellemzd stresszforras,
stressztiinet €s stresszolddsi mechanizmus kiilonithetd el. 93 item kozil 25
stresszforrast, 33 stressztiinetet és 35 stresszoldasi mechanizmust kiilonboztettem

meg.

A stresszolddsi mechanizmusokatelemeztem eszkdzhasznélat, megvaldsitasi
potencial, finanszirozasi igény, szakember jelenléte, adaptivitds, valamint érzelmi
vagy problémafokusz szerint. Sem az akut, sem a kronikus stresszoldasi
mechanizmusok nagy része nem igényel eszkozhasznalatot, magas megvalositasi
potenciallal bir, alacsony finanszirozasi igényli, nem sziikséges hozzd szakember

jelenléte, adaptiv és érzelmi fokuszu.

A negyedik fejezetben dokumentaltam a vizsgdlatban haszndlt harom
vizsgalat elméleti hatterét, lefolytatasat és eredményeit. Ezek a kovetkezOk voltak:
egy vonaselméleti, Big Five tipusi személyiségkérddiv (NEO-PIR), egy sajat
szerkesztésl,, stresszforrasok, stressztiinetek és stresszolddsi mechanizmusok
tlizoltéspecifikus mintazatanak vizsgalatara alkalmas kérd6iv kétféle kitoltési
modozatban (sajat magukrol alkotott, valamint mas tiizoltokrol alkotott vélemények

alapjan), valamint egy miiszeres pulzusmérés életszerii tlizoltasi gyakorlatban.

A NEO-PIR személyiségteszttel végzett vizsgalatok eredményei azt
bizonyitottak, hogy a tlizoltok magas atlagértékeket mutatnak a lelkiismeretesség
faktorban és alacsonyat a neuroticitas faktorban. Tovabba, ezen értékek a szolgélati
évek mulésaval forditottan ardnyosan valtoznak, azaz a lelkiismeretesség faktor
értékei egyre alacsonyabbak, mig a neuroticitas értékei pedig egyre magasabbak. Az
eredmények alapjan kimutattam, hogy ez a valtozas a felszerelést kdvetd években
kisebb mértékii, mint a leszereléshez kozeli években. Mindezek igazoltak a tlizoltok
személyiségprofiljanak kiemelt jellemzdire, azok szolgalati iddvel kapcsolatos

Osszefliggéseire és valtozasainak tendencidjara vonatkozoé 2. hipotézisemet.
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A  stresszforrasok, stressztliinetek és  stresszoldasi mechanizmusok
tlizoltéspecifikus mintdzatdnak sajat szerkesztésii kérdéives eredményei alapjan
bizonyitast nyert a 3. hipotézisem, mely szerint a tlizoltok a sajat magukrol kitoltott
kérdoéiveinek pontdtlagai alacsonyabb értéket mutatnak stresszforrdsok és
stressztiinetek, valamint magasabbat stresszolddsi mechanizmusok tekintetében, a
tobbi tlizoltorol kitoltott kérddivek atlagaival Osszevetve. Bizonyitottam, hogy a
stressz mértékének Onészlelésében és Onbevalldsdban torzitds figyelhetd meg: a

tlizoltok kisebbitik a stressz mértékének, jelenségének jelentdségét.

A miszeres pulzusmérés eredményeibdl képzett szamitdsokat tekintve
megallapitottam, hogy az id6sebb tlizoltoknal a feladatvégzés utan a pszichikai és
¢lettani konszolidacio és regenerdcio fazisa nem kovetkezik be, hanem az egyre
novekedd pulzusszamuk az atélt stresszhatds feldolgozasa ¢és lekiizdése
hatékonysaganak elégtelen voltara utal, amely eredménnyel bizonyitottam az erre a
vizsgalatra vonatkozo hipotézisemet. Mig a fiatalabbak oriilnek, hogy vége a
feladatnak, megnyugszanak, hogy teljesitették a kihivdsokat, az iddsebb ¢és
tapasztaltabb tlizoltok a feladathelyzetben alacsonyabb stressz-szinttel teljesitenek,
azonban a feladatellatas utan gondolataikat a lezajlott karesemények elemzése, és az
annak soran nyujtott teljesitményiik értékelése koti le.Gondolatban ujraélik a
kareseményt, elemeznek, értékelnek, kovetkeztetnek, a bevett szokéds szerint
csoportos ventillacio keretén beliil. Az eredmények tantsadga szerint azonban ez a
mentalis tevékenység a tiizoltéi feladatellatast kozvetleniil kovetd idészakban a
stresszallapot mérséklése helyett annak prolongalodasat eredményezi. Ezt latszik
alatdmasztani az, hogy a felkésziilési 1d6 alatt mérhetd pulzusértéket jocskan
meghaladjak, és a feladatvégzés soran mérhetd pulzusértéket is tulszarnyaljak a
feladatvégrehajtas utan mért pulzusértékek. Ez a jelenség hajlamosithat akut
stressztiinetekre, amely hosszl tavon kronikussd valéd stressztiinetekhez, és késébb

pszichoszomatikus megbetegedésekhez vezethet.

Tehat a régebben felszerelt, tapasztaltabb tlizoltoknal jelen vizsgalatom
szerint a stresszkezelési mechanizmusok és eréforrasok nem tudjdk kelléen a
hatékonyabb adaptaciot szolgadlni, hanem a szenzitivizalodas irdnyat mutatd
folyamatra utal6 élettani paraméterek mérhetdk (ilyen a pulzusszdm alakulésa is, s
tovabbi, bdvitett vizsgalat mérdeszkozei kozott a nyal kortizol-, a vérnyomads-,

valamint a borellendllds mérés lehetséges). Tovabbi kutatdsi teriiletként célszerii
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megvizsgalni, hogy ez a feltevés valoban megallja-e a helyét, s tényleg kimutathaté-e

hasonlo ive a régebben felszerelt tlizoltdk pulzusértékeinek valds kareset

felszamolasaban, vagy ez a tendencia csak szimulalt vizsgélati helyzetben idézhet6-e

el6.

UJ TUDOMANYOS EREDMENYEK

Uj tudomanyos eredményként javaslom az alabbiak elfogadasat.

1.

Kidolgoztam egy, a stresszforrdsok, stressztiinetek és stresszoldasi
mechanizmusok tlizoltéspecifikus mintdzatdit magiban foglalé elméleti
gyljteményt, timaszkodva résztvevé megfigyeldi tapasztalataimra, s korabbi

vizsgélataimra.

Pszichometriai vizsgalattal (NEO-PIR személyiségkérddiv) Kkimutattam,
hogy az é&ltalam vizsgalt beavatkozd tlizoltok személyiségprofiljaban a
lelkiismeretesség faktor magas, a neuroticitds faktor alacsony értéket mutat.
A szolgalati évek szdmanak novekedésével a lelkiismeretesség faktor
csokkenést, a neuroticitds faktor pedig novekedést mutat, amely valtozas a

leszereléshez kozeli években jelentdsebb.

A stressztiinetek és  stresszolddsi mechanizmusok  tlizoltospecifikus
mintazatdra alapozott sajat szerkesztésti kérddivek alkalmazasaval
kimutattam, hogy a vizsgalatban résztvevd tlizoltok korében a stressz
mértékének, jelenségeinek Onészlelésében degradalé irdnyll torzitas
¢észlelhetd. Ezt a torzitdsi jelenséget az igazolja, hogy a kitolték onmaguk
értékelésekor  szignifikdnsan ~ alacsonyabb  pontatlagot ~— mutatnak
stresszforrasok és stressztiinetek vonatkozasaban a tlizoltd kollégaikrol irt
értékeléséhez  képest, mig  magasabb  pontdtlagot  stresszoldasi

mechanizmusok tekintetében.

Tobb szakaszos (feladathelyzet el6tt, feladathelyzet alatt €s utan), folyamatos
miuszeres pulzusméréssel igazoltam, hogy a stresszterhelésre szenzitiv
¢lettani reakcioként, a pulzusérték folyamatgorbéje inverz lefutdst mutat az 5
évnél hosszabb tapasztalattal rendelkezd ¢és a kezdd tlizoltok eredményeit
Osszehasonlitva (V és forditott V alaku gorbe). A jelenséget, annak egyik

lehetséges interpretaciojaként, a szolgalatban eltoltott évek szamaval
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Osszefiiggésben, a stresszterheléssel szembeni szenzitivitds markans
novekedésével magyardzom. Ezt annak tiikrében értékeltem, hogy a
pulzusmérés csupan egydetektor a stressz élettani hatdsainak vizsgalataban.
Kovetkezd, bovitett vizsgalat keretén beliil tovabbi vizsgalati eszkdzoket
lehet hasznélni (pl. nyalkortizolszint mérés, telemetrids vérnyomasmeéres,

galvanos bdrellenallas mérés).

AJANLASOK
Javaslom a kutatdsom sordn tanulmanyozott, rendszerezett ¢s kidolgozott,
stresszforrasok, stressztiinetek ¢és stresszoldasi mechanizmusok tlizoltospecifikus

mintazatat magéaban foglalo elméleti gylijtemény felhasznélasat:

e az Ujoncok gyors és szakszerli integralasanak folyamataban, valamint a

jelentkezdk bevalési prognosztizalasaban,

e a tlizoltédllomany kiképzési rendszere tananyagai kozé vald beépitésben,
szem el6tt tartva a beavatkozoi tlizoltoallomany pszichikai alloképességének,
stressztolerancidjanak fokozasat ¢és egyuttal a pszichikai okok miatti

betegallomanyok, valamin a fluktuécié minimalizalasat a testiiletnél.

Az eszkdzhasznalat, megvalositasi potencial, finanszirozasi igény, szakember
jelenléte, adaptivitds, valamint érzelmi vagy problémafokusz szerint elemzett
stresszoldasi mechanizmusok rendszerezésére vonatkoz6 eredményeim beépithetdk a
beavatkozoi tlizoltdallomany stresszterhelhetdségét és megkiizdési potencialjat
fokoz6 tréningek elméleti ismeretanyagaba (pl.: relaxéacids és meditacios modszerek
oktatdsa, mentalhigiénés segitség ¢és/vagy egyhazi lelki gondozas lehetdségének

biztositasa, vagy EMDR technika alkalmazasa a traumafeldolgozasban).

A stresszhatasokkal szembeni szenzitivitdsnak a szolgalati id6 fliggvényében,
miszeres ¢élettani vizsgalattal is aldtdmasztott erdsodése alapjan javaslom a
szervezeti szinten tamogatott rekredcios lehetdségek bovitését a beavatkozo tlizoltok

részére.

Kutatasi eredményeim az operativ feladatokat ellaté beavatkozé allomany
magas pszichologiai szupportigényét tamasztjak ala, ezért javaslom a beavatkozé

tlizoltok tevékenységét pszicholdgiai és tlizoltd szakmai szinten jol ismerd
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tizoltopszichologusok minél nagyobb szamban valdé alkalmazédsat, akik a

feladatvégrehajtas kiillonbozd szakaszaiban képesek segitséget nyujtani.

Javaslom disszertacidm oktatési forrasanyagként valé felhasznalasat a vezetoi

beosztasban szolgalo tlizoltok tovabbképzési rendszerében.

KOSZONETNYILVANITAS
Koszonettel tartozom témavezetomnek Dr. Hulldm Istvannak a lelkesedést nem
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nem tiizolt6i
egeészsequgyi beavatkozasi
egzisztencialis azonnali
maganéleti extrém traumatizacio

feleldsség
fizikai terhelés

hds vagy végrehajto

idényomas
kilszob feletti ingerek
megfigyelt cselekvd
sérillés- életveszély

serilt
késleltetett
flachback

vadaskodas

tlizoltoi
készenléti
alvas deprivacio
kiszamithatatlansag
monotdnia
riasztas
nem sajat
téves

totdlis intézmény

vonulasi

elovételezett stressz
frusztracio
gyorshajtas

sziréna zajartalom

visszaforgatas

1. melléklet: Stresszforrasok tiizoltospecifikus mintazatanak elméleti gyiijteménye, forras: sajat
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akut kronikus
emésztészavarok  emocionalis kognitiv testi viselkedeéses
endorfin termelés depresszio dezorientacio fokozott verejtékezés alvaszavar
fokozott vérnyomas diih dontéshozasi zavar kabultsag evészavar
izomfesziiltség gyamoltalansag ~ emlékezetvesztés magas vérnyomas  higiénia csokkenés
kevesebb nyal gyasz figyelemzavar szapora légzés magany
magasabb vércukor reménytelenség rémalmok szapora szivverés  panikrohamok
szlikebb hajszalerek Uresség zavartsag szédelgés szlikszavisag
tag pupillak
verejtékezés

2. melléklet: Akut és kronikus stressztiinetek elméleti gyiijteménye, forras: [80] hivatkozasbol
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o akat -~ kionikus
 egyéni ~ alkohol
~ elharito mechanizmus  alketdss
acting out o alvas
elfojtas ~ debriefing
intellektualizacio ~ dohényzass
izolacio  EMRR
- feladatfokusz ~ hitvallss
- iltdziek ~ hobbi
haladas -~ humor
kontroll o jega
pozitivizmus  képességfejlesztés
sérthetetlenség kst megerésités
~ kdromkodss  pszichologus
s rekeadé
o tasas © relaxacio, meditacio
st
~ tarsasszupport
-~ bajtarsi
— ugratas
il
 tlizoltd identitas alakulds
© ventillacie

3. melléklet: Stresszoldasi mechanizmusok tiizoltéspecifikus mintdzatianak elméleti gyilijteménye, forras: sajat
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T-préba

. . sdgn tjoncvs | T-prébadjonc sign tepastdt
Ujonc| tapasgdt | dreg tepasalt va lepesstalt va 6reg tqafrt;t\s
Neuroticitas 2876| 2644 |[3121 0 0,18 1 001
Sorongss 2080| 2882 | 3221 0 0,70 0 0,18
Blensfgessiy 2047| 1936 (2758 0 066 1 000
Depressi6 27,75| 2612 [2945 0 049 0 0,18
Gitldsossg 3518| 3148 | 3498 0 012 0 013
Bzmi kontrolldalansdg | 4305| 3965 |[44.35 0 013 1 004
Seherhet 659 1633| 1320 | 1869 0 012 1 001
Nyiltsag 6804| 6919 |6611 0 041 1 004
Emberseretet 7990| 7957 | 7524 0 086 1 004
Tarsasigkedve és 6983| 7043 |[6569 0 081 0 007
Dominenda 5749| 5933 |6028 0 042 0 069
Energikusslg 6821| 6754 |[6256 0 0,70 1 001
Bménykerests 5835| 6353 | 5998 1 004 0 013
otimizmus 7446 7477 | 7290 0 089 0 040
Emények 5557 | 5447 | 5437 0 046 0 04
Fntéda 4057| 4841 |[4952 0 068 0 070
Estéika 5388| 51,73 | 5499 0 044 0 025
Bzamek 6169| 5644 |[5673 1 0,02 0 089
Kezdeményezts 4601| 4832 |46,75 0 029 0 047
Qletessyy 60,78| 5854 |[5883 0 042 0 0N
Brtékek 6148| 6339 (5938 0 031 1 003
Barat sagossag 6793| 6904 (6353 0 047 1 0,00
Bzom 6336 6590 |5998 0 036 1 004
Egyenessyg 6627| 6847 |[6352 0 036 1 005
Otfdddozs 8502| 8442 |[7831 0 0,75 1 0,00
Egyittmikodés 6546| 67,12 [5998 0 049 1 0,00
SeErénysyg 6352| 6339 [5938 0 095 0 0,08
Egyittézs 6395| 6493 |[6004 0 063 1 001
Lelkiismeretesség 8041| 8135 | 7579 0 053 1 0,00
Hozzértés 7802| 7999 | 7656 0 035 0 011
Rendszressig 7872 7887 | 7440 0 094 1 005
Kotd eségtudat 8798| 9021 (8618 0 012 1 0,02
Teljesitményigény 8534| 8568 |[7927 0 085 1 0,00
\Egrengités 8217| 8270 |[7494 0 080 1 0,00
Megfontoltslg 7026| 7066 |6340 0 086 1 0,00

4. melléklet: NEO-PIR személyiségteszt T-probas elemzése, forras: sajat
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Stresszforrasok 0% 25% 50% 75% 100%
Kérlek, jeldld, mostanaban milyen mértékben zavarnek azddbbi tényezdk! 0%egydtdan, 100%teljes mértékben.

Szabadnapokon
1. Egéssigligyi dolgok (f&jdamek, betegsig, stb.) a a a Q a
2. Rénzigyi dolgok a a Q Q Q
3. Megéndeti dolgok (pl. partner, csl&d) a a a Q Q
Beavatkozas kézben
4. Bdrémtraumatikus kortilmények a a Q Q Q
5. Feld6sg beavatkozdkért, civilekért a a a Q Q
6. Fizka terhdés (emdés hd, dlképessdg, b)) a a Qa Q Q
7. Utasitasok végrehgtésa a a a Q Q
8. ldényomés beavat kozzs kizben a a a Q Q
9. Btrémingerek (1&vény, hangok, szzgok, b.) a a a a a
10. Kareset korlil 816 nézd 6ddk a a Qa Q Q
11. Slilés, detvesaly a a a Q Q
12. S&rllt, hdott (tUzolt6, gyerek, ismerés stb.) a a a Q Q
13. Traumetikus emlékbet 6rések, rémamok a a a Q Q
14. Beavatkozds uténi vitacivilekkd (pl. birésag) a a a a a
Szolgalatban, készenlét soran
15. Kevésdvés megzavart dvés a a a Q Q
16. 24 orasorén fellépd kisamithatatlansig a a a Q Q
17. 24 drasorén fellépd monotdnia a a Qa Q Q
18. Nemsgdt sz riastdsa a a a Q Q
19. Tévesriastss a a a a a
20. Lektenyai rendszebd yok, napirend, kollégak a a a Q a
Vonulas kézben
21. Smorongasabeavetkozzs miatt a a a Q Q
22. Hatrdtatas vonul &s kdzben kb ekeddk miatt a a a Q Q
23. Avonul6 s&r sehessige a a a a a
24. Asirénahangja a a a a a
25. Meghitsult vonulds visseforgatés a a a Q Q
Stresszt linetek
Kérlek, jeldld, mostanaban milyen mértékben fordulnek d6 ndad azabbi tényesk! 0%egydtdan, 100%tdjesmé
Szolgalatban
26. Eméstészavarok (pl. hasgores hasmenés) a a a Qa ]
27. Adrendin tlltengés (pl. tulfesatettség, tUlpdrgés) a a a ] ]
28. Sporasawerés a a a Q Q
29. |zomfesdlilés izomgores a a Qa Q Q
30. Kiszradt sz a a Q Q Q
31. Aland6 somjisig ésvialés dimosfaradtsy a a a Q Q
32. Kipirulds vagy dfehéredés, hideg kezek vagy 1&bak a a a Q ]
33. Rupill& kitagulnak a a Q Q Q
34. |zadss a a a Q Q
Szabadnapokon
35. Depresszi6, lehangoltsag, kedvtdenség a a a Q Q
36. Dih, harag a a a Q Q
37. Gz a a a a a
38. Hestttsdg, gyamoltdansig, anyétlansiy a a a Q Q
39. Reménytdensdg, odlok éskildtasok nélkil a a a Q a
40. Uressf, kozdmbdssig a a a Q Q
41. Tandcddansyg a a a Q Q
42. Dontéshozs zaver a a a a a
43. BEmiékeztvestés a a a a a
44. Rgydemzavar a a a Q Q
45. Remdmok a a a Q Q
46. Zavarodottsg a a a Q Q
47. Fokoztt izzzdés a mindenngpokban a a a Q Q
48. Zsbbadtsig, kébultsig a a a a a
49. Megas vérnyomés a a a Q Q

5. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - sajat
kitoltés 1. lap, forras: sajat
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50. Szporalégzs Q a a a a
51. SeporasAwerés a a a Qa Qa
52. S#dd gésamindenngpokban a a a Q Q
53. Avésavar (pl. dusgkonysg, dmetlansg) a a a Q a
54. Brészavar (pl. évégytdansig, fdas) a a a Q Q
55. Hgiéniaigény csdkkenése (pl. kevesebb fiirdés) a a a a a
56. Megény, egyedillét a a a a a
57. Panikrohamok a a a Q Q
58. Sdlksavislg a a a Q Q

Stresszol dasok
Kérlek, jeldld, mostanaban milyen mértékben segitenek azddbbi tényeztk! 0%egydtaan, 100%teljes mértékben.
Szolgalatban

50. Uk, rugok (pl. térgyeket, embereket) a a a a a
60. Nem gondolok astressze a a a Q Q
61. Keresemalogikét, adolgok értdmét a a a a ]
62. Nem fogldkozom azézamelkkd, cssk amunkava a a a a ]
63. Afdadatra dsspontositok, mést figydmen kivill hagyok a a a a a
64. Megnyugtat, hogy azéletem hdad, fgjl6dés iveven Qa a a a a
65. Megnyugtat, hogy kontrolldom adolgoket a a a Q Q
66. Megnyugtat, hogy avégén minden jol dakul a a a Q a
67. Megnyugtat, hogy nem sériilhet link meg Qa a a a Q
68. Karomkodom Qa a a a a
69. Sirok Qa a a a a
70. Akollégék, abatéardassiy a a a a a
71. Acsoport, akézsxg, a csapatjatek Qa a a a a
72. By tgpasgdt tlmltd tandesdra halgatok a a a a Q
73. Rrofi csgpatban dolgoom, barmelyik kollégaraszmithatok QO a a a Q
Szabadnapokon
74. Akoholt isom a a a a a
75. Akotok (pl. astd oss2g, pdinkef6zEs, fot6zs) a a a Q Q
76. Asom, pihenek a a Q Q Q
77. Szkember sagitségével kibeslem a dolgoket a a a Q a
78. Qgarettaom ] a a a a
79. BVDRtechnikét akamazok Qa a a a a
80. Flozfia, valléd esamék felé fordulok a a a a a
81. Ahobbimmd fogladkozom a a Q Q Q
82. Humoriziok Qa a a a a
83. bgamk a a a a a
84. Tanfolyamra, képzsrejérok, fglestem megam Qa a a a a
85. Bismerést kepok a a a a a
86. Pdchologus segitségét vesem igénybe a a a Q Q
87. Relred 6dom: egéseiges detmod, wellnes stb. a a Q Q Q
88. Rdaxd ok, meditdok a a a a Q
89. Soortolok Qa a a a a
90. Akollégakka ugratjuk egymést Qa a a a a
91. Qvil bar&tolke, csal&ddd id6t toltok, kikepesolddom a a a a a
92. Blstke vagyok ahivatésonra, amunkénra a a Q Q Q
93. Kibesslem adolgokat (tlizoltokka vegy divilekkd) Qa a a a Q

6. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - sajat
kitoltés 2. lap, forras: sajat
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Stresszforrasok 0% 25% 50% 75% 100%
Kérlek, jddld, hogy szrinted a laktanyadban szolgalatot teljesito tiizoltokat mostanaban milyen
mértékben zzvarjék azdabbi tényesk! 0%egydtaan, 100%tdjes mértékben.

Szabadnapokon
1. Egéssigligyi dolgok (fgdamek, betegsdg, stb.) a a Q Q ]
2. Penzigyi dolgok a a Q a a
3. Megéndleti dolgok (pl. partner, csdl&d) a a Q a a
Beavatkozas kdzben
4. BExdrém traumetikus kortlmények a a a a a
5. Feld8ssig beavat kozdkért, civilekért a a ] a a
6. Fizka terhelés (emdés hé, dloképessig, stb.) a a ] u] a
7. Uraditésok végrengtésa a a Q Q ]
8. ldényomeés beavat kozs kizben a a Q Q ]
9. Btrémingerek (& vény, hangok, szzgok, stb.) a a Q ] a
10. Keresat korlil 816 nézl6adk a a Q a a
11. Slilés, detvesAly Qa a a a a
12. Sit, hdott (tzoltd, gyerek, ismerds stb.) a a a a a
13. Traumetikus emlékbet Grések, rémamok a a ] a Q
14. Beavatkozzs uténi vitadvilekke (pl. birésag) a a ] a ]
Szolgalatban, készenlét soran
15. Kevésaves megzavart aves a a Q Q a
16. 24 drasorén fdlépd kisamithatatlansig a a Qa a a
17. 24 drasorén fellépd monotdnia a a a a a
18. Nemsjd & riastésa a a a a a
19. Tévesriastds a a a a a
20. Laktanyai rendszebd yok, napirend, kollégak a a Q Q Q
Vonulas kézben
21. Sorongésa beavatkozzs miatt a a Q Q a
22. Hatrdtatds vonulds kdzben kdekeddk miatt a a Q Q a
23. Avonulé szr sshessige a a a Q a
24. Asgrénahangja a a a a a
25. Meghitisult vonulds visseforgat s a u] ] a a
Stressztiinetek

Kérlek, jddld, hogy szrinted a laktanyadban szolgalatot teljesito tiizolt6knal mostanaban milyen
mértékben fordulnek d6 azadabbi tényexdk! 0%egydtaan, 100%tdjes mértékben.
Szolgalatban

26. Emésttészavarok (pl. hasgdres hasmenés) a a a a a
27. Adrendin tultengés (pl. tllfesztettég, tUlporgés) a a a a a
28. Sporasdwerés a a a a u]
29. |onfesdilés izomgdres a Q Q a u]
30. Kiszradt s a Q Q Q ]
31. Alandd somjlsig ésvialés dmosfaadtsy a a Q Q Q
32. Kipirulds vagy dfehéredés hideg kezek vagy 1&bek a a a a a
33. Rupill&k kitagulnek a a a a a
34. |zzdés a a a a a
Szabadnapokon
35. Depressd6, lenangoltsig, kedvtdensdg a a ] Q a
36. Dih, hargg a ] ] Q a
37. Gz a ] a ] a
38. Hexttsdg, gyamoltdanstg, anyétlansg a Q a ] a
39. Reménytelensdg, odok éskilé sok nélkiil a ] a ] a
40. Uresstg, kézmbiéssy a ] a ] Q
41. Tandctdansyg a ] a ] a
42. Dontéshozs zvar a ] a ] a
43. Emléemtvestés a Q ] Q a
44. Fgydemzaver a Q ] ] a
45. Remdmok a Q a Q a
46. Zavarodottsig a Q a Q a
47. Fokozott izzzdds a mindennapokban a Qa a Qa Q

7. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdoive - Kitoltés
kollégakrol 1. lap, forras: sajat
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48. Zsbberttsig, kébultsg =] Q ] Q ]
49. Megas vérmyommés m] a ] Q ]
50. Seporalégas a Q ] ] ]
51. Seporasiwerés m] Q ] Q ]
5. Seddgésamindennapokban ] Q ] ] ]
53, Avészver (pl. dusskonysig, dmetlansdg) ] Q ] o a
54, Brésaver (pl. éhvégytdlansd, fads) ] Q ] | ]
55. Hgiéniaigény cskkenése (pl. kevesebb fiirdés) m] Q ] o ]
56. Megany, egyedillét ] ] ] o ]
57. Pnikrohamok ] Q ] 0 ]
58. Siiksanisy ] o ] 0 ]

Stresszol dasok

Kérlek, jel6ld, hogy szrinted a laktanyadban szolgalatot teljesito tiizolt6kon mostanaban milyen
mértékben segitenek azadbbi tényeak! 0%egydtaan, 100%teljes mértékben.

Szolgalatban

59. Utnek, rignak (pl. térgyekat, embereket) a a a a a
60. Nem gondolnek agressre a a a a a
61. Keresk alogikét, adolgok értelmét a a a a a
62. Nem fogldkoznek azérzalmekke, csek a munkéval ] a a a a
63. Afdadetra Gssgpontositansk, mést figye men kiviil hagynek ] a a a a
64. Megnyugtetja Sket, hogy azéetiik hdad, fejl6dés ive van ] a a a a
65. Megnyugtatja dket, hogy kontrolldjék adolgokat Qa a a a a
66. Megnyugtatja Sket, hogy avégén minden jol dakul a a a Q Q
67. Megnyugtatja Sket, hogy nem sriilhetnek meg a a a a ]
68. Karomkodnaek a a a a u]
69. Sirngk a a a a a
70. Akollégék, abgtardassiy a a a a ]
71. Acsoport, a kdzissg, a csapatjaék a a a a a
72. Egy tapastdt t{ltd tendesdirahdlgetnek a a a Q Q
73. Rofi cspatben dolgomak, barmelyik kollégdraszmithatnek QO a a a u]
Szabadnapokon
74. Akoholt isak a a a a a
75. Akotnek (pl. astd ossag, pdinkef6zs fotozs) a a a a a
76. Asznak, pihennek a a a a a
77. Sekember segitsigéve kibesik adolgokat a a a a a
78. Qgarettémek a ] a a a
79. BVDRtechnikét dkamamek a a a a a
80. Rlozfid, vellas esamék fdé fordulnak a a a Q Q
81. Ahobbijukkafogldkoznek a a a a Q
82. Humorizdnak a a a a a
83. bgamaek a a a a Q
84. Tanfolyamra, képzgejamnak, fglestik magukat a a a a a
85. Hismerés kapnek a a a a a
86. Psicholdgus segitségét vesdk igénybe a a a a a
87. Rekred ddnek: egészsiges életmod, wellnes stb. a a a a a
88. Rdaxdnak, meditdnek a a a a a
89. Sportolnek a a a a a
90. Akollégékkd ugratjék egymest a a a a a
91. Quil barédtokkd, csdl&ddd idét toltenek, kikapesolddnak ] a a a a
9. Biskék ahivatéaukra amunkgukra a a a Q a
93. Kibesalik adolgokat (t{zltokkd vagy dvilekke) a Qa a Q a

8. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - kitoltés
kollégakrol 2. lap, forras: sajat
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T-préba | szrgnifikencial sgé &l ag-mésok &l ag|
Srabadnapokon 1. | egészsigligyi 054 - 015
Srabadnapokon 2 i 002 005 -070
Sebednapokon | 3. |megéndiel 047 - 020
EAlOZSIG g P G 018 - 0B
Beavetkozaskozben | 5. |felddsség 018 - -036
Beavetkozzskozben | 6. [fizika terhelés 046 - -016
Beavetkozaskdzben | 7. |flashback, réméimok 014 - -035
Beavatkozaskizben | 8. | hosvegy egrehato 085 B 005
Beavatkozaskdzben | 9. |idényomés 070 - -009
Beavatkozaskdzben | 10. |kiiszob feletti ingerek 031 - 024
Beavatkozaskozben | 11. |megfigyelt sl ekvd 017 - -036
Beavetkozzskozben | 12. | sériilés, debveszdy 036 - -024
Beavetkozaskdzben | 13. |sérlit 000 005 -086
Beavetkozas kozben | 14. | védaskodss birdsig 038 - -027
Srolgdlatban 15. | d vés deprivédd 080 - -006
3 1 16. | kiszarithatatl ansig 008 - -048
1 17. | ronotonia 001 005 -060
1 18. |nems3é riasztés 046 - 019
1 19. |tévesriaszta 050 - 016
Solgdlaban 20, totdisintézmény 025 B 032
\onulaskézben 21.|dowtd sressz 053 - 017
\onuldskdzben 2. |frusAréio 089 - -004
\onuldskézben 23.|gyorshajtes 100 - 000
\onul &skézben 24. |<diréna 091 - 003
\onul &skdzben 25. |viszaforgatés 044 - 016
Stressztiinetek 3 1 26. | emésté 014 - -030
Srressziinetek | Srolgdatben 27. | endorfin temelés 024 - -029
Srressztiinetek | Srolgdatben 28. | fokozott vémyomés 021 - -030
Stressztiinetek |Szolgdlatben 29. |izonfesziiltség 051 - 013
Sressziinetek | Solgdatben 30. | kevesebb nyél 035 - -019
Sresstiinetek | FolgAlaben 31. | megasebb véraukor 013 B 032
Sressrtiinetek | Srolgdatben 32. | szlikebb hajszd erek 038 - 017
Sresstiinetek | Solgdlaben 33. | tag pupill&k 085 - 004
Stressztlinetek 3 1 34. jtékezé: 006 - 045
Sresiiinetek | Szbadneapokon | 35, | depresszio 000 005 080
Stressztiinetek | Szabadngpokon 36. |dih 006 - -050
Stressztiinetek |Szabadnagpokon 37.|gyénoltdansg 057 - -014
Stressztiinetek |Szabadngpokon 38t 034 - -020
Sresstiinetek | Szbadnapokon | 39, |reénytelenség 000 005 27
Stressziinetek | Szabadnapokon 40. |iresség 001 005 -066
Stressztiinetek | Szabadnapokon 41. |dezorientadd 001 005 071
Stressztiinetek | Szabadnapokon 42. |dontéshozas zavar 004 005 044
Stressztiinetek | Szabadnapokon 43. d é 064 - 011
Sresiinetek |Sebadnapokon | 44, |figyelenzavar 001 005 051
Stressztiinetek |Szabadngpokon 45. |rémd mok 008 - -036
Stressztiinetek |Szabadngpokon 46. |zaertsig 095 - -001
Stressztiinetek | Szabadnapokon 47. |fokozott verejtékeze: 004 005 -049
Sresstiinetek | Szbadnapokon | 48. | megasvemyones 003 005 054
Srestiinetek | Szbadnapokon | 49, | zaporalégzés 043 - 20,18
Stressztiinetek | Szabadnapokon 50. iweré 017 - 032
Stressztiinetek | Szabadngpokon 51.|szédd gés 075 - 006
Sressiinetek | Szbadnapokon | 52. | kebultsg 085 - 003
Stressztiinetek |Szabadnagpokon 53. | vészaver 004 005 -047
Stressztiinetek |Szabadngpokon 54. |ekszaar 028 - -023
Stressztiinetek | Szabadnapokon 55. | higiénia csokkenés 031 - -020
Sresstiinetek | Szbadnapokon | 56. | megany 048 N 016
Stressztiinetek | Szabadnapokon 57. | pénikrohanok 047 - 013
Stresztiinetek 58. | slikszaislg 076 - -007
Sresszol désok | S0l gdldben 59, |adting out 069 - 0,10
Sresszol désok | Srolgdlatben 60. |dfojtés 005 005 058
Stresszol désok | Szol gl atben 61. |ir iz 009 - 052
Stresszol désok | Srolgdlatben 62. |izol&d6d 071 - 0,10
a0k 3 1 63. Ok 059 - -013
Stresszol désok | Srolgdatben 64. |hdadas 044 - 021
Stresszol désok | Srolgdlatben 65. | kontroll 025 - 033
Sresszol désok | S0l gdldben 6. | pazitivizmus 024 - 032
Siresszol désok | Srolgdlatben 67. | sérthetetlenség 019 - 037
Sresszol désok | Srolgdlatben 68. | kéromkodds 012 - -047
Sresszol désok | Srolgdlatben 69. |sirés 015 - 039
40k 3 l 70. | bajtérsiassy 005 - -053
G0k ) 7. 002 005 069
Stresszol désok | Srolgdatben 72.|mentordds 002 005 060
Stresszol désok | Srolgdlatben 73. | professiond teem 096 - 001
Siresszol désok | Szabadngpokon 74. |dkohol 084 - -006
Siresszol désok | Szabadngpokon 75. |dkotés 069 - 012
Sresszol désok | Szabadngpokon 76.|dvés 048 - -019
Stresszol désok | Szabadnagpokon 77. | dohényzés 000 005 04
Stresszol désok | Szabadnapokon 78. | debriefing 034 - 024
Stresszol désok | Szabadnapokon 79.|BMDR 042 - 017
Stresszol désok | Szabadnapokon 80. | hit, vall&s 020 - 033
Stresszol désok | Szabadnapokon 81. | hobbi 008 - -048
Srresszol désok | Szabadnapokon 82. |hurror 003 005 062
Sresszol désok | Sebadnapokon | 83 |joga 065 - 0,2
Stresszol désok | Szabadngpokon 84. | képesstofejl 095 - 002
Stresszol désok | Szabadngpokon 85. |killst megitélés 093 - 003
Sresszol désok | Szbadnapckon | 86. | pszichol 6gus 046 B 023
Stresszol désok | Szabadnapokon 87. | rekreédd 055 - 019
Stresszol désok | Szabadnapokon 88. | relacdo, meditado 068 - 012
Sresszoldésok | Szbadnapokon | 89, | sport 049 B 020
Siresszol désok | Szabadngpokon 9D. |ugretds 049 - -020
Stresszol désok | Szabadnapokon 91. |qvil 09%6 - 001
Stresszol désok | Szabadnapokon 9. |tlzoltd identitésdakulds| 003 005 061
Stresszol désok | Szabadnapokon 93. | ventillado 034 - -029

9. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek és stresszoldasi mechanizmusok tiizoltospecifikus

mintizatanak kérddéives vizsgalatasajat és masok kitoltési formaban, T-probas elemzés, forras:
sajat
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FOGALMAK ES ROVIDITESEK MAGYARAZATA
A fogalmak és roviditések a szovegben csillaggal* vannak indexdlva.

Altruizmus: Onfeldldozo, segitOkész magatartas, akar az egyén sajat érdekeinek
hattérbe szorulasaval.

Adaptiv: életben maradast eldsegitd, a helyzethez, a kornyezethez alkalmazkodo.
Arousal szint: a szervezet altalanos éberségi €s izgalmi szintje.

Autotelikus: Oncéli tevékenység, amely nem haszonszerzés miatt fontos, hanem
azért, mert onmagaban ¢lvezetes.

Cirkadian ritmus: a szervezet természetes, 24 oras élettani hullamzasa, a test
bioldgiai 6raja, ritmusa.
Debriefing: az élmények kibeszélésének szakember altal vezetett, szervezett forméja.

Fehér kopeny szindroma: az orvosi kdpennyel, a vizsgéalati helyzettel azonositott
megfelelési kényszer-okozta fesziiltség-, valamintstressz szint novekedés.

Flashback: traumatikus élmény hatasara az esemény utan jelentkezd hirtelen,
varatlan és tudatos kontroll alol kikeriild emlékbetorés.

Maladaptiv: a helyzethez, a kornyezethez nem alkalmazkodo, életben maradast nem
eldsegito.

Munkaalkoholizmus: munkaménia, a munkaban val6 teljesitmény, eldmenetel,
kovetelmények az élet minden mas teriiletét hattérbe szoritjak.

PTSD: A poszttraumatikus stressz szindroma (posttraumatic stress disorder)
traumatikus esetek utan fellépd lehetséges védekezési mechanizmus, kiterjedt és
makacs tiinet egyiittessel.

Termosokk: a hideg-meleg homérséklet annyira gyors titemi valtakozasa, amihez a
szervezet nem tud eléggé gyorsan asszimilalodni.

Szenzoros deprivacio: az érzékszervek ingermegvonasi allapota.

Ventillacio: szokéason alapuld, egymas kozti kibeszelés.
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ABRA- ES TABLAZATJEGYZEK

1. abra: Stresszforrasok tiizoltospecifikus mintazatanak elméleti gylijteménye, forrds: sajat...........cccceenene. 28
2. abra: Beavatkozasi stresszforrasok, forras: sajat

3. abra: Készenléti stresszforrasok, forras: sajat ........cceoevveerenieencenienns

4. abra: Vonulasi stresszforrasok, fOrras: Sajat........ccovierievierieniiieiienie et

5. abra: Tlzoltoi munkahoz szervesen nem kotodo stresszforrasok, forras: Sajat........ocevvvevereerierceenieenenne. 49
6. abra: Akut és kronikus stressztiinetek tlizoltospecifikus mintazatanak elméleti gylijteménye, forras: [80]
RIVATKOZASDOL ...ttt ettt sttt a et st b e bt be bbbt a e e nenens 53
7. 4bra: Stresszoldasi mechanizmusok tlizoltospecifikus mintdzatdnak elméleti gylijteménye, forrés: sajat 54
8. abra: Csoportfejlodési szakaszok a tlizoltosagon Tuckman nyoman, forras: [93] hivatkozasbdl.............. 64
9. abra: A kollektiv teamtudds szintjei, fOITAS: SAJAL .......eveeruiriierieriiiiereete ettt 69
10. abra: A Digitalis WearLink mellkaspant helyes rogzitése, forras: [147] hivatkozasbdl........................ 121
11. abra: Polar RS800 pulzusmérd ora és Digitalis WearLink mellkasi dvek sematikus rajza, forras: [147]
RIVAKOZASDOL ...ttt ettt sttt b ettt 123
12. 4bra: Polar ProTrainer 5 szoftverben lathato pulzusgdrbe diagramja, forrds: sajat..........cccceveeveeneennen. 123
13. abra: Pulzusérték atlagainak gorbéje harom mérési tartomanyban szolgalati évek szerint, forras: sajat
.................................................................................................................................................................... 126
1. tablazat: Munkahelyi stressz kovetelmény-kontroll modellje, forras: [22] hivatkozas alapjan................. 20
2. tablazat: Stresszoldasi mechanizmusok tlizoltospecifikus mintazatanak dsszehasonlito tablazata, forras:
SAJAL 1.t eeete ettt ettt ettt ettt e e h e et e et a e et e et e eh e e bt e a bt eh e e Rt e Rt e eR e et e ea b e eR e et e eateeh e e bt enteehe e bt eaee bt enteeneebeentenaes 55
3. tablazat: Erds és gyenge kollektiv teamtudas jellemzdi, forras: sajat.........ccocveviecierieniieieneeieeeerieeene 70

4. tablazat: Hivatasos tlizoltok €letkoranak €s szolgalati éveinek atlagai sajat vizsgalat szerint, forras: sajat
5. tablazat: Szakértdi és egylittmiikddési szintek szolgalati évek fényében, forras: sajat.......
6. tablazat: Kétféle fejlodéselmélet 6sszehasonlitasa, forras: Sajat .........cceevevveeveniievirivenneans
7. tablazat: Thzoltoidentitas fejlodéselmélete Erikson nyoman, forrds: sajat...........ccceeenenee
8. tablazat: Stresszforrasok darabszama, fOIras: SAJAL .........ceecverieriiiieiieie ettt
9. tablazat: Akut stresszoldasi mechanizmusok dsszehasonlitd tablazata, forras: sajat.........ccceevvveerieennenne.
10. tablazat: Kronikus stresszoldasi mechanizmusok dsszehasonlito tablazata, forras: sajat.
11. tablazat: NEO-PIR személyiségtesztek atlagai, fOrras: Sajat........cccovveereriierienienieiieneeieeeeeeee e

12. tablazat: NEO-PIR személyiségteszt legjellemzObb és legkevésbé jellemzobb atlagai, forras: sajat.... 106
13. tablazat: NEO-PIR személyiségteszt T-probas elemzése, forras: Sajat .......oceveevvvveeneenieneeneeieeeeenn

14. tablazat: Kétféleképpen kitoltott kérddiv T-probas elemzési 6sszegzése, forras: sajat....
15. tablazat: Kétféleképpen kitoltott kérddiv T-probas elemzése, forras: sajat..........ooeenene.
16. tablazat: Legjellemzobb stresszforrasok, forras: Sajat..........eoiviereriinieniniienceeceeecesteeeee e
17. tablazat: Legkevésbé jellemzo stresszforrasok, forras: Sajat.........ccoeeeriereeiereesiesieseeieeeese e
18. tablazat: Legjellemzobb stressztiinetek, forras: sajat ........coccovvveveeviiienienniineeneeieneeene

19. tablazat: Legkevésbé jellemzo stressztiinetek, forras: sajat........cocvveverveeeeiieeneecienienenne

20. tablazat: Legjellemzobb stresszoldasi mechanizmusok, forras: sajat..........cccceveevvrnenen.

21. tablazat: Legkevésbé jellemzd stresszoldasi mechanizmusok, forras: sajat.........ccoccevvereeceeneenieneennen.

22. tablazat: Pulzusérték valtozas osszefiiggesei életkorral, szolgalati évek szamaval, BMI-vel, forras: sajat
.................................................................................................................................................................... 125
23. tablazat: Pulzusérték atlagok harom mérési tartomanyban szolgalati évek szerint, forras: sajat........... 125
1. melléklet: Stresszforrasok tlizoltospecifikus mintazatanak elméleti gylijteménye, forras: sajat ............. 147
2. melléklet: Akut és kronikus stressztiinetek elméleti gylijteménye, forras: [80] hivatkozasbol ............... 148
3. melléklet: Stresszoldasi mechanizmusok tlizoltospecifikus mintazatanak elméleti gytijteménye, forras:
SAJAL .. vventeeuteeete st ete et e te e bt e teete e bt eate st e bt e te st en st ente st enseente st enseenseeteenseente st e st enseesten st enteteenteeneenseenseeneentean 149
4. melléklet: NEO-PIR személyiségteszt T-probas elemzése, forras: sajat.........cocovevenenenienenenienenennenn. 150
5. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - sajat kitoltés 1. lap,
07y TSI | T PSR SRTS 151
6. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - sajat kitoltés 2. lap,
FOTTAS: SAJAL....eueeteeie ettt ettt ettt ettt et et e e e et e enteee e e st eneeee e e st enseenee et enbeente st enteeneenteeneennean 152
7. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - kit6ltés kollégakrol 1.
LT TR (0§ e T E T - | PSR USTS 153
8. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek, stresszoldasi mechanizmusok kérdéive - kitoltés kollégakrol 2.
LT TR (0 4 e T H T - | SRS TS 154
9. melléklet: Stresszforrasok, stressztiinetek és stresszoldasi mechanizmusok tiizoltospecifikus
mintazatanak kérddives vizsgalata sajat és masok kitdltési forméban, T-probas elemzés, forras: sajat...... 155
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