ABV- ES KATASZTROFAVEDELEM

DR. HORNYACSEK JULIA 8rnagy

THE PSYCHICAL CONSEQUENCES
OF MASS DISASTERS AND THE POSSIBILITIES
OF THE PROTECTION AGAINST THEM

A TOMEGKATASZTROFAK
PSZICHES KOVETKEZMENYEI, ES
AZ ELLENUK VALO VEDEKEZES LEHET OSEGEI

A katasztréfak tébbnyire megsemmiséirefi események, amelyek megterhelik az alta-
luk sujtott embereket, és a veszélyhelyzet kezbérséésztvaiket egyarant. Az atélt
trauma nem csak fizikai veszélyt, esetleg megseiiéssjelent, de a lelki kovetkezmé-
nyei is belathatatlanok lehetnek, ezért a pszichai&egitségnyujtas ezekben az esetek-
ben nagyon fontos. Ez a tanulmany vizsgalja a kixt#a-karteruletet jellentit, a hata-
sokat pszicholégiai szempontbdl, elemzi a katafdted kbved pszichés jelenségeket.
Keresi a valaszt arra, hogy katasztréfak sorantreiikséges a pszicho-szocidlis tamo-
gatas, és milyen rendeltetése van a kdvetkezméristdmolasaban. Kulcsszavak: ka-
tasztrofa, karterilet, krizisintervencié stressenegpanik, panik-elkerilési mechaniz-
musok, pszicho-szocidlis tAmogatas

Disasters are events with devastating outcome hinglg@eople directly affected by, as
well as those who are participating in the disastsponse and recovery. The
experienced trauma not only includes the physiaabdr that might lead to destruction,
but also has unpredictable psychological consegqenthat strongly demands
psychological assistance. This study examinesiffastér area, analyses the effects from
psychological considerations and the post-disgsgchological phenomena. The study
also emphasises why is the psychosocial-suppddrdisd during disasters and what is
it's role during the recovery in decresing the egognces. Keywords: panic-avoidance
mechanisms, disaster, mass panic, disaster aress,atrisis intervention, psycho-social
support

Az emberiséget mafsidok 6ta fenyegették kulonbdzveszélyhelyzetek,
katasztrofak, éiszakos cselekmények, hatalmi viszalyok. Az ,intéayee

sitett” biztonsagra valo6 térekvés mar az 6korbagjetent. A tarsadalmak
vezet réetege minden korban torekedett arra, hogy a gdplmét, amely
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kezdetben a haboruk elleni védelemre, majd foksaat@z egyéb veszé-
lyekre, az &llampolgarok szocialis lecstuszasanalgakaelalyozasara
iranyult, megszervezze. Ezek a torekvések az alldédameények és az al-
taluk felvallalt védelmi feladatok tobbfée valdsaval, és a technika
korszetisodésével fokozatosan tovablfdiek, majd specializalodtak.
Lépésél-lépésre kialakult a katasztrofak elleni védelemdszere is, vala-
mint megvalosulasanak harmas tagozodasa: a oéazégel véde-
kezés/veszélyhelyzet-kezelés, valamint a helytésalfolyamata. Korabban
a katasztrofék fizikai pusztitd hatasai ellen vedélelemre helyezték a
hangsulyt, napjainkban azonban tobbek kozott dori@nyos Ku-
tatasoknak is koszonliein — ez megvaltozott, és egyre nagyobb teret kap
a pszichikai hatasok és kdvetkezmeények elleni e@alé.

1. A katasztrofak és a katasztrofa-kartertletek
jellemz 6i

»A katasztrofa gorog eredeszo, fordulat, megsemmisulés, csapas, me-
grazd hirtelen esemény, az emberi élet, az anyagkj természeti
értékek pusztulasd.’A fogalombdl kitinik, hogy a katasztréfa fizikai
pusztitdst biztosan végez. A pusztitas mértékeelisge a katasztréfa
tipusatol fligg. Alapvéen két tipust kilonbdztetiink meg: a civilizaciés
eredetll és a természeti eretidtatasztrofakat. Ezek keletkezési oka, meg-
jelenési formdja és karterulet-jelledz kilonbos.

A civilizaciés ereddt katasztrofakat (példaul: Gzemzavar, veszélyes
anyag kiszabadulasa stb.) rendszerint az embeékdaység okozza.
Ezek kialakuldsanak a hatterében gyakran tudatiamealasztas, vagy
valamilyen véletlen esemény all. Az 1. sz. dbravéizacids katasztréfak
szamanak novekedését szemlélteti. Lathatd, hogyyadt 2000. a 2002.
és a 2005. év volt a legkritikusabb. Ezt kéeset szamukban ugyan
visszaesés érzékelliete a pusztitdé hatasuk, és a veszteség tekintetébe
névekedés van.

A természeti katasztréfak olyan jelenségek, mekialakulasa alap-
vetsen Blink flggetlen, nem emberi tevékenységre vezéthissza, de

! Szerk.: Banfi Tibor: A katasztréfavédelemmel kapa®s altalanos fogalmak/ katasz-
tréfa fogalma. Forras: http://www.katasztrofa.hgébmak katved_altalanos.htm
(letdltés: 2009. 03. 03.)
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kozvetve az ember is okozlja lehet. A civilizacr@dményeként nap-
jainkban — tobbek kdzott a rendkivilicidrasi jelenségek hatasara is —
egyre tobb alkalommal kdvetkezik be valamilyen tsaeti katasztrofa.

i 1975 és 2006 kozott jelentett civilizacios katasztrofak
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1. sz. abra;
1975-2006. kozott jelentett civilizacids katasztrofak
Forras: 3. labjegyzet

A 2. sz. abrabdl lathatd, hogy a természeti katafgst szama 2001.-
2002-ben kiugroan magas volt, 2003-2004-ben csdkkesd 2005-ben
Ujra ndvekedést mutat. Ha szamukban nem is, infeukban €isodtek
ezek a katasztrofak. Ha az elmulésdakok katasztrofait elemezzik, az
intenzitast, hatasésséget tekintve beszélhetiink relativ, azaz kisetexti
erint, de nagy karokat okozé helyzdtrilyen példaul egy robbanas egy
Uzemben. A kdzepes katasztréfa, nagyobb terlletdt és nagy inten-
zitasu. llyennek tekinthét a 2010. évi borsodi arviz, vagy a ko-
lontari/devecseri vorosiszap-omlés. A kiszob-katékz nagy Kkiter-
jedési, de alacsony intenzitast, mig az abszolut kat#aztmely szer-
encsés modon nem érintette hazankat — mint pellaagy efsséd
foldrengés — hatalmas terlleten okoz nagymérkaékokat.



A katasztrofak altal érintett kdrzet katasztrofatédilet, ahol pusztitd
fizikai, vegyi, radiolégiai, biolégiai stb. hatasakvényesiinek. Rom-
bolédnak az utak, hidak, kofivek, karosodnak az épuletek, az infor-
matikai- és tavko#l rendszerek és a kornyezet. A rombol6das
akadalyozza a mindennapi feladatok ellatasat, sé kéemelés miatt tehat
tovabbi karok is keletkezhetnek. A Katrina hurrikgdl példazza, hogy
egy katasztréfa az adott helyi karokon tul tovaszélyeket is rejt: az
aradas lerombolta a vegyi lUzemeket, ami Okologiaiadeztrofahoz
vezetett. A 2010. oktéber 4-én a MAL. Zrt. iszamptdja sérulése altal
okozott katasztréfa a telepilések lakossagat ésganjvait, de a
folydvizek és talaj-szennyezés kapcsan a terméddietiyezetet is
karositotta, melynek kdvetkezményei ma még medjasallanok.
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2.sz. dbra:
1976-2006. kozott jelentett természeti katasztrofak.
Forras:®

2 A Katrina hurrikdn New-Orleans teriiletén pusztigfio5. augusztusban. Az egyik leg-
tobb aldozatot kbvetglvihar volt az USA-ban, 10 000 aldozatrdl széltdkrak.

¥ Az 1-2. sz. &bra forrasa: www.mindenerdekel.hutas/katasztrofa_tipusai.html
letoltés: 2010. 08.21.
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A katasztrofa-sujtotta terlleteken az emberi &etaszélybe kerll. Az
emberek megsérilnek, esetleg meghalnak. Emelletthamyagolhato el
az a tény sem, hogy a tdkte jelenbés pszichés nyomas nehezedik,
amelynek olyan sulyos korai vagy ké&odvetkezményei lehetnek, mely
az egész tovabbi életiikre kihat. Kordbban a mestésiégidk csak a
fizikai, bioldgiai, vegyi stb. pusztitd hatast péftdk mérsékelni. Nap-
jainkban nem hagyhatjuk figyelmen kivil a pszichésast sem. A kiala-
kulasuk megeértéséhez ismernink kell, hogy mik azkisé6 jelenségek,
amelyek egy katasztrofanél a negativ pszichés thiat&dtjdk. Minden
katasztrofa mas és mas, de a katasztrofa-eseményekgalva beazo-
nosithatd néhény kisejelenség, amivel mindig szamolni kell ezeken a
terlleteken. A teljesség igénye nélkil ezek a Kamk:
» Fokozott félelem, rémiilet, panik;
» Sérilés, dis fizikai, szellemi megterhelés;
= Rendkivili életszituaciokba kényszerulés: zart érelyalé kénysz-
eni tartozkodas elzarkdztatas miatt, az otthon elhsyy&dzos-
ségbe kényszerilés kitelepitéskor, az élelem, Zy@xiogyszer at-
meneti hianya;
» Az alapveb szikségletek kielégitésének akadalyoztatasa;
= Sajét-, valamint a tarsaink vesztesége miatti Alhg;
= A mentéshen vald részvétel kénysizgige és felébsége;
» Tulmotivalt kbrnyezet (hangok, fények, szagok, kékii leszakadt
testrészek, a pusztulas és esetleg halottak l&\&thy),
» Tartds fizikai igénybevétel, folyamatoskifejtés;
= Az érintettek és a mefdrok sajat reakcidinak megvaltozasa,
melyet nem tudnak értelmezni és kezelni (agresstibkitorés
stb.).
Mindezek hozzajarulnak ahhoz, hogy a katasztroftekifleten tartoz-
koddk sajatos pszichés reakciokat és vonasokatmailta/izsgaljuk meg
ezeket!

2. A katasztrofakat kovet o6 korai és
kés 6i pszicheés jelenségek

A katasztro6fa az emberben félelmet, fokozott fdsgglet, szorongast
kelt, karos stresszt okoz. A bizonytalansag érzadeelyzet romlasatol
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val6 félelem, és gyakran a halalfélelem nagy tejentenek. A katasz-
trofak kezelésénél ezt korabban figyelmen kivilieg és a hangsulyt a
mentés technikai szervezésére helyezték. A nyie@nwegativ pszichés
kiséb-jelenségek azonban a mentést is hatréltatjk,sé kévetkez-
ményeik pedig, mint példaul a depresszié vagy atpasimas stressz-
betegség, esetleg dngyilkossagba valé menekihghtiokarokat okoz-
tak gazdasagi, tarsadalmi, egyéni szinten egyafamkiatasztrofak fel-
szamolasanal ezért egyre nagyobb hangsulyt kelhikap normal
pszichés jelenségek felismerésének, és azok helgderben tartasanak.
Elstérbe kell keriilnie tovabba a Késkaros kdvetkezmények mega-
kadalyozasanak, és az elleniik valé védekezésnek is.

2.1 A katasztrofak soran fellép 6 korai pszichés jelenségek

A katasztréfak soran megjetekorai pszichés jelenségek kozott meg kell
emliteni a fokozott stresszt, a félelmet, amelgdietnek normal szitek,

a mentés folyamatara pozitiv befolyasuak, de letketkdros inten-
zitdstiak és kimenetak is.

A stressz alkalmazkodasi folyamat az egyéiit fényeged ingerekre,
azaz a stresszorok-ra. Alapesetben a tuléléshetigiEsetenként azonban
kéaros kovetkezményei lehetnek. Selye Jasmerint az egyén &t és
stresszre tobbnyire harom, egymasra @pehkcioval reagal, amely foly-
amatot altalanos adaptacidés szindrémanak (Genedaptation Syn-
drome) nevezte, (tovabbiakban: G.A°®$ abrazolta ennek menetét. Ez a
folyamat masként alakul azonban katasztrofak safiasgaljuk meg Se-
lye elmélete mentén haladva, hogy mi térténik egpasztrofa kapcsén! A
G.A.S. folyamat els Iépéseként a fenyedeingerre a testben kilénh®z
folyamatok indulnak meg. A szivverés, a vérnyon@sjércukorszint,
adrenalin- és noradrenalin elvélasztas novekszégimlul a paraszim-
patikus gatlas (kivalasztas, az emésztés gatldbik°€z az tgynevezett
alarmreakcid, amely relative rovid ideig tart. ,Ksttrofa-stressz’-nél ez

* Selye Janos (Bécs, 1907. janudr 26. — Kanada,risnt 982. oktober 15.) osztrak-
magyar szarmazasu kanadai belgyégyasz, vegyéstzaldiressz kutatdja és modeliez
valt ismertté.

® Janos, Selye: (1964)

® Altalanos Pszicholdgia 3., A menekithagatartas motivacitja: félelem, szorongas,
stressz, www.sugi.uni.hu/szigorlat/alt_3_6.dod¢ltés: 2009.03.05.)
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még gyorsabban zajlik, mint altalaban. Egy ,hétkamh stressznél a
paraszimpatikus idegrendszer megprobalja ezeketahcivkat ellen-
sulyozni, és kialakul az aktiv ellenallds, a retgszia allapot, amely
sorén a szivverés és a tdbbi megvaltozott funleciisszaall a normalis
értékre, az szervezetsemyijt. Ez a folyamat katasztrofa-stressznél el-
hazodik, a szervezet beinditja a vésztartalékaitha a fenyegetés és a
stressz tovabbra is fenndll, akkor a reziszteramalszer nem tkodik,
igy bekovetkezik a kimerulés éallapota. A katasZika&l rendszerint el-
haz6do vagy megsemmisiereji a veszély fennallta, illetve a specidlis
hatasok miatt az érintettek veszélyként élik megy ragt is, ami nem
valés veszély. Ez a jelenség hosszabb egyensidpioélutan, de hirtele-
nebb lefolydssal vezet el a kimerlléshez. Ezt yafohtot a 3. sz. 4bra
szemlélteti. A katasztrofa soran nem mindig az ésgna dord, hanem
az is, ahogyan azt az érintettek értékelik.

Altalanos Adaptacios Szindroma
katasztrofak soran

| Alarm | | Aktiv ellenallas | Kimerulés

N

Ellenallé
-képesség
mértéke

—_———

Ellenall6-képesség
NORMAL SZINT

%>
Katasstréfa | —— Normai stressz] AT
bekovetkezte| oo .| Katasztrofa stresszl

3. szamu abra:
A Selye-féle alt. adaptacios szindroma fazisai katasztrofakor
Készitette: a szerzé J. Selye alapjan

Az egyén elddlegesen értekeli a helyzetet, melynek soran aatédnmak
vagy artalmasnak misiti azt. A katasztréfa idején keletkezett stressz
értékelési fazisaban az érintettek egyeéernielmnegativnak értékelik az
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eseményt, akar érintettek kdzvetlen, akar nem.kBeeti a masodlagos
értékelés, amikor megallapitjak, hogy a megklizdéstegend-e az es-
forrasuk, és a megoldasi lebstgeik. Katasztréfa-helyzetben a masodla-
gos értékelés is torzul, amely panikhoz vezethgiak@n nem érzik
erosnek magukat a menekuiléshez, taléléshez és enpekamavaldosan
romlik az esélylk arra, hogy megtalaljak a helyegotdasi modokat, és
képesek legyenek részt venni a mentésben, 6nmentédsbrmél esetben
a stresszre adott adekvat vélasz a helyes megkluadé&atasztrofa-
helyzetben a tevékeny dnmentés és a masok memésgalderészvétel.
Gyakran alakulhat azonban ugy, hogy az egyén sagteédelemként a
pszicholdgidban ismert haritO mechanizmusokat mi&ata, amelyekkel
sajnos sulyosbitja a helyzetét. JO esetben viszdrlyzet valodi feldol-
gozasat vélasztja, amely modellezhatklasszikus Lazarus-fél&€OP-
ING-megkiizdési stratégiak valamelyiké¥&z a helyszinen kiizdés, ke-
rilés vagy kapitulalas formaban jelenik meg. Hoglyiket valasztja az
egyen, a megmenekuilését, az életet, de a hg@liemheti szamara.

A coping ,szemben az elharitd mechanizmusokkalyekeh psziché-
ben 16w 0sztonos-affektiv impulzusok elleni védekezestiga@k, a
kiilvilagi megterhelés, veszély, trauma lekiizdéékizza.® A valasztott
coping-modra tobb tényézhat. Barmilyen is a kimenetel, a katasztréfa
félelmet, szorongast, haragot, agressziot, eskédipbi kovetkezmény-
ként pszichoszomatikus elvaltozasokat, poszttrawstréssz-betegseéget,
depressziot stb. valthat ki.

A félelem a legsibb alapérzelem. Fajtait tekintve tobbféle lelgy,
példaul szakralis, profan, orékls félelmek, archaikus félelmek, a jelen-
kor félelmei stb'° A félelem alapjaban véve hasznos. A katasztrofékrso
az élet vedelmét szolgalja, megov olyan tettelamelyek végzetesek
lehetnek. A zavarodott helyzetben visszatart® atol, hogy végzetes,

"R. S. Lazarus,: kaliforniai Berkeley Egyetem peszora volt, akinek a nevéhézik a
coping kutatasat. Psychological stress and théngoprocess, 1966, New York:
McGraw-Hill., Coping with aging, 2005, Oxford Unigity Press, USA (December 23,
2005) ISBN 978-0195173024

8 Coping: Angol kifejezés (to cope) a megterheléskkitld megbirkozast, legyést vagy
azokon Urra levést, az élet megterheléseivel szendié helytallast jelenti.

° Avédekes, elharitd mechanizmusok és a "coping” (let6té§9203.01.)

Forras: http://vitalitas.hu/konyvek/lelekegesgiatekeg6-3.htm
10 A témahoz értékes informaciokat adé kiadvany: Remsg Jed: Félelem, harag,
agresszio c. five: irodalomjegyzék 22.
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rossz lépéseket tegylnk. S#éisges formajdban azonban a jézarb-tél
képesség elvesztéséhez vezethet. Ezaltal a mégbeirientési cselek-
mények ,gatlédasat” okozhatja, hiszen hatasareemély figyelme be-
szikil, észlelése zavartta valik, dontése téves fefelem targya elein-
te konkrét, de irrealis félelmekkel is talalkozurdmi idbvel tartos
szorongassa alakulhat at.

A szorongas akar azonnali, de lehetokés kdvetkezménye is a
katasztrofaknak, €s nem mas, mint egy bizonytédagy nélkili félelem.
Az ,angh sz6 indogerman eretiejelentése azonos a gorégben is: meg-
fojtva, szorosan 6sszenyomva lenni. Az eurOpaiveydden szinte kivétel
nélkdl innen szarmazik a lelki kin, a lelki fajdadérzés kifejezése (an-
gustus, angor, anxious, anxietas, angoisse, ansiiefe™ A patologias
szorongasos betegségeket mutatja a 4. sz. ablafdizenerése a katasz-
trofat atélt embereknél, és az egyén szakembediéranyitasa nagyon
fontos feladat?

Szorongasos korképek DSM IV.

|
I I I I |

Ao A < GENERALIZALT

FOBIAK PANIK || “Goronass. | | OCPD || PTSD
Egyszer(i Szocialis agora Agorafébiaval
fobia fobia fobia vagy anélkiil

" Haraszti LaszI6: A panik alapja, a szorongas:
http://www.informed.hu/?tPath=/print/betegsegeldgsegek_reszletesen/psy/anxiety&
article_print=yes&article_id=63083, (let6ltés: 200R21.)

2DSM IV: (Diagnostic and Statistical Amnualof menBikorders), az angol- amerikai
pszichiatridban és klinikai pszicholégiaban haszklakszifikacios rendszer a pszichés
zavarok, ill. betegségek osztélyozaséara. A jeleéniggualis valtozat a DSM V., -
Pszicholégiai Lexikon, 2007. p. 75.
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4. szdmU &bra: Szorongasos kérképek DSM IV. Forras:™

A kognitiv iskola képviséi kutatjdk, hogy hogyan gondolkodik a
szorong6 ember a veszélyékrKutatasaik soran megallapitottak, hogy
az altalanos szorongas tulajdonképpen a veszélysaggnak és éor-
dulasi valoszitiseégének tulértékelése. Ez a jelenség egy katasztdit
és utan gyakran &brdul, és esetleg elvalik a tényleges esenténytajd
allanddsul. Kialakulasakor gyakran nem is emlékiezmg@ndolnak az
eredeti kivaltd okokra. Sokan alkohollal, vagy m#gatmddositd szerek-
kel oldjak a kialakult helyzetet. A szorongéasbdidea katasztréfa kéis
kovetkezményeként szorongasos betegségek is jelatnek. ,Be-
tegségbl akkor beszélhetlink, ha a szorongas flggetlenadikalodi
veszeélyhelyzetil, ezt az allapotot a szorongas intenziv, mindéité&
jelenléte jellemzi.**

2.2 A katasztrofakat kovet 6 kés 6i pszichés jelenségek

A katasztrofakat kovétpszichés jelenségekkel valé megkizdés sok ténye-
z6t6l fugg, és tobbnyire sikeres. dbrdul azonban, hogy a katasztrofa
soran az egyén ugy érzi, nem tud mit tenni, esetlagpziti azokat az em-
bereket, baratokat, csaladtagokat, akiket ismedretett. A sajat életét
oromtelennek, reménytelennek, nyomaszténak, Gnmagaktelennek
latja. Ebfordul, hogy kééi kbvetkezménykeént pszichoszomatikus megbe-
tegedésekkel, alkoholizmussal vagy mas &&égekkel, depresszidval és a
poszttraumas stressz-szindroma esetével talalkozunk

3http://psychiatry.pote.hu Gradudlis/Kényszerbetggsbszessziv — kompulziv zavar, pdf
3. dia (12010. 08.16.)

““Haraszti LaszI6: A panik alapja, a szorongas: Migpiw.informed.hu/?tPath=/print/
betegsegek/betegsegek_reszletesen/psy/anxiety@aptimt=yes&article_id=63083,
(letoltés: 2009.03.21.)
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5. szamu abra. Depresszi6 és testi betegség,
Rossz a kedvem, vagy depresszids vagyok? Forras: 15

Nem ritkdk azok az esetek sem, amelyek teljeserkaképtelenné teszik
az érintetteket, és ez a helyzet a kérnyezetdegs@imaga rombolasaval
végddhet. A jellegzetes depresszios befelé fordulash.asz. abra fotdi
erzékeltetik. Szurkul, $kUl a depresszios ember vilaga, meégdz a
kapcsolata a kornyezetével. A katasztrofak kovedkesn kialakult de-
presszidval kuzél személy megvaltozik. Befelé fordul, értéktelenrtek,
hetetlennek érzi magat, az érdeldse bedsikil. Nem akar és lassan nem
is tud a helyzetén valtoztatni. Erzelmi, kognitivotivacios, viselkedés-
beli és szomatikus jelleizmegvaltoznak. Lasd 6. sz. abra.

Pszichol6giai immunrendszer

Az, hogy a depresszio kialakul-e, nagymértékbew fitpl, hogy az ad-
ott katasztrofa idején milyen az egyén pszicholdgianunrendszere,
vagyis milyen szinten és allapotban vannak azokemnslyiségvonasai,
amelyek képessé teszik a stressz-hatasok elviseléséenyegetésekkel
valo eredményes megkuizdésre ugy, hogy személyiskgétegritasa,
muikddési hatékonysaga és éejési potencialja nem séril.16 Milyen al-
rendszerei vannak a pszicholégiai immunrendszerégkmnelyek fonto-
sak a katasztrofakor annak helyes megitéléséhez @smentési felada-

15 \www. patikamagazin.hu/nyomtat.php?cikk=5397; wwenieit. hu/index.php?CID=
07&Content Page= 43 (2010. 08.23.)

% A mai magyar tarsadalomban sajnélatos médon az reknljelents hanyadanak
pszicholdgiai immunrendszere nem megéeldlapotban van, igy katasztrofaknal rend-
kivil sebezhét Ennek okait, de még inkabb a helyzet javitaséetadtiségeit vizsgal-
jak a szakemberek, de e tanulmany kereteit meghaadek kifejtése.
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tok meghatarozasahoz és véghezviteléhez? Ezekenristerek a kovet-
kezoek:

— Az megkdzelid, monitoroz6 alrendszer, amelyet a vilaggal vald
pozitiv viszonyulas kialakitasatéskegit faktorok alkotjak;

— A mobilizalé, alkotd, végrehajtd alrendszer, aynal masodlagos
értékelésen at, segiti a megklizdésben nélkiloretgozitiv
hozzaallas kialakitasat.

— Az Bnszabdlyozéas alrendszEteamely ,a stressz hatasara feliép
feszlltségek és a sikeres megklzdéssel interfegé@@imek
szabéalyozasaban valik fontos$& Amennyiben ezen alrendszerek
barmelyike zavart szenved, a katasztrofak kapczamesdeter-
mindlt a kési negativ hatasok kialakulasa.

ELETM UKODES

. DEPRESSZIOS SAJATOSSAGOK
TERULETEI

Intenziv banat, sirasrohamok, kiégettség, apatikUs
ERZELMI érzelmek, dng§lolet, elutasitottsag baratok
elveszitéséil valé panaszkodas

Negativ énkép és jéikép, fokozott elvarasok magavil
KOGNITIV szemben, fokozott 6nhibaztatas, kisebbiisgd,
pesszimizmus, zavarodottsag, hatarozatlansag, riaegnor
és koncentracios problémak

Kulvilag iranti érdekbdés elvesztése, menekullési vy
MOTIVACIOS jelen helyzetBl, spontaneitas hianya, akaratgyenge$¢g,
halalvagy

Tevékenységi szint lezuhanasa, csendesség, |déasgul
VISELKEDES altalanos energia hiany

Fejfajas, emésztési zavarok, szédulés, kellemetign
SZOMATIKUS mellkasi szoritas, alvaszavar, faradtsag, cs6Kdikedb

6. szamu abra:
Depresszids sajatossagok az életmiikodés kilonb6zé terlletein.

Forras:™

7 az én-regulacié hatékonysagat garantalé szemghgldompetenciak egyittese

8 Az egészségpszichologia fejése, forras: www.egeszseg.bdf.hu/segediet/ gmaich
gia_Foliaanyag_2004.rtf p.19. Letoltés: 2010. 08.21

¥Edina, Sisak (2009.)
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PTSD: Post-Traumatic Stress Disorder

A katasztréfak masik késpszichés kisérjelensége lehet a poszttraumas
stressz-zavar, mely ,traumatizaldé események, méitlgul balesetek,
haboris események, emberrablas, nefiszak, szexualis ablzusok stb.
hatasara jelentkéztartdés, sulyos szorongasos zavar, amelyet pszicho-
vegetativ tiinetek kisérnek®. Tébbféle tiinete fordulhat el amelyeket
négy csoportra oszthatunk.

Az el csoportba tartoznak azok a tiinetek, amelyek ameiilaus
esemeény Ujraélésével kapcsolatosak, igy példaigsaatéd rémalmok,
az események onkinzas-dréjra- és Ujra atgondolasa.

A masodik csoportba az elkerllésre jellémmnagatartds tartozik,
amely azt jelenti, hogy az iliétmanidkusan elkerlli azokat a helyeket,
helyzeteket, tevékenységeket, amelyek a traumagkeményt juttatjak
eszébé!

A harmadik jelenség, amikor az egyén a kulvilag fdokkent valasz-
készséget mutat. Ezt nevezik ,érzelmi amnézidnAkszemély elide-
genedik masoktol, elvesziti érdéest az szamara eddig érdekes foglala-
tossagokkal kapcsolatban, befelé fordul.

A negyedik csoportba tartozik példaul a fokozotbusal szint, a
szorongas €s aubtudat. Az egyén a visszaemlékezés soran zavard
élénkséget, éberséget él at, nem tud aludéfotelul, hogy tulzott bintu-
datot éreznek azért, mefk tulélték az adott tragikus eseményt, vagy
amiatt, amit megtettek a sajat talélésik érdekében.

2.3 A katasztrofakat kovet 6 egyéb kisér 6- jelenségek
A katasztréfak egyik gyakori egyéb kiséelensége, velejardja a panik,

és ennek egyik formaja, a tomegpank panik: az egyénnek vagy egye-
nek csoportjainak menekulési reakciéja a kulvildgelennek, megle-

%0 pszicholégiai Lexikon, Helikon Kiad6, Budapest0Z0p. 351. ISBN: 978-963-346-
766-4 12

2L A 2008. évi oktober 6-an tortént monorierdei vbatgset aldoztainak mentésében
résztvew dnkormanyzatnél dolgoz6 hélgy a mi napig nem todagra szallni, kerdili
a helyzetet.(szeb

“2Ronald J., Comer: (2005.)
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petésszeinek észlelt kedvéiten megvaltozasara, mely egyben a kiut
igéretével is kecsegtet

A panik kitorhet egyénekben és/vagy az egyének arjépan, a
tomegben. Az egyéneknél a katasztréfak esetén hangjjelenség olyan
akut stressz-reakcio, mely sulyos fizikai vagy plsés terhelés kovetkez-
tében alakul ki. Az ilyen jellégvészhelyzeteknél olyan eseményeket él
meg az egyén, amelyek soran valésagos vagy ferybgkitleset, sulyos
sérilés, a sajat vagy masok testi épségének skidestkezik be. Ekkor
intenziv tinetek jelentkeznek rajta, mint halalie, reszketés, szivdo-
bogas, bénultsdg érzése, a tudat és a figyelemikidsze, a korn-
yezetben vald t§jékozodas csokkenése, részleggdelps emlékezetki-
esés sth. Az egyén panik-tiineteit az 7. sz. algtalja 6ssze.

AZ EGYEN PANIKTUNETEI
IRREALITAS ERZES NEM MUKODIK A NYELV
AJULAS 1ZZADAS
FOKOZOTT ERZEKELES SZIVDOBOGAS
NYOMIZ%ZI;)OR ERZES FULLADOZAS
INGERLEKENYSEG FULCSONGES
SZEDULES ZSIBBADAS

FELELEM, ZAVARQDOTTSAG,
DEZORIENTACIO

7. szamu abra:
Az egyén paniktiinetei.
Forras:

23 Edit, Csige: (2000.)
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Katasztrofdk soran a fenyefetveszély menekilésre kényszeriti a
jelenléwket. Ha csoportokban vannak, és nem csokken a ltesgfi
nincs kilatas a helyezet javulasara, az emberelekiggsbe kezdenek, és
kitor a tomegpanik, amelynek — a tomegpanikot miglt &édelmi
szakemberek szerint — j0l érzékethelsjelei vannak.

Ha a panik ditti percekben megfigyelnénk a tomeget bizonyoy&or
nyszefien érzékelhétjelenségeket, folyamatokat latnank.

Jellegzetes zajog, szagok, mozgasformaciok alakuthaa csoport-
szerkezet megvéltozik. Ezeket a jelenségeketza &bsa mutatja be.

A TOMEG PANIKTUNETEI “\(

FSOPORTSZERKEZET szETESIKJ——r A BESZED VALTOZASAI |

VEZETOSZEREPEK I |
CSERELODNEK | JELLEGZETES SZAGOK
- ] AGRESSZIVITAS
I FOKOZODIK A ZAJ [ Stece e o

I FOKOZODIK A MOZGAS |——| ,, FOLTOKBAN” MOZGAS |

| IRREALIS CSELEKEDETEK I——l ELHAGYOTT TARGYAK |

I SZEDULES }———{ GYEREKSIRAS J

ALLATOK VISELKEDESE MEGVALTOZIK

8. szamu abra: A témeg-panik eléjelei
Forras: a szerzé

A panik lezajldsa sajatos folyamat, tobb fazisa \Emek jelleméit a 9.

sz. abra foglalja 6ssze, metytathatd, hogy a kialakulds szakaszos, rau-
tal6 jelei vannak. A Bevezgtzakasz feszilltsége jol érzékethetmely a
varakozasi szakaszban fokozdédik, és az inger nmie§seével vagy csok-
kentésével visszafordithatd a folyamat. Amennyilbem sikeresek a

%4 Dr. Hornyacsek Julia: A katasztréfa-helyzetbenétirtlelki segitségnyijtas specidlis
korulményei - éladas 12. dia, Pszichoakadémia, Budapest: 2009.03.13
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panik-elkerllési mechanizmusok, az egyén a tomacpbkélkili részéve
valik, eltinnek az erkdlcsi gatak, a korabbi beidifsek (idsek tisz-
telete, gyermekek segitésdikkel szembeni ékzékenység stb.), és fe-
jvesztett menekilés keddik. A tdmegpanik nehezen kezelheés ha
mar kialakult, szinte mindig tragédiaba fullad. Meggilyenkor alkalma-
zott un. zsilipes tbmegoszlatas is gyakran sikemteGyakran egy életre
maradando sérulések keletkeznek vagy halélra tabegg/mast (10. sz.
abra). Nem egyszer a tomegben mozg6 éeasitet is magaval ragadja a
panik, és nem képesek hatékonyan tenni a feladatak negativ jelen-
ségek elkerllése, valamint a mentést 8eglenségek pozitiv iranyba
terelése nagy kihivdsa a m@&mtknek. Ennél fogva a medelést, a
panik-elkerllési mechanizmusok alkalmazasat taejlégfontosabbnak.

A TOMEGPANIK LEZAJLASA

BEVEZETO SZAKASZ

A biztonsagérzet felborul, megjelenik a félelem.
Tartos idegrendszeri fesziiltség, negativ érzelmi allapot.

-

VARAKOZASI SZAKASZ

Fokozott figyelmi allapot. ,,Ugrasra kész vagyok”
Vagy ujabb inger, vagy kilatasok a helyzet megoldédasara,
még visszafordithaté minden.

n

LEZAJLO SZAKASZ

,,Uss és fuss” reakcio6, viharos menekiilés,
értelmetlen rohanas, érthetetlen reakciok,
kapkodas, masik véglet: ,,lemerevedés”

»

9. szamu abra: A tdmegpénik lezajlasa. Forras: a szerz6
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10. szamU &bra: Hillsborough 1989. Forras: *°

“Husz éve tortént a hillsborough-i tragédia (2008.88p://www.fn.hu/foci/20090415/
huszevetortent_hillsborough
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3. A korai és a kés 6i negativ pszichés jelenségek
megel 6zésének lehet 6ségei

A katasztr6fak hatasaira az emberiség nem tudo#,@ai napig sem tud
telies mértékben felkészllni, de kijelenthdtogy a védelmi rendszerek
kialakitasaval és a pszichés segitségnyuljtas hbeeexel a negativ
hatasok enyhithébbé, viselhdtbbé valnak. Fontos teefi@nnek soran a
katasztrofak kezelésekor alkalmazando feladatokhatégozasa, és olyan
cselekvési rend kialakitasa, amely hatékonnya tedzdvetkezmények
felszamolasat. Az erre irAnyul6 fontosabb tédetl a 11. sz. dbraban
0sszegzem. Az &brabdl latszik a tedndomplexitdsa, és, hogy egyik a
masik nélkil nem értelmezitetHa valamelyik kimarad, hattérbe szorul,
az negativan hat a mentés egészére, hatékonyskgai@/abb rontja a
pszichés allapotot, és ezaltal az esélyt a tevéiengs masok mentésére.
Kialakul egy circulus vitiosus helyzet.

CSELEKVESI REND KATASZTOFAK SORAN

ELSO TEENDOK

Helyzetelemzés
Mi tortént, kit érint, mit érint?
Lehetséges megoldasok szambavétele
Riasztas (érintettek, mentGerdk)
Segitségkérés, tajékoztatas
A mentéerdék, mentSeszkozok szambavétele

TOVABBI TEENDOK

Mentés (emberi élet és anyagi javak)
Krizisintervencids feladatok
Helyredllitas, ujjaépités
Utokovetés
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11. szamu abra: Cselekvési rend katasztréfak soran. Forras: a szerzé

E tanulmany keretei nem teszik lehet a feladatok komplex bemu-
tatasat, ezért a feladatok kozott kiemetkederepet jatsz6 krizisinterven-
cidés tevékenységet vizsgalom. Ezt a fogalmat askat#ak elleni kiz-
delemben a pszichologiabdl emelték at. A krizisirgrcio a katasztrofak
kezelése soran azonban mas értelmezést kap, téatte olel fel, mint
pszicholdgiai értelemben vett krizis-interventdé.

» Az alapveb szikségletek biztositasa;

= Gyors, hatarozott mentés (karelharitas);

»  Karelharitas;

» Karfelszamolas, (ideiglenes és végleges);

= Korrekt, tervszdi kommunikacio (kriziskommunikacio);

» Panik-elkerilési mechanizmusok alkalmazasa;

= Szervezett, iranyitott tevékenykedtetés;

» Bizonytalankoddk bevonasa a munkalatokba;

» Hangadodk tevékenykedtetése, elterelése;

= Labilis egyéniségek elkulonitése;

» Lelki segitségnyujtas (relaxacios technikak, viés stb.).

A mentési munkak mellett, mar itt, a helyszinen rkely kezdeni a lelki
segitségnyujtast. Ne a hagyomanyos, az embereklkézen é, divan-
yon folytatott pszicholégusi technikara vagy azagm@z beszélni réla?’-
mobdszerekre gondoljunk.. Az itt eredménytelen ledn&atasztrofak le-
folyasanak fazisai vannak, ezért a lelki segitséygast is célszér mind
tartalmaban mind modszerében a kilodbfizisokban megjelénszik-
ségletekhez igazitani. Meg kell hataroznunk azvakipszikseégleteket, és
az azoknak megfel&l pszicholdgiai jellety tevékenység-elemeket, és
ezeket tervszéen kell alkalmaznunk. Rendszerint az alabbiakhasket
keriteni:

— Akut fazisban: nyugalom, orvosi segitség, apatdisymaciok adasa,

lehetiség a vallasi stb. ceremodnidkra, alafivélelmezés, tisz-
talkodasi lehéiségek, a veszteségek beazonositasa, az események és

% A krizisintervenci6 pszicholdgiai értelemben spi&cié beavatkozas, mely a krizis
oldasan tdl a hattértényie felderitésével igyekszik a személyiség korabbfeal
jlettebb szini integraciojat éimozditani. A krizishelyzet megoldasan kivil a
problémamegoldé stratégiak fejlesztése is cél,éidik a hasonld, jébeli szi-
tuaciokkal val6 sikeres megkiizdésre. Forras: Witpwikipedia.org/wiki/Kr%eC3%
ADzisintervenci %C3%B3 (letdltés: 010. augusztlig 2
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torténések ,kibeszélésére” valo igény kielégitéstaxacios tech-
nikak a nyugalom visszadllitdsanak segitésére,

— Atmeneti fazisban: segitség visszatérni a mindgniletbe, el-
jarasokban valo segités, megkizdési stratégiakheeszteségek el-
fogadasahoz val6 segitségiietek keresésében, azonositasban val6
segités stb.

— Lezarési fazisban: sikertelen megkiizdés (féhil#presszid, post-
traumas stressz szindréma kialakulasa) esetén endekositasa,
felismertetése az egyénnel, pszichoterapiara t@syi

Pszicho-szocialis tAmogatas

A lelki segitségnyujtds katasztréfak soran, szakalzpszicho-szocialis
tamogatas az egyik legfontosabb |éséy a pszichés kdvetkezmények
megakadalyozéséara. A pszicho-szocidlis tamogayas éhmogato jelldg
cselekvés, amely a katasztréfak idején és helygn &anelyszird idében

és térben elszakadva pszichikai jallesggitséget ad az érintetteknek, hogy
az eseményekkel kapcsolatos negativ pszichés katasegfelelen tud-
jak feldolgozni, és megtanuljanak a veszteségeiket’ Tamogatast ad a
karos pszichés tlnetek eszkalaloddsdnak megakadséjuan, segitséget
nyujt a katasztrofak soran felmefifokozott stressz-helyzetet okoz6 me-
goldandé és varhato élethelyzetek feldolgozasahiatki segitségnyujtas-
nak aszerint, hogy nem csak a katasztréfak bekéxéde utan koz-
vetlendl, hanem a kéBbi idészakban is jelen van, tobbféle formaja Iétezik.
Megkulonboztetjuk a preklinikai tAmogatast, az agondozést és az
utégondozast.

A preklinikai tamogatés, nem pszichoterapia, havatfamely veszé-
lyhelyzet esetén torténkorai, a patologikus elvaltozasok megjelenése
elotti beavatkozas. Célja a feszultségcsokkentésskiafdia-elharitas és a
korabbi egyensuly helyredllitasa. Jelléma az akcid-irAnyultsag, he-

T A katasztrofakat elszenvedettek gyakran elveshiikzatartozéikat, de az issdr-
dul, hogyék maguk olyan mértékben sériilnek, hogy példauhigiiil kell tovabb
élnitk. A veszteség feldolgozasa ilyenkor nélkikietien.
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lyzet-orientaltsag. Egyik médszere a feladatadag)ynek célja az egyén
onértékelésének noveléde.

Az akut gondozas a lelki tAmogatas olyan formajeelget a valsag
idején, sirgsségi esetben alkalmaznak, célja az események lelégfe
pszichés lereagalasanak tamogatasa, valamint a dgifensuly kia-
lakitasa. Az utégondozas a krizishelyzetet kéemttortéd tamogatasi
forma, amelynek célja, hogy ebben adshkban a személyek életét
nyomon kovesse, tamogasseet a mindennapi életben, és amennyiben
koros pszichés jelenségek alakultak ki, terapidaayitsakoket, illetve
megakadalyozzak a javulasukat kéviekiszakban a visszaesést.

4. A pszicho-szocialis thmogatas rendszere,
a beavatkozo6 allomany helyzete

Eurdpa-szerte kialakuléban van egy specidlis saskte melynek ered-
ményeit egyre inkabb haszndljak a gyakorlé védsirakemberek. Ez a
terllet a katasztrofa-szociolégia, amely a szogialdudomanyan belil a
katasztrofak szocialis dimenzidival foglalkozik. tAkutatja, hogy a
katasztrofaknak milyenek a szocio-strukturdlis koényei, elemzi a
katasztrofak kovetkezményeinek elharitasaban régrtszervezetek
szocioldgiai jelleméit, a végbemet szocialis valtozasokat, és a katasz-
trofakat elszenvdikkel kapcsolatos teeild szociologiai népontla ku-
tatasat végzik’

A katasztrofak felszamolasa soran egyre nagyolab kap a pszicho-
szocidlis tAmogatas. Ez a tevékeny&sigok ota mikodik a tarsadalom
onvédelmi reflexeként. Gondoljunk a gyaszban reegb siratd asszon-
yokra®® a természeti népek mai isiikdds ritualéira. A tudomanyosan

Zpapp Melinda: A szociélis esetmunkblh modelljei (problémamegoldé- és krizisin-
tervenciés modell). Konfliktuskezelés és mediacéeaetmunkaban, 3. (letdltés:
2009.01.20.) p.users.atw.hu/deszocpol/tutor/tetifd&v1/11B_papp_melinda.doc

29 A németorszagi Kiel Egyetem (Katastrophenforschstaje des Institutes fiir Soziolo-
gie der Universitat Kiel) volt ennek a kiinduld pian ahol az orszagban hasznalatos 16
katasztrofafogalom kapcsan megalkotték a kataszszifcioldgiai szempontd fogalmat.
Forréas: http://de.wikipedia.org/wiki/Katastropheristgie (letoltés: 2009. 03. 28).

%0 siratdasszonyok: a Szentirasban a halottakat sere csaladtagok, a hozzatartozok v.
a baréatok stb. sirattédk el, hanem hivatasos sifatak. A foldon Ultek gyaszba (zsék és
hamu v. megszaggatott ruha) 6ltézve, lemeztelerkglekkel, kibontott hajjal. Az
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alatamasztott, szervezett formaival azonban csalraalt évtizedekben
taladlkozhattunk. 2001. marcius 9-10-én Brlsszellesjd Sheffieldben
és Koppenhagaban talalkoztak azok a szakemberikkialolgoztak a
Tomegkatasztrofdk pszicho-szocidlis tamogatdsanedpai iranyvonala
c. dokumentumot® Egyre tobb orszagban kialakulnak azok a rendszerek
amelyek katasztrofak soran lelki segitséget nyakamz dnkéntességre
alapoznak, tagjai civil lakosok, akik vallaljdk ame vald felkészulést,
kiképzést. Soraik kdzt sok pszichologus, tanarcigéie munkas van. E
rendszer hazankban is kialakuléban van, az Orszégiasztréfavédelmi
Féigazgatdsdgon megalakult a Krizisintervencios ségityujtasi csoport
(Krizis-Intervenciés Team), akik tébb rendkivilieesenynél bizonyitot-
tak mar felkésziiltséguket.

A végrehajtd allomany rendkivili terheknek van \ié hiszen az
esemény hatéasa aldl nem tudjék kivonni magukanégis képesnek kell
lenniilk mindekoézben eredményesen menteni. Ezt éiteéka 12. sz.
abra. A szomszédos orszagokban, igy az osztrakgtiasi rendszerben
is, megallapithatd, hogy nem ,csak” a katasztré@fl sujtott allampol-
garokra, hanem a beavatkozdskersziikségleteinek beazonositasara,
valamint a stressz-megklzdési technikaik fejlegzéesis figyelmet
forditanak. (ellatas, valtas, képességek szergusitas, informalas, ven-
tillalds, megbeszélés-debriefing, éibsités, csapatmunkadsités stb.). A
katasztrofa utan a mémtroknek is seglt technikakra lenne szikséguk.
Segit technikaként, ,koveéttdmogatasként” ajanlhatéak az alabbiak:

» DEBRIEFING bevetés utani megbeszélés, kiértékelés;

* PEERSSUPPORT azonos ranguak tamogatasa@sebb kollegak);

= EMDR: (Eye-Movement Desensitization and Reprocegsin-

domanyosan elismert és bizonyitott mdodszer, melyléakege

énekesek siratéénekkel gyakran fuvola kiséretéaasrtaltak a halott erényeit és
sirattak a halott, valamint a hatramaradottak sofedras: 2010.08.21.
http://lexikon.katolikus.hu/S/sirat%C3%B3asszoniokl

31 psychosoziale Unterstiitzung bei Massenkatastrophespaische Richtlinie beziiglich
verschiedener Aspekte der psychosozialer Untewsttfiir Personen, die von Grofl3un-
fallen und Katastrophen betroffen sind; SékrDr. Serge Boulanger, Claude Hansen,
Per Hassling, ua

32 Részletes informacio: a www.katasztrofavedelemrmterietes honlapon, a KIT cimszé
alatt.
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koncentralas a bélsmegélésre, elhelyezés egy képzeletbeli ter-
helés-skalan, az ujj kovetése szemmozgasokkal);
* |IMAGINACIO: beld képek és a fantazia segitségével segit feldol-
gozni eseményeket;
= AUTOGEN TRENING Johannes H. Schultz-féle modszer a lazitasi
technikak alkalmazéasara stb.
A  kbvets tamogatas” mellett egyre nagyobb teret kell ka@zaalap-
képzésiikben a pszichés felkészitéseknek (Fegehmogatas), amely-
ben a pszicho-szocidlis tamogatd rendszer sokbgithee és mind a
felkészités soran, mind a katasztrofa helyszir@ké®bb, az életbe valé
visszatérés alkalmaval is hathatos tamasz lenegy@neknek. Tovabbfe-
jlesztése a jadben a szakemberek kotelessége, és a dontéshoeldk-fel
sége.

12. szdmu 4bra:
Fizikai és lelki teher katasztréfakor, gyakorlat.
Forras: *

3 (Kaposvar) 2010.04.29. Forras: http://mww.sonlingalerialp/38605 letdltés:2010.
08.19. Készitette: Lang Robert
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Osszegezve elmondhatd, hogy napjainkban egyre srhkoa katasz-
tréfak szadma, jellegik megvaltozott, intenzitasuk pusztitdé hatdsuk
nem ismer orszaghatarokat, életkort. ,,A veszélytatlsk mindig kritikus
helyzetet teremtenek az &llampolgarok életébenymaklkdvetkeztében

a helyzettel val6 szembesilést kdest megrettenve keresik a lehetséges
kiutat, majd ennek kapcsan dontéseket hoznak, kedlapveten
meghatarozzék sorsuk tovabbi alakulasht.”

Az érintettek és sedik nem csak a fizikai hatasoknak vannak kitéve,
hanem a lelki kdvetkezmeényeknek is. A katasztrédaklapcsolatos lelki
segitségnyujtas ezért rendkivili jetes#ggel bir. A védelmi munka része
és kiemelked feladata, hogy a krizisesemények bekdvetkezése illea
téleg az érintettek egy részénél azt mégfen (a végrehajté allomany és a
veszélyeztetett lakossag), az egyén megteremtiyecdibitsa lelki egyen-
sulyat, valamint annak segitése, hogy a traumagkaményt megfelétn
feldolgozhassa. A katasztréfak utani lelki segitgégas intézményes
rendszere, a pszicho-szocidlis tAmogatas Europie-ddalakuldoban van,
szamitanak mindannyiunk aktiv részvételérdz ¢let egyik legszebb kar-
pétlasa az, hogy egyetlen ember semdsaintén segiteni egy masikon
anélkiil, hogy ne segitene ezzel sajat magarfRalf Waldo Emerson)

% \eresné Hornyacsek Julia: A lakossagfelkészitést azi arvizi krizisintervencio egyik
alappillére. in: SzerkesztAmbris Jézsef. Doktoranduszok a tudomany szdigjaden
BM OKF Budapest: 2000. p. 183. ISBN: 1587-7663

% http://lwww.citatum.hu/szo/seg%EDteni letéltés: @0Q9.10.
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