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A KATONAI LETBOL ADODO KRIZISHELYZETEK
PSZICHOLOGIAI HATTEREI

,, Vitézek, mi lehet ez széles fold felett szebb dolog az végeknél...”
(Balassi Bdlint)*

Absztrakt

Mai felgyorsult vilagunkban a katonai léthez egyre tobb pszichikai stressz tarsul, melyek
tobblet-terhelést jelentenek a lelki appardtusban és emiatt krizishelyzet alakulhat ki az egyén
életében. A szerzé e dolgozatban megismertet a stressz, a trauma és a krizis jelenségkorével, a
kiilonb6z6  relevans irodalom alapjan az elméletalkotok nézopontjabol. Vizsgalja a
fogalmakat, ravilagit a hétkoznapi élet és a specidlis munkdbol eredd krizishelyzetek
veszélyeire. Megismerhetjiik a prevencio és a krizisintervencio lehetoségeit, majd felhivja a
figvelmet ezek fontossdagadra, hiszen alkalmazdsuk egyardant hasznos az egyén és a katonai

szervezet szamard.

Kulcsszavak: stressz, trauma, krizis, krizis-prevencio, krizisintervencio.
Abstract

In today's accelerated world, military life is associated with more and more psychological
stress, which pose additional strain on the mental apparatus and because of this crisis may
develop in one's life. The author of this treatise will acquaint us with stress, trauma and crisis
phenomena, on the basis of relevant literature, from the theorists’ point of view. Studies the
concepts, highlights the potential risk of crises resulting from everyday life and specific work.
Explains the possibilities of prevention and crisis intervention, and draws attention to their

importance as both are beneficial for the individual and the military organization as well.

Keywords: stress, trauma, crisis, crisis prevention, crisis intervention

! Forras: http://magyar-irodalom.elte.hu/sulinet/igyjo/setup/portrek/balassi/61.htm
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BEVEZETES

Jelenlegi hadseregiinknek egyarant meg kell felelnie a nemzeti, szovetségi illetve az
informdacios tarsadalom kihivéasainak. A NATO tagsagbol eredd, €s a nemzetkdzi biztonsagot
fenyegetd tényezok egyarant megkovetelik, hogy a katonai miiveletekre €s valsagkezelésekre
képes, nemzetkdzileg is helytallo alakulatok jojjenek létre. Ezért aztan rendkiviili fontossagu,

hogy a kivalasztas sordn csak a legmegfelelobb katonak keriiljenek kivalasztasra.

A katonai 1étet olyan sajatos életforma jellemzi, ami sorozatos potenciali stresszhelyzetekkel
jar és ezzel jelentOs testi, lelki terhet ro6 a katonai dllomény minden tagjara. Nem lehet
kérdéses, hogy mindent el kell kovetni, hogy a munkdval jaré karos stressz-hatasok
kivédésére érdemes nagy figyelmet forditani, ill. 0 szemléletmoddal tudomanyosan

megkdzeliteni, kutatni.

Tanulméanyozasdnal kiilon kell véalasztanunk a békeiddben torténd (készenlét, kiképzések,
gyakorlatok, katasztréfahelyzetek, egyenldtlen, hektikus munkaterhelés), és a katonai
miiveletek soran kialakuld krizishelyzeteket. Mindkét megjelenési forma nagyfoka
flexibilitast, megfeleld megkiizdési modot kivan az egyén személyiségétdl, mivel a mar
egyszer kidolgozott és jol bevalt védekez6 mechanizmusok, elhdritisok, nem biztos, hogy az
éppen felbukkand szitudcioban is helyénvaldak lesznek. Ezek a feladatok oly sokrétiiek, és
kiszamithatatlanok sok esetben, hogy szinte lehetetlen a preciz, mindenre kiterjedd
felkésziilés. Felmertiil a kérdés, hogy melyek azok a lelki tényezdk, amelyekkel ezekben a

szituaciokban meg kell kiizdeniink.

Célul tiiztem ki, hogy a fenti témakorben megvizsgalom, elemzem a relevans hazai és
nemzetko6zi irodalmat, annak érdekében, hogy tudoméanyosan megalapozott képet kapjak a
katonai élet soran eldéforduld krizishelyzetekrdl, traumakrol, konfliktus-lehetdségekrdl, de
foképp az ezekkel kapcsolatos fogalmakrol. Ennek kapcsan elemeztem a katonai életben
el6fordulé maganjellegli, valamint a miveleti teriileten és katasztrofahelyzetben, illetve

kiképzés soran létrejovo krizisszituaciokat.
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A MAGYAR HONVEDSEG LEGFONTOSABB FELADATAI

Ahhoz, hogy a katondk életkoriilményeit jobban megértsiik, fontos ismerniink a Magyar

Honvédség legfontosabb feladatait:

e ,Magyarorszag fliggetlenségének, teriiletének, 1égterének, lakossaganak €és anyagi
javaik kiils6 tAmadassal szembeni fegyveres védelme,

e aszovetségi (pl. NATO) és nemzetko6zi szerzodésbol eredd egyéb katonai
kotelezettségek — kiillonosen a kollektiv védelmi, békefenntartd és humanitarius
feladatok — teljesitése, a honvédelem szempontjabol fokozott védelmet igényld
1étesitmények Orzése és védelme,

o kozremiikodés a fegyveresen vagy felfegyverkezve elkovetett er6szakos
cselekmények elhdritasadban,

o hozz4jarulas a katasztrofavédelmi feladatok megoldaséhoz,

o részvétel az allami protokollaris feladatok teljesitésében.”

Minden hadseregnél az els6 helyen all a fontossagi sorrendben az emberi tényez6 a harci
tevékenység soran, és csak ez utan kovetkezik a tobbi, vagyis a harcéaszattal kapcsolatos
(fegyver, kornyezet, felszerelés, egyéb). Nem véletlen, hogy ugy tartjadk, hogy a haborut
emberek nyerik meg, nem pedig a fegyverek. ,,Az emberi er6forrasok egyik legfontosabb
eleme a katona lelki ereje, amely meghataroz6 tényezdje a sikeres harci tevékenységnek.”
(Pavlina — Komar, 1., ¢, 2007) Ahhoz, hogy ezek a feladatok maradéktalanul ellathatoak

legyenek, az egyénnek megfeleld pszichés ,,erdvel” is kell rendelkeznitik.

A mindennapok ¢és a specialis feladatok jelentds stresszel jarhatnak, ezért els6ként a stressz

jelenségkorét vizsgalom.

PSZICHES JELENSEGEK

Ezek a jelenségek szertedgazoak, részletes targyalasuk meghaladja a cikk kereteit,

ezért elsOsorban a stressz jelenségét vizsgalom.

2 http://www.kormany.hu/hu/mo/honvedelem
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A stressz

A stressz fogalma Selye Janos nevéhez kotddik, aki kidolgozta az adaptacids szindromat,
melynek 1ényege, hogy a szervezet un. neurohormonalis Uton segiti vész esetén a szervezet
alkalmazkodasat. Koznapi értelemben jelentése ,,folyamatos fesziiltség”, ,tartds idegesség”,

mely egy vagy tobb allando6 negativ ingerre adott tartos valaszreakcio a szervezet részérdl.

»A veszélyhelyzetek mindig kritikus helyzetet teremtenek az allampolgarok életében,
melynek kovetkeztében a helyzettel vald szembesiilést kovetden megrettenve keresik a

lehetséges kiutat. (Veresné Hornyacsek J. 2000)” (dr. Hornyacsek Julia, 2012)

Atkinson szerint: ,,Azok az események keltenek stresszt, amelyek a szokdsos emberi
tapasztalatok  terjedelmén  tuli  traumak,  amelyek  befolyasolhatatlannak  vagy
bejosolhatatlannak tinnek, amelyek probara teszik képességeinket, és megkérddjelezik
énképiinket, és amelyek versengé céljaink kozott belsé konfliktusokat okoznak.” (AtKinson,
2001)

Pszichologiai stresszreakciok: szorongés, harag, agresszid, fasultsag, depresszid és kognitiv
karosodasok. A test ,,harcolj, vagy menekiil)” reakcidéval valaszol a stresszre. Szimpatikus
talsuly soran szapora szivverés, magas vérnyomas, tag pupilla alakul ki, valamint ACTH
hormon serkenti a mellékvese kéregallomanyat. Ezek a reakcidk készitik fel a szervezetet
arra, hogy megkiizdjon a stresszorokkal, vagy elmenekiiljon azoktol (fight or flight).
(Atkinson, b, 2001)

A katonak gyakorta keriilnek stresszhelyzetbe. Ilyenkor az aldozatul esett ember nem a
megszokott modon gondolkodik. ,, 4 hosszantarto, ismételt traumanak kitett embereknél a
poszttraumas stressz-zavarnak olyan alattomos és progressziv formdaja alakul ki, amely a

teljes személyiséget eluralja és alaassa.” (Herman, 2003)

A stressznek a dontések meghozatalaban IS igen nagy szerepe van: minden fontos dontés
stresszel jar (Sarafino, 1990 nyoman). A dontési konfliktus kimenetele harom faktor
fliggvénye, ezek a kockazat, a remény és az idényomas. (Kulcsar, 1998) Mindezek a faktorok
egyarant fontosak a beosztott katondk és feljebbvaldik esetében, természetesen minél

magasabb beosztast valaki, dontései annal hangsulyosabbak és nagyobb jelentdségiiek.
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A stressz a hétkoznapokban

A hatvanas években két amerikai pszicholégus Thomas Holmes ¢és Richard Rahe
Osszedllitottak egy stressz-skdlat. A pontértékek éves Osszegzésével - vizsgalataik szerint -
megbecsiilhetd a megbetegedés kockdzata: 150 pont alatt enyhe, 150 és 300 kozott kdzepes,

300 feletti pontszam jelentds kockdzati tényezot jelent.

Eletesemén Erték

Hézastérs halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset, sériilés 53
Hézassag 50
Allas, munkahely elvesztése 47
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexualis problémak 39
Uj csaladtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet valtozasa 38
Hazassagi konfliktusok 35
Nagyobb addssagok 32
Uj munkakor 29
Gyermekek elkoltozése otthonrol 29
Problémak anyossal, apdssal 29
Konfliktus a fénokkel 23
A munkaidd és a munkakoriilmények megvaltozasa 20
Koltozés, lakohelyvaltozas 20
Udiilés 19
Karacsony 19

1.4bra: Holmes — Rahe skala, Forras: http://www.szorongas.hu/stressz.html

Lazarus és munkatérsai kimutattak, hogy nem csak a fenti fontos életesemények okozhatnak
stresszreakciokat, hanem a jelentéktelennek tiinG, napi bosszusagok is (un. mikrostresszek).

(Lajko, 2010) llyen a konfliktus is, amely stresszorként is felfoghato.
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Kulcsar Zsuzsa (2005) szerint paradox modon a stressz €s a traumak tekintetében, mint sulyos

patogén® tényezok, elsd helyen allnak a destruktiv térsas kapcsolatok. (Kulcsar, b, 2005)

A konfliktus egyet nem értés, ellentét, vita vagy fesziiltség, emberek vagy csoportok kozott.

Ez az dallapot vélt, vagy valos ellentéteken alapul.” (Lovas — Herczog, 1999)

Tobbféle konfliktus 1étezik: intrapszichikus, egyének kozotti, csaladon beliili, csalddok
kozotti, nemzetek kozotti, etnikai, vallasi, foldrajzi csoportok kozotti. (Strasser — Randolph,
2008)

Jelen dolgozatban ezt nem elemzem tovabb, de megemlitése elengedhetetlen. Vizsgalom

viszont a harci stressz jelenségkorét.
Harci stressz

A stresszek kozott specialis helyet foglal el a harci stressz, amely az alabbi négy témakort
oleli fel: (Pavlina— Komar, 1., 2007)

1.) Harci stressz ingere, vagy harci stresszor: ide tartozik minden pszichés, fizikalis és
fiziologiai inger, ami harci tevékenység soran jelentkezik. A leggyakoribb
pszichologiai stesszorok kozott megkiilonboztetiink értelemre hato stresszorokat (pl.
informécioval kapcsolatos problémak, érzékszervi terheltségek, idével kapcsolatos
nehézségek, kétértelmiiség, izolaltsag, homalyossag, helyzet bonyolultsaga, valasztasi,
dontési nehézségek), és érzelemre hato stresszorokat (pl. fenyegetettség, félelem,
elkeseredés, harag, diih, esetleges unalom, izoléltsag, a hit elvesztése, masok iranti
€rzEs).

2.) Harci stressz: ,,A harci stressz az egyén olyan megrendiilt pszichés allapota, ami a
veszélyes harctéri koriilmények kovetkeztében alakul ki, és megrendité élményekben,
fiziologiai és magatartasbeli reakciokban nyilvanul meg. (Pavlina, Komar ¢és Filjak,
1997) Sok tényezd hatdsa kovetkeztében ddl el, hogy az alland6 harci traumaval jard
esemény harci stressz okozoja lesz-e, és milyen kovetkezményekkel jar ez.” (Pavlina —
Komar, 1., b, 2007)

3.) A harci stressz szimptomdi (tiinetei): lelki tiinetek (pl. szorongas, figyelemzavar,
izolacid, gondolkodasi nehézségek, elhagyatottsag érzés, kimeriiltség, sotét, rossz

gondolatok, bizalomvesztés). Fizikdlis tiinetek (pl. fajdalom, fesziiltség, rossz altalanos

3 Patogén: kérokozod, megbetegitd
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kozérzet, alvaszavarok, éjszakai latomasok, emésztérendszeri problémaék, gyakori
vizelés, hanyinger, 1égszomj, gorcsos allapot, fejfajas). Magatartasbeli tiinetek (pl.
megnovekedett nikotinigény, alkoholfogyasztds, kényszerevés, kényszeres ragdzas,
agresszivabb vezetés, éjszakai fogcsikorgatas, szemrangas, gombodc érzet a torokban).
4.) Harci stressz kiozbeni magatartds. pozitiv vagy negativ kimenetellel lehetséges.
Pozitiv akkor, hogy ha megfeleld lelkierdvel, kitartassal elviseli az illetd a
kellemetlenségeket, a célokat lelkesitd erdként fogja fel, harcostarsaival jo kapcsolatot
épit ki, megfelelden, éberen tud figyelni, bator és onfeldldoz6. Negativ kimenetelnél
ingerlékenység, dith, reményvesztettség, bizalomvesztés, esetleg fanatizmus, rossz
fizikai allapot, kimeriiltség, emlékezetvesztés, érzékletek gyengiilése, végsd esetben

hallucinécio, képzelgés alakulhat ki.

2. abra: Fegyveres katona, Forras: 4

A stressz katonai teljesitményt rontd hatdsat mar régen felismerték. ”A harctéri stressz az
életerd elvesztésének legjelentésebb okdva valik (Coomler, 1985)” (Kirady — Varju, 2013). A
katondk feladatkorébdl egyértelmiien kovetkezik, hogy munkajuk sordn gyakran
tapasztalhatnak veszélyes helyzeteket, katasztrofakat, kiilonleges konfliktusokat, melyek
kezelése, atélése traumaként hatva, krizishelyzetet okozhat. Ennek oka a kontroll elvesztése ¢és

a feldolgozas hianya, vagy hibas volta.

4

https://www.google.hu/search?q=h%C3%A1bor%C3%BA&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ei=RTphUpnSHoXEtA
bS44GoCw&ved=0CAcQ_AUoAQ&biw=1024&bih=622&dpr=1#facrc=_&imgdii=_&imgrc=RPDBcmn84410_M%3
A%3B_uU7q3DjmTItnM%3Bhttp%253A%252F%252Ffilmtrailer.hu%252Fwp-
content%252Fuploads%252Fcenzurazatlanul_haboru_maskepp_5.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Ffilmtrailer.hu
%252Ffilm%252Fcenzurazatlanul-haboru-maskepp-redacted%252F%3B450%3B300
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Konkrét katonai feladatvégzéssel kapcsolatos stressz forrasok: harci stressz, veszteséggel jaro
harci cselekmények, tavollét, szocialis tamasztol megfosztott allapot, (Turner, 2005);
kommunikéciés nehézségek, krizis helyzetek kezelése, feldolgozéasa, zart kozosségek
dinamikajabol ered6 problémak, szexualis élet korlatozottsaga, demotivacio, kiégés, (burnout)
felelosségtudat elvesztése, az interkulturalis eltérésekbdl adodo helyzetek kezelése (Vincze

2004.), monotodnia (Szternak, 2004).
A stressz gyakran vezet kiégéshez. Vizsgaljuk meg ezt a jelenséget!
Kiégési tiinetcsoport (burnout syndroma)

A kiégési tiinetcsoport kronikus emocionalis megterhelés nyoman fellépd, fizikai, emocionalis
kimeriilés allapota egy olyan egyénnél, aki korabban a munkdja irant elkotelezetten, aktivan
dolgozott. Ilyen esetben jellemzdé a reménytelenség érzése, célvesztettség, negativ

beallitottsdg. A kiégés okai lehetnek belsdk, vagy kiilsok.

A belsé okok nagymértékben a személyiségbdl adodnak, vagyis olyan személyeknél fordul
eld, akik perfekcionistak, de az onértékelésiik viszont csekély, ,,A”-tipusu személyiségek és

alacsony coping potenciallal rendelkeznek.

Kiilsé tényezoként elmondhatd a munkafolyamatban 1évé talzott stresssz, a munkaval valo
elégedetlenség, a rossz munkahelyi légkor (esetleg mobbing), méltatlan anyagi, erkdlcsi

megbecsiilés.
A kiégés tiinetei testi, lelki, szellemi és kapcsolati szinten egyszerre jelennek meg.

Amennyiben a patologias allapot kialakult, akkor fontos a folyamat megsziintetése, hogy
minél elébb visszakeriiljon az egyén a munka vilagaba. El6fordulhat, hogy a kiégés olyan
elérehaladott foku (tulzott lehangolodas), hogy krizisintervenciot igényel, aminek a célja
aktivizalni a megkiizdési mechanizmusokat és az interperszonalis kapcsolatokat. A kiégés
kezelésében nagy jelentdsége van a prevencidonak, melyek célja foleg a felvildgositas, és a

kiilonb6z6 tréningek (asszertivitas, konfliktuskezelés, onismeret, idéstrukturalas, stb.).
A SZERVEZETI JELLEG ES ANNAK HATASA

A katonai szervezet egy vertikalis fiiggdségi rendszer. A kiilonb6z6 munkakdrok dontési,
cselekvési szabadsdga a hierarchidban betoltott helyzettdl fiigg. Ez a tény viszont

pszicholdgiai megvilagitasban nem kedvez a csapatszellemnek, a kockazat vallalasnak, a
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célok megfogalmazodasanak, a teljesitmény elismerésének. A napi feladatvégzések soran
megkdvetelt szabalyos viselkedés, tempo, onfegyelem, kiegyensulyozottsdg az egyénben
bizonyos helyzetekben sulyos belsé konfliktust, szorongast, rossz kozérzetet okozhat. Az 6
esetiikben sziikséges lehet a krizisintervencid. A katondk nagy részének sikeriil legy6znie a
félelmet és egyéb nyomasztd érzéseket, de van, akinél a pszichikai stabilitds nem dall vissza
egyensulyi helyzetébe, mert a kiilonbozo stresszreakciok kovetkezében megsériiltek az

er6forrasaik. Az 6 esetiikben sziikséges a krizisintervencio. (Pavlina — Komar, I1., 2007)
KRiZIS JELENSEGKORE

A krizis gorog sz, jelentése dontés, fordulat, de a napi szohasznélatban valamilyen valsdgos
allapot megjelolésére hasznaljuk. Kivaltod oka lehet lelki, biologiai vagy gazdasagi. A krizis
jellemzdje a varatlansag, az érzelmi hangsulyossag, félelemérzés, tanacstalansag és besziikiilt
tudatallapot. Egyenstlyvesztés alakul ki, ami vagy részben, vagy a teljes személyiséget
érintden muiikodéskiesést okoz. Amennyiben lehetéség van ra, fel kell késziilni a kiilonleges
helyzetekre, megfeleld krizistervvel. Ennek elsé fazisa az eldtervezés (Pre Planning), amely
soran megismerjilk a veszélyeztetd rizikokat, a masodik fazis (Crisis Management Team)

feladata a krizis felbecsiilése és enyhitése. (Bolgar — Szekeres, 2013)

A krizishelyzeteket a leggyakrabban a kiilonb6z6 stresszhatasok, konfliktusok, életesemények

idézik eld. A 3. szadmu abra a stresszformak bekovetkezésének valoszinliségét mutatja.

Koriilmény Szokvanyos Lassu, elhtizodo Gyorsan bekovetkezo

stressz helyzetek, katasztrofa katasztréfa

mindennapok

Akut (alap) +++ ++ +
Kroénikus (kumulativ) ++ +++ ++
Traumas + + F++

3.abra: Stresszformak bekovetkezésének valoszinlisége katasztrofak soran
(mértéke: + kis, ++ kozepes, +++ nagy), Forras: °

A krizisallapot Gerald Caplan integrativ szemlélete szerint ,,olyan lélektanilag kritikus

allapot, amelyben a személy kénytelen szembenézni a veszélyeztetd koriilménnyel; annak

fenyegetd kozelsége szamara mindennél fontosabba valik; minden figyelme, eréfeszitése erre

> Dr. Kovécs Gabor: A katasztréfapszicholdgia alapjai (2009)
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az eseményre iranyul; a helyzetet a szokasos kognitiv problémamegold6 eszkoztaraval sem

elkeriilni, sem megoldani nem tudja.” (Bolgar — Szekeres, 2013)
A krizis szakaszai és azok torténései Caplan szerint:

e aproblémaval val6 talalkozaskor eldveszik a jol bevalt megoldasi mechanizmusokat
e rajonnek, hogy ezek ebben a helyzetben nem miikodnek
e Ujra atgondoljak a szerepeket

e Dbesziikiilt allapot, krizisre valo fokuszalas jon 1étre. (Bolgar — Szekeres, 2013)

Lazarus megallapitasa, hogy ha az egyén értékelése alapjan a kritikus helyzeten tud
valtoztatni, akkor problémafékuszia, ha nem, akkor emdciofokuszii megkiizdést hasznal. A
meg nem oldott krizishelyzet leggyakrabban depressziot eredményez, amelynek akéar

szuicidum (6ngyilkossag) is lehet a végkifejlete. (Bolgar — Szekeres, 2013)
A katonakat érint6 krizishelyzetek békeiddben

A katonak életformajanak egyik sajatossaga a valtozo telephely, amit gyakran a csalad is
kovet. Kiilondsen megterheld azon katondk helyzete, akik kiilszolgalaton 1évén csaladjuktol
kénytelenek tdvol maradni. A csalddtagok koziil gyakran eléfordul, hogy nem mindenki tudja
toleralni ezeket a valtozasokat, Az eltérd kultirkor, beilleszkedési nehézségek, ereddi

lehetnek hazastarsi konfliktusoknak, illetve csaladi kriziseknek.

A csaldad rendszerszemléletii megkozelitését szem el6tt tartva egyértelmi, hogy egyik, vagy
masik tagjanak krizise az egész csalad krizisét vonja maga utan. Atmeneti nehézségek,
fesziiltségek minden csalad életében természetes mdodon eldfordulhatnak. Ilyenkor a csaladok
1) megoldasi moédokat keresnek, megprobalnak 0j helyzetet kialakitani, de vannak olyan
esetek, amikor nem tudnak megbirkozni az 0j kihivasokkal. Ilyen alapvet6 zavarok lehetnek
pl.: a parkapcsolati, vagy kommunikacios problémak, hianyz6 minta a csaladban és egyéb, a
teherbird képességet meghalad6 problémdk. Fontos szamitisba venni a tarsadalmi
megbecsiilés milyenségét is, ami sajnos manapsag nem mondhatd megfelelének. Az atlagos
ember szdmara a katonasag tGlzottan zartnak tiind csoport, némelyek feleslegesnek vélik,
ezért gyakran maguk a katondk is elbizonytalanodnak a tarsadalmi szerepiiket illetéen. A

katonasagnak katasztrofahelyzetben is helyt kell allnia.

Bittmann Tibor kutatdsabdl kitlinik, hogy ilyen eseményeknél esetleg pszichés karosodas

Iéphet fel. Az érintett lakosoknak minddssze 10-25%-a képes megdrizni a nyugalmat, a tobbi
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70-75 % beszikiilt gondolkodasu lesz, és 10-15% pedig panikreakciokat mutat. (Bittmann,
2013) Az odaérkez6 mentéerének mind az Onmaga, mind az érintett lakossag pszichés

reakcioit kezelnie kell.
Krizisintervencio

A fentickben bemutattam néhany pszichés jelenséget, azok lehetséges okait, az alabbiakban

megvizsgalom az ellentik val6 védekezés egyik lehetdségét, a krizisintervenciot.

A krizisintervencié azonnali beavatkozdst jelent, lehetdleg az els6 72 oraban. Ezzel
kivédhetdk a tovabbi pszichés sériilések ¢és a poszttraumds stressz. Sziikséges a
hozzatartozokkal a kapcsolatfelvétel. Fokuszban az egyensily megteremtése, a stressz oldasa,
az akut tlinetek csokkentése all. Mivel a paciens beszlkiilt allapotban van, ezért a terapeuta
nem végez szembesitést, hanem aktiv, tdmogato, és tajékoztatast nyujtdo. Minden esetben
bevonja a csalddtagot, és Un. énerdsité beavatkozdst végez. Fo feladata, hogy segitse a
pacienst érzelmei kifejezésében, azzal, hogy ez esetben biztonsagos tavolsagbol szemléli a
torténteket. Hasznos lehet a humor, és az események atstrukturalasa. Akkor is informaciot
mondunk a paciensnek, ha 6 nem akar beszélni. gy megtudhatja, hogy mi jatszodik le benne,
vagy mi varhatd az otthondban a késdbbiekben. Az elhdrité mechanizmusok koziil gyakran
eléfordul az agresszorral vald azonosulas, a haldlvagy, vagy a régen megtortént traumak
feléledése. A terapeutanak érzelmeket tartalmazoé viselkedésre kell helyeznie a hangsulyt.
Ilyen értelemben ,,konténer” funkcioja van: a félelmeket magaba engedi, megszeliditi,
szavakba Onti, majd visszatiikrozi. A legfontosabb dolog mégis a felkészités, amelynek célja
a negativ pszichés kovetkezmények megeldzése, annak érdekében, hogy a lelki egyensuly
helyrealljon. Az adott helyzet kimenetele fiigg a lelkierd és a pszicholdgiai immunrendszer
allapotatol. A lelkierd kiilonbozdéségének megértéséhez sziikséges tisztaban lenniink a

pszicholdgiai immunrendszer fogalmaval.
Pszicholégiai immunrendszer

A pszichés jelenségek kezelése nehéz feladat, a legcélravezetdbb a megel6zés lehet. A
megeldzésben az egyik fontos feladat a pszicholdgiai immunrendszer allapotanak javitasa. Mi

is az a pszichologiai immunrendszer?

Olah Attila megfogalmazasadban ,,4 pszichologiai immunrendszer fogalma azoknak a
személyiségforrasoknak a megjelolésére szolgal, amelyek képessé teszik az egyént a stressz-

hatasok tartos elviselésére, a fenyegetésekkel valo eredményes megkiizdésre ugy, hogy a
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Személyiseg integritasa, miikodési hatékonysaga és fejlodési potencialja ne sériiljon, inkabb
gazdagodjon, a stresszel valo aktiv foglalkozas sordn szerzett tudds, élményanyag és

tapasztalat interiorizaciéja® kovetkeztében.” (Olah, 2005)
A pszichologiai immunrendszer alrendszerei a kovetkezoek:

o A megkozelito, monitorozo alrendszer, amely segitségével az egyén megérti a vilagot.
Ezt a vilaggal valo pozitiv viszonyulas kialakitasat elosegitd faktorok alkotjak.

e A mobilizdilo, alkoto, végrehajto alrendszer, amely segiti a megkiizdésben
nélkiilozhetetlen pozitiv hozzaallas kialakitasat, a képességek aktivalasat.

o Az onszabdlyozds alrendszere (az én-regulacid hatékonysdgat garantalod
személyiségbeli kompetencidk egyiittese), amely a stressz hatasara fellépd
fesziiltségek ¢s a sikeres megkiizdéssel interferald érzelmek szabalyozasaban valik

fontossa. (Oléh, b, 2005)

A jol miikodd pszicholdgiai immunrendszerrel rendelkez6k még nehezitett alkalmazkodasi

feltételek esetén is fokozzak az én-hatékonysag érzését a megkiizdés folyamataban.

Kulcsar Zsuzsanna szerint, mig a megkiizdés altal visszatérnek a személyiségfunkciok, ugy
a poszttraumas novekedés hatasara a trauma eldtti allapot meghaladasa kovetkezik be, azaz 1,
a korabbinal kedvezdbb én-szervezddés alakulhat ki. (Kulcsar, 2005) Nem kétséges, hogy az
emberek lelki teherbiro-képessége, azaz pszicholdgiai immunrendszere kiilonbozd. Fontos
munkapszichologiai cél, hogy minden személy a legmegfelelébb beosztasba, illetve specidlis
tertiletre keriiljon. Olah Attila kutatasa alapjan a pszicholégiai immunitas eréssége az alabbi
tényezoktol fiigg: fiiggetlenség, a kornyezet uraldsanak képessége, a személyes novekedés
érzése, masokkal vald pozitiv kapcsolat, hatarozott életcél €s Onelfogadas, bizakodo
optimizmus, belatas és melegség a tarsas kapcsolatokban, kifinomult kifejezOkészség. (Olah,

C, 2005) Ezeknek teret adva novelhetd a pszicholdgiai ellenalloképesség.
Lelki trauma

»Ferenczi (1982) szerint vannak események, amelyek sokkhatasuak, hirtelen lépnek fel, mig
mas esetekben a traumatikus élmény valamely cselekvések vagy érzelmek allando
kikényszeritése révén valtodhat ki. Ehhez hasonldé Anna Freud (1943) megkozelitése is.

Eszerint kiilonbség van az un. valodi trauma, amely vératlanul és felkésziiletleniil éri az

6 . Y . .. e . , 4, 1z
Interiorizacié: valamely szabaly, norma 6sztonos viselkedéssé valasa
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egyént, €s a hosszan tarto traumatizacios szakasz k6zott, ahol a traumatikus hatas lassabban

jelenik meg.” (Bako, 2004)

Kiilso ¢€s belso ingerek egyarant okozhatnak pszichés traumat, a torténtek hatdsa egyénenként
valtozo. Minden annak a fiiggvénye, hogy az egyén hogyan éli at, és hogyan értékeli a vele
torténteket. El6fordul, hogy spontan megoldodik a trauma feldolgozésa, de lehetséges, hogy
olyan nagy erejii dologrdl van sz6 ¢és olyan tartés, hogy a természetes tton nem képes
rendezddni. Ekkor traumatizacidé kovetkezik be, ami feltétleniil pszichologiai szaksegitséget
igényel, amikor biztonsagos kornyezetben feldolgozasra keriilnek a torténtek. Ilyen esetek a

katasztrofak, balesetek, eroszak, abuzusok’, stb.

A traumatizaltsag fobb tiinetei: erds szorongas, alvaszavarok, flashback (emlékbevillanas),
rémalmok, depressziv érzelmek, PTSD (Post Traumatic Stress Disorder), sulyos szégyen és
blinosségérzet. Léteznek olyan traumafajtak, amivel egyiitt lehet €élni, megszokottd vélnak.
Ilyen a lampaldz, onértékeléssel kapcsolatos problémak, fobiak, panik, bizonyos helyzetekhez

kotott hiedelmek.
A trauma feldolgozasanak lehetdségeit vizsgalva, az aldbbiakat tartom célravezetonek:

o Ventilldlas: jol képzett szakember segitségével spontan beszélgetés soran finom
iranyitottsaggal feldolgozasra keriilnek az emlékképek, érzések.

e Trauma-debriefing: kozvetleniil a traumas esemény bekovetkezte utan tamogatast,
biztonsagot nyujt az elszenvedodnek, ugy hogy segit a verbalizacidban.

e Autogen tréning. olyan mddszer, ami altal a testi miikddések tudatosulnak, és ennek
soran feltételes reflexek épiilnek ki.

e Peers support: egyenrangu kollegak segitik egymast pszichésen.

o Kognitiv terdpia: a kognitiv atsrukturdlds és cselekvési terv folyaman a terapeuta a
diszfunkcionalis viszonyuldsok helyett a trauma adaptivabb feldolgozéasara torekszik.

e Pszichoanalitikusan orientdlt terdpidak: ennek célja, hogy a tiinetek hatterében all6 a
tudatossag szamara nehezen hozzaférhetd, rejtett lelki tartalmakat feltarja, tisztdzza,
megértse, majd atdolgozza. A terapeuta 1j felismerésekkel, jszerti élményekkel
elmélyiti az Onismeretet is, és ez altal pozitiv valtozas all be a traumatizalt egyén

¢életében.

7 P . Ve . .
AbuUzus: visszaélés, jogtalansag
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e EMDR , Eye Movement Desensitization and Reprocessing” (Szemmozgas
Deszenzitizalas és Ujrafeldolgozas): a modszer a szemmozgasokkal elShivott
emlékképekkel dolgozik. Az érzéseiket egy skalan abrazoljak, és az 1jabb
szemmozgasok utan észlelik a valtozast, javulast. Dr. Fracice Shapiro 1987-ben
dolgozta ki e modszert, ami nemcsak hosszi tdva intézeti, hanem akut
segitségnyujtasra is alkalmas. A PTSD kezelésében is hasznalatos. (Hornyacsek,
2012)

OSSZEGZES

A katonai szervezetek elemei kiilonbozbek, feladataik is szerteagazdak, kozos viszont a
specialis fizikai és pszichés terhelés. Ahhoz, hogy az orszag biztonsagat szavatoljak,
megfeleld testi- lelki felkésziiltséggel bird haderére van sziikség. Jelen dolgozat
témavalasztasanal az a cél vezérelt, hogy tobb irdnybdl valé megkdzelitéssel mutassam be a
stresszel, traumaval, és a krizishelyzetekkel foglalkozo pszicholdgiai elméleteket. Ezen
tedriakat Osszevetve a katonai 1ét specialitdsaival, megallapithatdo, hogy nagymértékben
kiilonbozik mind maganéleti vonatkozasban, mind pedig a munka vildgaban az atlagos
stressz-hatasoktol. Gondolok itt a valtozo lako- és telephelyre, a csaladi élettdl elvart
nagyfoku tobblet-toleranciara, a valtoz6 kulturdlis kozegre, a csaladtol vald tavollétre, a
kiilonbozo €leteseményekre €s a munkavégzés tekintetében pedig a harci stressz jelenségére, a

post traumas stressz-zavarra, a kiégés jelenségére €s az egyéb lelki funkciondlis zavarokra.

A szakirodalmi kutatasokat elemezve megallapithatd, hogy tobb ponton is megegyeznek e
targykorben az eddig vizsgalt elméletek, ami alapjan kijelenthetjiik, hogy a stressz
tekintetében a leglényegesebb szempont a bejosolhatatlansag, és a befolyasolhatatlansag.
Kiilondsen meghatarozoénak bizonyult az a tudomanyos tény, hogy annak ellenére, hogy a
stresszorok oly kiilonbozoek, a testi - lelki reakciok mégis egyforman zajlanak le minden
ember szervezetében, de a stressz végsé kimenetele minden embernél mas és mas, hiszen mas

a lelki ellenallé képesség mértéke.

A pszicholdgiai immunrendszer vizsgéalata lehetdséget teremt a személyiségben rejlo tartalék
forrasok feltérképezéséhez, amelyekkel a fent emlitett stressz-hatasokat a katona hosszatavon

képes elviselni, sot fejlodési potencialja akar novekedhet is.
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A tovabbi kutatas hasznossagat leginkabb abban latom, hogy tudomanyosan igazolni kellene,
hogy bizonyos feladatok esetén milyen lelki terhekre lehet szamitani, és ezek varhato hatésai
milyen lelki ellendllo-képességet igényelnek. Ennek megfeleléen mar a kivalasztasok sordn
legyen lehet6ség a katonai allomany minden tagjat a kompetenciajanak megfelelé beosztasba
helyezni, és az azt kovetd folyamatos munkavégzés alatt a lelki jollétét mindvégig fokuszban
tartani. Mindez az egyén szamara és a szervezet szamara is rovid és hossza tava elényokkel

jérhat.
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