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Absztrakt

Az egészség alapvetd feltétele a kiegyensulyozott testi - lelki allapot, ami miatt a lelki
egeszségvedelem felgyorsult vilagunk egyik legfontosabb kovetelményévé valt. Egyre tobb az
emberi kapcsolatokban mutatkozé zavar, konfliktus, elidegenedés, amelyek segitséget
igényelnek, de nem gyors megoldasokat, amik onpusztitdak, hanem a biztos, jol atgondolt,
végleges eredményeket. Kiilondsen igaz ez az olyan teriileteken, mint a védelmi szféra.
Felmertl a kérdés, hogy mit jelent a lelki egészség, mik veszélyeztetik, ¢s az egyensuly
vesztésének milyen jelei vannak. Milyen eszkozok, lehetdségek, technikak vannak, hogy az
ellentik valo védekezés, megeldzés megvalosuljon?

Ezekre a kérdésekre keresi a valaszt a szerzo a lelki egészségvédelem elemzése soran,
Ramutat a gyermekkori €lettorténet, szocializacid és a felnodttkori viselkedés dsszefiiggéseire,
a megklizdési modok kialakulasara, alkalmazasara, valamint az egészségnevelés és a
felnottkori pszichologiai oktatas fontossagara a védelmi szakemberek korében.

Kulesszavak: normalitas, abnormalitas, érzelmi jollét, pszichologiai kultira, megkiizdés,
konfliktus, stressz, elhdritdO mechanizmusok, traumatizacio, megelézés, pszichologiai
edukacio.

Abstract

An essential condition for health is a balanced physical and psychological state, therefore mental
health protection has become one of the key requirements in our accelerated world. There are more
and more confusions, conflicts and alienation in human relationships requiring assistance, but not self-
destructive ,,quick fixes”, but stable, well-thought-out, final solutions. This is especially true in areas
such as defence sector.

The following questions arise: What does mental health mean? What is it threatened by? What are the
signs of loss of balance? What kind of means, opportunities, techniques are available to protect against
or prevent them?

The author attempts to answer these questions by analysing mental health protection. Points out the
correlation between childhood life story, socialization and adult behaviour; the development and
adaptation of ways of coping, as well as the importance of health education and adult psychological
education among defence professionals.

Keywords: normality, abnormality, emotional well-being, psychological culture, coping, conflict,
stress, defence mechanisms, traumatisation, prevention, psychological education.
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BEVEZETES

Mai modern tarsadalmunkban, a gazdasagi, technikai, tarsadalmi fejlédés eredményeként
nagy valtozasok kovetkeznek be az életiinkben. |, 4 személyiség érettségének egyik fontos
mutatoja, hogy az ember milyen mértékben képes sajat lelkiallapota, idegrendszeri allapota
szabdlyozdsdra, athangoldsdra a kdrnyezeti igényeknek megfeleléen. "[1]' Idegrendszeriink
fejlodése sajnos nem tudja felvenni ugyanazt a tempot, amit gyors technikai fejlodésiink
diktal. A lelki egészségvédelem a testi egészségvédelemtdl nem valaszthatéd el, hiszen a mai
modern elméleteknek megfeleltetve, pszichoszomatikus egységként kell kezelniink.

Az ember testi, lelki, szocidlis jollétének védelme, megérzése, fejlesztése mindennapos
feladatunk az ¢élet minden teriiletén. A hon- és rendvédelmi szerveknél a specialis
feladatokbol adodoan, amik tobbnyire varatlan élethelyzetek, balesetek, katasztrofak,
veszélyek, krizishelyzetek, probara teszik az egyén lelki teherbird képességét. Hosszu tavon a
lélek tartos betegsége a test megbetegedéséhez vezethet, ezért nagyon fontos a vele valo
szakszerl foglalkozas.

Sajnalattal kell megallapitanunk, hogy pszichologiai kultirank hidnyos. A probléma-
megoldasokra kevés alternativat ismeriink, nehezen fogadjuk el a massagot, és a megkiizdési
mechanizmusaink gyakran érzelemkézpontiak, ezaltal nem hatékonyak, nem célra vezetoek.
A megvaltozott és felgyorsult kommunikacido kapcsan a személykozi kapcsolatok is
felgyorsultak, ett6l felszinessé valnak, és az empatia szintje is lecsékken. Ez megmutatkozik
a maganéletben, a munkahelyen, a tarsadalmi, k6zosségi élet minden szintjén. Az emberek
ahitoznak az elismerésre, szerethetoségre, a halara. Az utobbi idékben megallithatatlanul
eloretdr az emberek spiritualis igénye, ami sokszor rossz iranyt vesz, hiszen a tudomany ¢és
altudomanyok kozotti ,,demarkéciés vonal” bizonytalannak latszik. igy aztan eléfordulhat,
hogy a valasztott megoldas nem oldja meg a lelki problémakat, hanem inkabb stlyosbitja
azokat. Ilyen jelenségek orvoslasa kizarolag felvilagosito munkdval lehetséges.

A cikk f6 célja, hogy elemezze a lelki egészségvédelem jelenségkorét, vizsgalja, hogy
melyek azok a tényezok, amelyek kibillenthetik az egyént lelki egyensulyi allapotabol, és
milyen modszerekkel lehet mindezeket elkeriilni, kivédeni a védelmi szféraban. Ennek

érdekében elemeztem a témaval kapcsolatos hazai és kiilfoldi irodalmakat, az ide vonatkozo
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tanulmanyokat, dokumentumokat. Interjit készitettem védelmi szakemberekkel e teriilet
minden fontos agabol, akik korében kérddives formaban kerestem a valaszt azokra a
kérdésekre, hogy mit tartanak lelki egyensulyt zavar6 tényezoknek, és a napi fesziiltségek

leggyakoribb megjelenési formainak.

1. A LELKI EGESZSEG JELENSEGKORE, FELBOMLASANAK OKAI,
MEGJELENESI FORMAI A VEDELMI SZFERABAN

Ahhoz, hogy eljussunk lelki egészségilink védelmének kérdéséhez, fontos magaval a egészség
alapfogalmaival megismerkedniink. A WHO meghatarozasa szerint: ,.az egészség nem
pusztan a betegségi tiinetek vagy kdarosodas hidanydt jelenti, hanem egyben a testi, lelki,

szocidlis jolét allapotdt.” 2]’

1.1 A lelki egészség

Sajnos a lakossag csekély része tekinthetoé stabil, teherbird személyiségnek, aki képes az
onmegvalositasra. Eletiink minden éber percében donteniink kell abban, hogy képesek
vagyunk-e arra, hogy a kérnyezetiink elvardsainak megfeleljiink. Az emberek magatartasa
meghatarozza, hogy egészségi allapotukat megdrzik, vagy idd elétt megbetegszenek. Aki
kelld Ontudattal, onbecsiiléssel rendelkezik, napi kapcsolatait fenntartja, alkalmazkodik a
valtozo koriilményekhez, érdeklodést mutat a fizikai teveékenység irant, képes az 6romot
atélni, kelloképpen rendelkezik reménnyel és optimizmussal, torodik a testével, az aggodast
elutasitja, és képes az ellazulasra, arr6él elmondhatd, hogy valoszinilleg egészséges, de

legalabb is mindent megtesz ezért.

274. oldal
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g befolydsola 4% eBeszsdgy,
72

woazdaségi korny

A‘!: Viedgrd

1. sz. dbra: egészségmodell. Forras: [3]°

A lelki egészséget sok tényezd befolyasolja. Ezek csoportositasara sziiletett elméletek
koziil a témank szempontjabol az 1. sz. abran bemutatott egészségmodell alapjan értelmezem,
amely széles skalaja a hato tényezoknek. Az alkalmazkodas képessége nagyban befolyasolja,
hogy a rank kivédhetetleniil és elkeriilhetetleniil hato tényezok karositanak-e vagy sem,
kialakulnak-e mentalis zavarok vagy sem.

Alapvetd kérdeés, hogy csak a fizikai megbetegedések vagy pszichés karosodasok lehetnek
riaszté kovetkezmények, és mit tiikkroznek ezek? Ezeken a tudomanyos vilagban is folyik a
polemizalas. A mentdlis zavarok tikrozik az alkalmazkodas problémait az értelmi érzelmi,
akarati tevékenységek, a kommunikécio, értékek, és normak, attitidok, és a kdrnyezet
kdlesdnhataséban.

., Az alkotoképesség, munkaképesség csékkenését a modern tarsadalomban elsésorban nem
a fizikai karosodasok, fertozo megbetegedések okozzak, hanem a pszichés konfliktusmegoldo
készségek atmeneti vagy tartos kudarca miatt kialakulo szorongasos, depresszios allapotok és

ezek hosszu tavii klinikai kovetkezményei. "[1]°

¥ Egészségmodell, letoltés: 2013.02.06
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Kiilondsen karos lehet ez azokban a hivatasokban, ahol az egyénnek Onmaganak
tamaszként, mintaként kell szolgdlnia mind a munkatarsai korében, mind a bajba jutott
lakossag korében. Az, hogy mi egészséges, és mi nem, meghatarozza az id6, hely, az adott
kultira, de még az is, aki ezt megmondja.

Hol huzodik a hatar a lelki egészség és betegség kiozont? Ezt a latszolag egyszert, és
mégis bonyolult kérdést a védelmi szféraban nem csak azért kell feltenni, mert egészségiligyi
vonatkozasai vannak, hanem azért is, mert sokszor a pszichés betegségeknek gyakran latensek
a tiinetei, sokaig elfedhetéek. Egészséges, nem egészséges? Az erre adhato valasz nem mindig
egyszeri, mivel a legtébb elem szubjektiv és ebbdl adodéan nem mérhetd (érzések, vagyak,
gondolatok), €¢s mindig az adott kulturdlis kdzeg értékitéletében gyokerezik. Fogalmazzuk
meg pontosan, mit értiink pszichologiai egészség alatt!

Néhany védelmi szakember lelkileg egészségesnek akkor véli munkatarsat, ha az nem
utalja a fonokét és a kollegait, nem ideges, nem agressziv, nincsenek félelmei, nem
nyugtalanitjak rémalmok, vidam és jol terhelhetd.’

A pszichologus szakemberek ennél atfogobb kritériumokat fogalmaznak meg. Kopp Maria
szavaival ,, altalanos jollét, 6nmagunk elfogadasa, intelligencia, jo memoriamiikédeés, vilagos
gondolkozasi képesség. A lelki egészség feltételei az eredményes megbirkozasi készségek,
érzelmi stabilitas, kreativitds, nyitottsag, a személyiség és az azonossdgtudat életkornak
megfeleld érettsége.” [4]°

Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil azt a tényt, hogy a viselkedés és teljesitményzavarok
hatterében sokszor csaladi szocializacios hibak allnak. Ezek lehetnek a belso tilalmi és
szabalyozo rendszer zavarai, az én-egyensuly kialakulatlansaga, mintakévetés, az azonosulas
problematikaja, az identitds kialakulasanak nehézségei, vagy valamelyik sziilé6 hianyabol
adodo fejlodési deficitek, patologiak. A még oly jol miikodo kivalasztasi rendszer ellenére is
elofordul, hogy a védelmi szféraba ilyen alap-problémaval kiizd6 egyén is bekeriil. Ennek az
ellenkezdje is elofordulhat: egészségesen érkezik a munkavallald, a munkakorében ellatott
tevékenység sordn azonban szamtalan olyan helyzettel taldlkozik, amelyek megzavarjak az
eredetileg rendben 1€v0 lelki egészsegi allapotat.

Hogyan vehet0 észre az egyensuly zavara? Az objektiv, megfigyelhetd, lathato tiinetek a
viselkedés megvaltozasaban és a testi fiziologias elvaltozasokban (kézremeges,

figyelemzavar, fejfajas, stb.) észlelhetoek. A szubjektiv tiinetek (aggodalom, bintudat,

* Interjuk 2013. januar 11-15. Budapest
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félelem, dontésképtelenség, stb.) az érzések, gondolatok szintjén jelennek meg. Ahhoz, hogy
valakinek a lelki egészségét feltérképezzék, a szakemberek rakérdeznek, hogy érzi magat,
valtozott-¢ a viselkedése, a kdrnyezete észrevett-e valtozast rajta? Amennyiben a mindennapi
feladatok ellatasaban is akadalyozott, a tiineteit, jelenségeit zavard tényezoként éli meg, ugy
megdllapithaté a lelki betegség ténye.

A lelki tiinetek nagymértékben ronthatjak az életminOséget, és kezeletlenség esetén egy
onmagat feler6sité hibas kor (circulus vitiosus) folyamatat -elinditva, akkor un.
pszichoszomatikus betegség alakulhat ki, ami akar halalhoz is vezethet (infarktus,
gyomorvérzés, agyverzés, allergiak stb.). Ez azt mutatja, hogy a megoldatlan lelki problémak
testi betegséget oOlthetnek. Gyakori a kiillonbozo fliggoségek, kényszeres cselekedetek,
tovabba zavarok (szexualis zavar, evés zavar stb.) kialakulasa.

Vizsgaljuk meg részletesebben is az emberi Iélek normalitasanak kérdését!

Ennek meghatarozasa egyértelmiien az érzelmi jollétre vonatkozik. A jol alkalmazkodo,
adaptiv viselkedést, vagyis a statisztikai normdk alapjan az atlagemberre jellemz6 viselkedést
nevezziik egészségesnek, normalisnak. [2]”

Az abnormalis viselkedés az, ami mindettdl eltér, azokat véljiik koros tiineteknek, amelyek
a normalistol eltérnek. Az ember belso vilaganak ¢és a kdrnyezet értékelésének kdlcsonhatasa,
valamint annak kiils6 megjelenitésétél és a kdvetkezményektél fiigg, hogy kit melyik
csoportba sorolunk. Alapveté érdek megkeresni, hogy mik azok a tényezoék, amelyek nélkiil
nem lehet sokaig fenntartani az egyensulyt.

A testi-lelki egészség feltétele, hogy pszichologiai céljaink megvalositasa, életvezetésiink
soran a testi, fiziologiai egyensuly is fennmaradjon, a kétféle szabalyozas harmonikusan
épiilion egymasra.” [5]°

Nézziik meg, hogy a védelmi szféra teriiletén ezekre a tényezokre mik hatnak!

Testi egyensuly: Gyakori a fizikai terhelés, a fiziologiai karosodas, de ezt ellenstlyozni
probaljak a fizikai allapot ¢és eronlét karbantartasaval, rendszeres testedzéssel,
gyakorlatozassal. Felmeriilhet a kérdés, hol van a terhelhet6ség hatara.

Pszichologiai célok megvalosulasa. A pszichologiai célok értelmezése nem egyszerti. Mi
sorolhato ide? Erre nincs kifejezett, egyértelmii szabaly, ezért a védelmi szféraban dolgozok

egy korében végzett kérddivben kérdeztem ra arra, hogy szerintiik mit jelent a pszichologiai
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cél e teriileten. A megkérdezettek 18 %-a a nem tudom vagy nem gondoltam még erre

valaszt irta be. A 82 % valaszaddok kozott az alabbi valaszok sziilettek:

» alacsony mérteki stressz allapot,

» az onmegvalositas lehetdsége,

» az erd6szakmentes kommunikacio,

» amunkahelyi mobbing hianya,

» az érzelmek kifejezésének lehetosége,

» amotivacio megfelelo szintje,

» megfeleld konfliktus-kezelési lehetoseg,
» egyenrangu félként valo kezelés igénye.

Arra a kérdésre, hogy mi idegesiti leginkabb, mi okoz stresszhelyzetet szamara, a
megkérdezettek az alabbi valaszokat adtak: kiszamithatatlansag, allando készenlét, eszkozok
hianya, elhelyezési korzet allapota, hirtelen valtozasok, talmunka, munkahely elvesztésétol
valo félelem, hibas parancs. Arra a kérdésre, hogy mely sziikséglete teljesiil a legkevésbé, a
LShyugalom ¢€s az energia-feltoltodés”, valamint a ,konfliktusok megfeleld6 modon vald
lezarasa” valaszokat valasztottak a legtobben.

Ha a pszicholégiai egyensily kérdését vizsgaljuk a védelmi szférdban, a parancsuralmi
jellegbol, illetve a végzendd feladataik jellegébdl adédoéan (életmentés, halottakkal,
aldozatokkal valé munka stb.), a harmoénia megvalosuldsa gyakran iitkozik akadalyba. Igy
ezen a teriileten jelentOs szerepe van és lesz a lelki dnvédelemnek.

A lelki dnvédelem szempontjabdl nem keriilheté meg a gyermekkor, illetve a csaladi
szocializdcié kérdése. Eletiink szokasait, szabalyait, viselkedésiink tarsadalmilag elvart
modjait mindenki a sajat csalddjaban tanulja meg, amely az elsd szocializiciés kozeg. [6]° Az
anya - gyerek kapcsolat minosége, a felmertilé konfliktusok feldolgozasa, az iskolai kornyezet
hatdsa mind meghatarozo tényezé a felndttkori lelki egészség szempontjabol. Mar
gyermekkorban fel kell késziilni az élet valos kihivéasaira, amik lehetnek stresszel jaro
¢lethelyzeti krizisek, a stabil Onbecsiilés elérése, sajat és masok érzelmeinek megértése,
kezelése, a fliggodségekkel vald megkiizdés.

Azok az emberek élnek felnott korukban harmoniaban, azok nem lesznek fogékonyak a

krizishelyzetekre, akik mar gyermekkorukban érzelmi biztonsagban szocializalodtak. Tehat

¢ 6-8. oldal
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fontosak voltak a sziileik szamara, megbiztak benniik (kdlesdndsen), kelld visszatiikrozést
kaptak magukrol, a self-fejlodésiik'’ kielégité volt, nem tartalmazott deficiteket. Kiilondsen
fontos a serdiilokor tizéves szakasza, mely az identitas épitésében meghatarozo, mivel ekkor
alakulnak ki hatarozottan az etikai értékrendek. Olyan életesemények, mint példaul a sziilok

valasa, vagy valamely fontos személy elvesztése, életre sz616 ¢s meghatarozo hianyt okoz.

1.2 A lelki zavarok okai, megnyilvanulasai

A lelki zavarok okait és annak megnyilvanulasi formait azért fontos elemezni, hogy meg

tudjuk hatdrozni a megeldz¢és lehetséges formait. Vizsgaljuk meg ezeket!

Szorongas

A lelki zavarok vezetd tiinete a szorongds, melynek lényege a kontrollvesztés, a tehetetlenség
atélése egy veszélyezteté helyzetben. A szorongas megjelenésére az éniink kétféleképpen
valaszolhat. Az egyilk mod, hogy megndveli raciondlis moédon a problémamegoldo
erOfeszitéseit - ez egy hatékony megkiizdés. A masik lehetdség pedig az elharito
mechanizmusok alkalmazasa, ami olyan ,,jol bevalt” eljaras, vagy taktika, amelyet az én
fejleszt ki magaban, hogy konnyebben megkiizdjon a szorongassal. Ha az elharitas jol
miikodik, akkor mar a szorongas fellépte is elkeriilhetd, megakadalyozhato. ,, Az elharito
mechanizmusoknak két kézos tulajdonsaga van: mindig tudattalanul miikodnek, és valamilyen
médon eltorzitjak, atalakitjak, meghamisitjiak a valésagot.” [7]'' A szorongas hozzatartozik az
¢letiinkhéz. Szorongéas léphet fel az Onodaadastol, az onmagava valastol, valtozastol, a
sziikségessegtol (a ,.kell”-t6l). A védelmi munkaban, esetleg a karteriileten, a munkaveégzés
képességének fenntartdsa érdekében atmenetileg alkalmazhatd a haritds, de mindenképpen

feldolgozast igényel.

Konfliktusok
Konfliktus ., ... két elviselhetetlen, egymassal dsszeegyeztethetetlen torekvés, vagy vagy

motivacio kovetkeztében lép fel.” [8]"

0 gelf fogalma: minden &tlet, észlelet és érték, ami ,,engem” jellemez [15]

224, oldal
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A 2. sz. dbra a konfliktus okainak csoportositasat mutatja. Ezek lehetnek kiilsd és belsd
okok. Eleve tobb belso, benniink rejlé konfliktusforras van, ehhez jarulnak a kiilsé okok. A
védelmi szféraban ezek fokozodnak azzal, hogy naponta taldlkoznak a krizishelyzetekkel,
amelyek ugyan nem az O életilkkben alakultak ki, hanem a sériilt, szerencsétleniil jart,

katasztrofa aldozatava valt allampolgar életében, ugyanakkor a mentderdre is hatissal van.

Konfliktusok

Belso Kiilso

a lélek belsé instanciai kozott, két stressz

motivum vagy sziikséglet

osszeiitkozésekor
fliiggetlenség — fiiggoség ¢letesemények
intimitas — magany trauma
egyuttmikodeés — versengés krizisek

impulzusok — erkdlcsi

kovetelmények

2. sz. abra: Konfliktusok okai. Készitette: a szerzo. Forras: [8]13

Ezekre a konfliktusokra iranyul a lelki egészségvédelem. Elharitd mechanizmusokat alakit
ki az ember, amelyek mindenképpen érdemesek arra, hogy megismerjiik oket.[8]"

a.  Elfojtas, tagadds: valamilyen érzést, indulatot kiszoritani a tudatbol, azaz
tudattalanna tenni, azaz ,,félelembdl felejteni”.

b.  Projekcio: Ggy éli meg, mintha nem benne, hanem valaki masban keletkezett
volna az impulzus.

c.  Reakcioképzés: a kellemetlenségeket okozd impulzus jol alkalmazhato
ellentétbe fordul at.

d.  Intellektualizalds: a kellemetlen emocioknak teoretikus magyarazatot keres.

e.  Racionalizalds: az elharitott motivum altal kivaltott cselekvés vagy érzelem

késébb masfajta indoklast kap.

1 68. oldal
14 73.74. oldal
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f. Izolacio: a megélt tartalmakat elvédlasztja egymdstol és az érzelmektdl, a
kellemetlen impulzusokat levalasztja az érzelmekrol, és igy tavol tartja.

g.  Eltolds: agressziot athelyezési egy masik, kevésbé veszélyesnek tiing targyra.

h.  Autoagresszio: szembefordul 6nmagaval (akar a talzott testépitéssel is)

1. Azonosulds az agresszorral: a félelem elviselése okan a fenyegetett személy a
tamadd/parancsot ado/fenyegetd egyén oldalara all, és azzal azonosul.

j. Regresszio: a kellemetlenség eldl ugy tér ki az illetd, hogy fejlodése korabbi
szakaszahoz tér vissza, gyerekes dolgokba kezd.

k. Introjekcio: ambivalensen megélt, belsévé valt tartalmak.

1 Meg nem torténtté tétel: a konfliktus okat nem létezonek nyilvanitja.

A kérdoives felmérésben megkérdezettek 52%-a talalt olyat a sorban, amelyet 6 maga is
alkalmaz. A mintaban a legtobb jelolést az a, b, c, e, ¢s a g pontok kaptak. Arra a kérdésre,
hogy ezeket a haritdsokat mennyi ideig alkalmazzak, arra a tdbbség azt valaszolta, hogy 1-2

honapig.

Stressz

A stressz fogalma Selye Janos nevéhez kotddik, aki kidolgozta az adaptéaciés szindromat,
melynek Iényege, hogy a szervezet un. neurohormonalis Gton segiti vész esetén a szervezet
alkalmazkodasat. Koznapi értelemben jelentése ,,folyamatos fesziiltség”, ,tartos idegesség”,
mely egy vagy tobb allando negativ ingerre adott tartos valaszreakcio a szervezet részerol.

wA  stressz nem  fajlagos  szindroma  formajaban  megnyilvanulo  generalizalt
fesziiltségallapot, amely akkor jon létre, amikor az egyén olvan koriilményekkel
(,,stresszorok”’) szembesiil, melyeket a rendelkezésre dllo erdforrasokhoz valo viszonyitdsuk
alapjan kihivasként, vagy fenyegetésként értékel...” [9]"

A belsé konfliktusok kompromisszumra jutasanak folyamata stresszel jar. Barmilyen
kihivassal néziink szembe, a stressz segiti kiizdelmiinket, cselekvésre sarkall. Eletiink soran a
stressz altali késztetések alakitjdk a gondolatainkat tetté. Mai modern korunkban viszont az
¢élet természetes ritmusa megvaltozott, és az ember elé egyre nehezebb feladatokat allit,
siirgetd kényszerként nehezedik rank a stressz. F6 gondunk, hogy a til sok és a tal kevés

stressz kozotti egyensilyt megtalaljuk. Amennyiben a stressz nagymeérteki, ugy kiilonbozo

1328, oldal
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testi tiineteket okozhat. Amikor az ember olyan nehéz helyzetben van, ami lelki szenvedéssel
jar, és nem tudja magat kifejezni, arra kényszeriil, hogy a tiinetek nyelvén fejezze ki a
kiilvilag felé a mondandojat. Ez fogja a lelket valtozasra késztetni, de csak akkor lehet
eredményt elérni, hogy ha a problémak igazi okat megtalaljuk, és azt is kezeljiik, nem csak a
fizikai tiineteket.

A stressz legalapvetObb tiinete a szorongas, félelem fesziiltség, rossz eléérzet. A stresszre
az egyeén szervezete szorongassal valaszol. A nagyfoku, elviselhetetlen eseményekre
eléfordulhat poszttraumas stressz-zavar, PTSD, amely kiilonosen a védelmi szféraban
munkajuk soran nap, mint nap bekovetkezhet. Tiinetként jelentkezhet még a harag, agresszio,
fasultsag, depresszio.

A védelmi szféra bizonyos teriiletén természeti erdk okozta katasztrofaval kell
szembenézni, mas terlileteken viszont emberek okozta erészakkal. Ilyen helyzetekben az
aldozatul esett ember gondolkodasa nem szokvanyos modon mikodik. ,, 4 hosszantarto,
ismételt traumanak kitett embereknél a poszttraumas stressz-zavarnak olyan alattomos és
progressziv formaja alakul ki, amely a teljes személyiséget eluralja és aladssa.” [10]'® Ekkor
a traumat atéltnek az a legnagyobb félelme, hogy a szOrnyliség pillanata visszatér. Ezért
fordulhat eld, hogy a trauma ismétlédése felerdsiti a PTSD hiperarousallT tlineteit. Az ilyen
allapotban 1évé emberek allandoan hiper-éberek, egyfolytaban szoronganak és izgatottak.
El6fordulhat, hogy egy sziréna, vagy egy mennydorgés, egy csapodas kivéltja beldliik a
rettegést, az emlékek felidézddését. A veszélynek valamely szimbolikus megjelenése is
megemeli az aktivitasi szintjiiket. El6fordulhat fel-ala jarkalas, siras, sikitas, alvaszavarok,
rémalmok. Osszességében a legkiilonbozobb pszichoszomatikus reakciok, példaul fejfajas,
emésztoszervi diszkomfort érzések, alhasi, hati fajdalmak, szapora szivverés, fulladas. Ezeket
latva a mentoerd tagjai is fokozott stresszhelyzetbe keriilnek, akarva-akaratlanul atveszi a
latott viselkedeést.

A stressz kivalté oka barmi lehet, de vannak olyan kiilondsen fenyegetd életesemények,
melyek lassan gydgyuld sebeket ejtenek a veliik valo taldlkozaskor — ezeket nevezziik
traumdaknak. Ezek az események az emberek nagy részeét €rinthetik, ilyenek a haboruk,

foldrengések, balesetek, vagy akar egy gazdasagi valsag. Kozos benniik, hogy traumatikusak,

16

109. oldal
'" Hiperarousal: az idegrendszer alland6 készenléti allapota, amely a veszélyes helyzetektdl fiiggetlenedve is
fennmarad (emlékbetdrés, besziikiilés). Forras: [10], 323. oldal
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befolyasolhatatlanok, bejosolhatatlanok, amelyek kihivast jelentenek szdmunkra. A trauma

kialakulasanak okait a 3. sz. abra foglalja dssze.

ESEMENY:

(/atott, atélt) REAKCIO:
halaleset, baleset, ::> félelem,
katasztrofahelyzet, tEhE‘tEt! enség,
blincselekmények rémulet |

3. sz. dabra: a trauma kialakuldasanak okai, készitette a szerzo. Forras: [1 ﬂ]’ 8

Krizishelyzetek

A krizishelyzet minden szakmaban mas-mas fogalmat, értelmezést nyert. Az adott teriilet
jellemz0 jelensége és annak a szakma altal értelmezett relacioja. Az arvizi védekezésben
példaul, ha tetéz a folyo vizallasa, vagy suvad a gat, krizishelyzetként eértékelik. A
mezdgazdasagban a rendkiviili 1d6jaras vagy egy fertdézés okozta pusztulds soran, ha annak
mértéke meghalad bizonyos szinteket, szintén krizisr6l beszélnek. Mit is jelent a krizis
pszichologiai értelemben?

G. Caplan allaspontja szerint egy olvan kritikus lelki szituacio, amely az egyén szamadra
érzelmileg fontos, de nem keriilheté ki. O maga kénytelen szembenézni vele, és minden
figvelmével, erdfeszitésével a megoldasra iranyulni, de a problémamegoldo eszkéztaraval az
illeto nem képes lekiizdeni. [1 1M

A krizist kivalto események varatlanok, és tobbnyire megtalalhatdo benniik a veszcly, a
veszteség, vagy a kudarc jellegzetessége, kiszolgaltatottsag- és akadalyozottsag-érzést okozva
ezzel. Gyakran el6fordul, hogy meginog az emberekbe vetett hit, bizalom, biztonsag, a javak
vesztesége ¢s tarsvesztés, maganyossag alakul ki. Az illetd beszikiil, a meglévo, rendszerint
bevalt konfliktusmegoldd technikai megbénulnak, és eléfordulhat, hogy az egyén nem a

probléma ellen, hanem 6nmaga ellen fordul.

¥ 19-50. oldal
1 11. oldal
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A krizisek probéra teszik az egyén megkiizdési modjait és eddig nem ismert eréforrasokat
fedezhet fel. Ujat tanulhat, ami aztan a személyiségben masfajta hozzadllashoz, attitiidhoz,
eszk6zokhoz, metodusokhoz vezethet. Akinek az élettorténetében nincsenek traumatikus
elemek nagy szamban, annak konnyebb lesz a krizishelyzetekkel valo megkiizdés is.

A sok negativ hatas, és zavard tényez0 ellenére, mégis mi az, amely hozzasegit minket a
lelki egyensuly visszaallitdsahoz? Ahhoz, hogy a stressz elomozditsa é€letiinket, és ne pedig
megbetegitd legyen, olyan megkiizdési lehetéségeket kell talalni, amellyel minimalisra tudjuk

csokkenteni a szorongato koriilményeket.

1.3 Megkuzdési készsegek

Vaillant (1984) ,, ... igy fogalmazza meg: nem a stressz az, ami megol benniinket, hanem a
stresszhez valé hatékony alkalmazkodds teszi lehetévé azt, hogy éljiink.” [12]*°

A megkiizdés olyankor lép szinre, amikor a személy megterheléként erdforrasait
meghaladoként értékelt koriilményekkel, igénybevételekkel vagy fenyegetésekkel szembesiil.
Az egyén részérol erofeszitéseket, kisérleteket feltételez, tobbnyire tanult viselkedésformakat
mozgosit. Lazarus (1993) szerint amennyiben a megkiizdés soran a probléma kiértékelésénél
kideriil, hogy tehetd valami a helyzet megvaltoztatisa érdekében, akkor a probléma-fokuszi
megkiizdés keriil el6térbe. Olyan beavatkozasokat értiink ez alatt, mint a kognitiv
problémamegoldas, a doOntéshozatal, a személykézi Kkonfliktusok megoldasa, az
informaciogyijtés, az Gtmutatasok keresése és az idé hatékonyabb kihasznalasa.

Amennyiben nem tud a helyzeten valtoztatni, akkor az emocié-fokuszia megkiizdést fogja
elonyben részesiteni, vagyis csupan a helyzet jelentését probalja modositani, anélkiil, hogy
magat a kortilményeket valtoztatna meg. Ilyen stratégia lehet a kognitiv atértelmezés, a tarsas
Osszehasonlitasok, a minimalizalas, a dolgok napfényes felének a felfedezése, és azok az
eljarasok, amelyek a jobb kozérzet elérését célozzak meg (lazitas, humor, vallasgyakorlas,
megértd személlyel valo tarsalgas, alkohol-, drogfogyasztas).

A harmadik, ¢és a legkevésbé szerencsés megkiizdés, az elkertilo viselkedés, amely soran az
egyén nem néz szembe a problémaval, és valamelyik elharit6 mechanizmust tartosan
alkalmazza, de a feldolgozatlan fesziiltségek elobb vagy utobb megbetegitik.

Simons és mtsai. (1994) Ggy vélekednek, hogy ,,... az Osszetett megkiizdé stratégiak

('multiple coping strategies’) hatékonyabbak, mint az egyszerti, egyetlen megkozelitést

2 52 oldal
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alkalmaz6 beavatkozasok. Ennek kovetkezményeképpen, azt javasoljak a stresszel
szembesiild személyeknek, hogy a szamukra ismerdsebb megoldasok egyoldalil bevetése
helyett, inkabb tébb kiilonbozo tehcnikat igyekezzenek alkalmazni. Simonsék a megkiizdés
tervének kidolgozasahoz a kovetkezo konkret stratégiakbol valo valogatast javalljak:

- Probléma-fokuszi megkiizdés bevetése.

- Aktiv-kognitiv stratégiak alkalmazasa.

- Aktiv-viselkedéses stratégiakhoz folyamodas.

- Onkontroll elérése.

- Szocialis tamasz keresése.

- Rendszeres testedzés és mértéktartd taplalkozas.

- Alkoholfogyasztas mérséklése.

- Relaxécio6 gyakorlasa.” [9]*'

A védelmi szféra specidlis lelki terhei

A védelmi szféra szinte minden teriiletén megjelennek a fokozott lelki terhelés
megnyilvanulasai. Ezek foleg a masoknal i1s oly gyakori civilizacios betegségek, a félelem,
erds pszichés nyomads, tartos koncentracio, kilatastalansag, erkolesi dilemma, reagalas
varatlan ingerre, bosszuallasi vagy lekiizdése, bezartsag, maganyossag, kapcsolatteremtési
probléma, massag elfogadasa... Néha magat a borzalmak latvanyat is nehéz elviselni. Ezért a
védelmi szféra dolgozoi sziikség esetén megfelelé pszichologiai ellatast, segitséget kapnak.

A rendorség, a katasztrofavédelem, a honvédség, a pénziigyorség lehetoség szerint sajat
pszichologusok alkalmazasaval taldlja a leghatékonyabban megoldhatonak a hivatasosak
ellatasat. ”[13]22 Ugyanakkor a legjobb szakember is csak akkor tud segiteni, ha hozza keriil,
akinek arra sziiksége van. Arra a kérdésre, hogy mit tesz, ha lelki gondjai akadnak,
megkérdezetteknek azonban csak a 17 %-a valaszolta azt, hogy pszicholoégushoz fordulna.
Jelentés résziik arra a kérdésre, hogy lelki gondjain tudna-e egy pszichologiai kezelés
segiteni, meglepd modon csak 25 % valaszolt ,,igen”-nel. A védelmi szféra szakembereinek jo
része nem ismeri el tehat, hogy a pszichologia segithet a lelki egyenstlya visszaszerzésében, a

segitségben kevésbé szamitanak a pszichologusokra.

21 79-80. oldal

2 Jogi forum, letdltés: 2013.02.05
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2. A LELKI BETEGSEGEK MEGELOZESE ES AZ EGYENSULY MEGORZESE

A védelmi szférdban a pszichologiai kultiira névelése fontos feladat, amivel ki lehetne
kiiszobolni az egyenetlenségeket, és attitiid- valtast lehetne elérni azokon a teriileteken, ahol a
lelki rahangolodas fontos. Elmondhatd, hogy ilyen teriilet nagyon sok adodik a védelmi
rendszerben, ahol emberek sorsa dol el, amihez fejlett empatiara van sziikség. Lényeges, hogy
a prevencion és a korai felismerésen legyen a hangsuly, idejekordan azonositva legyen a
probléma, mert akkor kisebb erdfeszités is elegend6 a korrekcidhoz.

A védelmi szféraban a mentoerdk részére a pszichologiai szaksegitség jol szervezett, 1éte
nem kérdéses. De a védelmi munka specialitisaibol adodéan — gyors dontések, aktualis
kihivasok — az adott helyzetekben fizikailag nem lehet elvarni, hogy ,,mindenki mogétt legyen
egy pszicholégiai szakember,” hanem az egyénnek maganak kell olyan pszichologiai
kompetenciakkal rendelkezni, amelyek lehetové teszik, hogy adaptivan oldja meg a konkrét
feladatot, és kozben lelkileg a lehetd legesekélyebb mértékben sériiljon.

Kiragadva a katasztrofavédelem helyzetét, megallapithatjuk, hogy az utébbi években a
pszichologiai ellatasrél vald vélekedés pozitiv. A 2011. decemberében a Jogi Férumon
megjelent Szabé Maté ombudsman jelentése megallapitotta, hogy ,A4 rendorség, a
katasztrofavédelem, a honvédség, a pénziigyorség lehetoség szerint sajat pszichologusok
alkalmazasaval talalja a leghatékonyabban megoldhatonak a hivatasosak ellatasat.” | 1 3]23

A védelmi szféraban tobb szempontbol is célszerii lenne megel6zni, hogy a beavatkozo
allomany lelki egyensulya felboruljon, hiszen az egyéni szenvedés mellett még szakemberre
is sziikség van. A megelozés egyik eszkoze a felkésziilés. A pszichés kovetkezmények
Jelismeréséhez és feldolgozdasahoz ... a tobbségiiknek igénye lenne t0bb, dtfogobb
alkalmazott pszichologiai ismeretre, pszichés felkészitésre.” [14]24 Ezzel tobbnyire az
alaptanfolyamaikon, alapképzéseiken talalkoznak.

. A tiizoltok tébbsége a jelenlegi psziches felkészitési format jonak tartia ahhoz, hogy a

beavatkozo tiizolto allomany kellden fel tudja dolgozni az ket ért hatasokat, de értékelnék, ha

* Jogi forum, letsltés: 2013.02.05
24 143-189. oldal
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tobb és sokrétiibb lenne a pszichés felkésziilés, valamint alkalmazoi ismereteket is adna.”
(145

Elemezve a metodologiai iranyokat, vélhetéen a pozitiv pszichologia ,, Tanult sikeresség”
elmélete jelentheti a mar meglévé kompetenciak, a célravezeté megbirkozas, a megfeleld
konfliktus- €s stresszkezelés, a flexibilis alkalmazkodas (reziliencia) miikddtetését e teriileten
is. Ehhez a ,magas teljesitmény(i” éllapot elérése, 1j szemléletmodok, dontési modok
kialakitasa folyamatan keresztiil vezet az ut. Ezeket a tulajdonsagokat, ij kompetenciakat az
egyén sajat maga akaratlagosan ellenérizheti, nem fiigg masoktol. Kovetkezményként
novekedni fog az élettel valo elégedettsége. Mindez annak ellenére is igy van, hogy a kiilsé
koriilmeényeinket oly meghatarozonak gondoljuk a belsé attitiidjeinkkel szemben. Erds, de a
lényeget érintetleniil hagyo leegyszertsitéssel elmondhatd, hogy a felndttkori tanulassal, ill.
az altala megszerzett 0 szemléletvaltasokkal atértelmezhetiink dolgokat, és ezek a 1épések a
mindennapi ¢letiink mindseégét javitani fogjak, €s az eredményeinkre elényosen fognak hatni.

A felkésziilés egyik formdja, a reélis énismeret kialakitasa. Ez segit abban, hogy tudatosan
¢ljiink, ramutat a motivacioink Osszefiiggéseire, és kontrollaljuk sajat cselekedeteinket. Ha
megismerjilk belsé pszichés miikodésiinket (érzelmeinket, intellektusunkat), akkor képesek
lesziink befolyasolni is ezeket, ezaltal harmoniaba keriilink Onmagunkkal, &s
koérnyezetiinkkel.

A felkésziilés masik formaja minden olyan ismeretszerzés, amelynek birtokaban
magabiztosabbak lehetnek, mivel érzik a szakmai felkésziiltséglik biztossagat. Ezek a
foglalkozasok, gyakorlasok, amelyek soran bizonyos cselekvéssorok automatizalodnak, és igy
¢les helyzetben nem vonnak el energiakat, nem stresszorként fognak jelentkezni.

A lelki egyensuly felborulasanak megakadalyozasat célozzak az egyéb, kiegészitd
technikak, mint 1égzés- és relaxacios gyakorlatok, a bevetéseket kovetd beszélgetések.

A pszichologiai modszerek koziil a kognitiv atstrukturalas segithet példaul a rosszul
rogziilt gondolatok kioltasaban, a hibas sémak (én mindig elsztrom stb.) attérképezéschez.

Jo eszkoz lehet a sikerek, az elért eredmények kimondasat, hangstlyozasat lehetévé tévod
szakmai értekezletek mellett, az ugyanilyen céla pszichologiai jellegli foglalkozasok,
tréningek (csapatépit0 tréning, erészakmentes kommunikacio tréning, asszertivitas tréning,

pozitiv szuggesztios tréning, ¢letmod tanacsadas, dnismereti tréning, stb,).

>3 143-189. oldal

329



BEFEJEZES

Osszességében elmondhatd, hogy védelmi szféra esetén az emberi lélekkel vald
foglalkozas bonyolult, de kiilonosen fontos feladat, amely nagy segitség lehet a kiillonb6zo
problematikus helyzetek kezelésében, a helyes ok-okozati dsszefliggések felismerésében, lelki
harmdnia megteremtésében.

A lelki egészség nem mas, mint altalanos jollét, onmagunk elfogadasa, intelligencia, jo
memoriamikodés, vilagos gondolkozasi képesség. Aki kelld Ontudattal, Onbecsiiléssel
rendelkezik, napi Kkapcsolatait fenntartja, alkalmazkodik a valtozo koriilményekhez,
érdeklodést mutat a fizikai tevékenység irant, képes az 6romot atélni, kelloképpen rendelkezik
reménnyel €s optimizmussal, torodik a testével, az aggddast elutasitja, és képes az ellazulasra
lelkileg egészségesnek mondhato.

A lelki egészséget befolyasolo fobb tényezok a politikai-, gazdasagi-, fizikai- tarsas- ¢s a
kulturalis, egészségligyi kornyezet, de hatassal van ra az egyén alkalmazkodasi képessége. A
lelki egészség megbomlasa az objektiv, megfigyelhetd, lathato tiinetekben, a viselkedés
megvaltozasaban ¢s a testi fiziologias elvaltozasokban (kézremeges, figyelemzavar, fejfajas,
stb.) észlelheto.

A védelmi szakemberek korében végzett kérddives vizsgalat alapjan elmondhatd, hogy
valaszt csak 82% adott arra, hogy mi a pszichologiai célja, a vélaszadok f6 célként az
alacsony mértékli stressz-allapotot, az Onmegvalositas lehetOségét, az erOszakmentes
kommunikaciot, a munkahelyi mobbing hianyat jeloltek meg. Igényelnék tovabba az
érzelmek kifejezésének lehet6ségét, a megfelelé motivaciot és konfliktus-kezelési lehetdséget,
valamint az egyenrangu félként valo kezelés igénye is felmeriilt. A leginkabb feszito,
idegesit0 tényezonek a kiszamithatatlansagot, az allando készenlétet, eszkdzok hianyat, az
elhelyezési korzet allapotat, a hirtelen valtozasokat, tilmunkat, a munkahely elvesztésétol
valo félelmet jeldltek meg. A legkevésbé teljesiilo sziikségletiiknek a ,,nyugalom ¢és az
energia-feltdltdédést”, valamint a ,.konfliktusok megfelelé modon valé lezarasat” jeldlték meg.

A lelki élet zavarainak okait vizsgalva megallapithatd, hogy szorongas, kiilso-belso
konfliktusok, a harmonia felborulasa, a stressz emelkedett szintje jelentkezik, de poszttraumas
zavarokkal is talalkozunk. Tovabbi, a lelki egészséget zavaréd tényezok a traumak. Nem csak a
krizishelyzeteket atéloket, hanem a mentOerdket is megviseli, ezért fontosak szamukra a
helyes megkiizdési stratégiak. Ilyen megoldas lehet tobbek kozott a probléma-fokusza

megkiizdés  kialakitasa, aktiv-kognitiv  stratégiak alkalmazasa, aktiv-viselkedéses
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stratégiakhoz folyamodas, szocidlis tdmasz keresése, a rendszeres testedzés és mértéktarto
taplalkozas, relaxacio gyakorlasa, valamint a hibas gondolatlancok felismerése ¢és
attérképezése. A védelmi szféra kiterjedt pszichologus-halozattal rendelkezik, ugyanakkor a
megkérdezettek mindossze 17%-a fordulna szaksegitségért, melynek oki vizsgalatat célszerii
lenne megtenni. Fontos lenne tehat, hogy a megeldzésre helyeznénk a hangsulyt, és a védelmi
szféraban a felkészités soran még az eddiginél is nagyobb mértékben fejlesztenénk a
pszichologiai kultarat is, hogy ezek a szakemberek felismerjék, értsék a sajat és masok
normal és a normaltol eltérd lelki folyamataikat. Az ehhez vezetd egyik ut lehet a ,, Tanult
sikeresség” elmélete, amely a meglévo kompetencidk, a célravezetd megbirkozas, a megfeleld
konfliktus- és stresszkezelés, a flexibilis alkalmazkodas (reziliencia) mikodtetését kotné
Ossze. Tovabbi lehetGség lehetne az Onismeret szintjének tovabbi ndvelése, és azok a
kiegészitd technikak, amelyek segitik a stresszoldast, valamint a kiillonbozd fejlesztod
tréningek. Ezért feltétleniil sziikség lenne olyan propagandara, amely felhivja a védelemben
dolgozok figyelmét a tudomanyos pszicholdgia jelentdségére, és a lelki jollét, a lelki egészség
fontossagara, hiszen ez nagymértékben befolyasolja, ill. meghatarozza mindennapi €letiiket,
munkajukat, teljesitményiiket, tarsas kapcsolataikat, azaz a boldogulasukat.

A pszichologiai kultura novelése tehat fontos és felismert feladat, amivel ki lehetne
kiiszobolni a pszichologiai ismeretek hidnyat, és attitiidvéltast lehetne elérni azokon a

teriileteken, ahol a lelki rahangolodas fontos munkafeltétel.
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