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BEVEZETES

A modern tarsadalomban a stressz, olyan mindennapi kisérévé valt, amely kisebb, nagyobb
mértékben minden ember ¢€letét atszévi. A gyors tempdju életmod, a munkahelyi kdvetelmé-
nyek, az egzisztencialis kihivasok, az egyén személyes, onmagaval szemben tamasztott elvara-
sok mind olyan tényezdk, amelyek hozzajarulnak a stressz okozta nehézségek, problémak ki-
alakulasdhoz, fennmaradasahoz. A stressz olyan jelenség, amelynek jelenlétét gyakran észre
sem vesszlik, csupan akkor szembesiiliink vele, amikor valamilyen tlinetet okoz és akadalyozza,
neheziti a mindennapi tevékenységiinket, kihatassal van a jollétiinkre, a mentalis-, €s testi
egészségiinkre, teljesitményliinkre, életmindségiinkre. Ezen beliil is hangstlyozni kell, hogy a
munkahelyi stressz, kiilondsen az un. kiégési (burn-out) szindroma, a biintetés-végrehajtasban

dolgozok korében szamos pszichoszomatikus betegség! kivaltja lehet.

Dolgozatom témdja szempontjabol fontos részletezni a stressz €s a biintetés-végrehajtas kap-
csolddasi pontjait. Ennek megértése €s kezelése kiemelten fontos, nemcsak az egyének, hanem
a teljes biintetés-végrehajtasi rendszer hatékonysaga szempontjabdl is (Bényi, Kéki, & Vaderna
Réka, 2001). A Biintetés-végrehajtas Orszadgos Parancsnoksaga (tovabbiakban: BVOP) altal ki-
adott 10/2022. (V. 13.) BVOP utasitas értelmében a személyi allomany egészségi, fizikai és
mentalis teljesitOképességének megdrzése, fejlesztése és mozgasszervi rehabilitacidja érdekeé-
ben kiilonb6zd rekreacios, egészségmegdrzd €s rehabilitdcidos programokat szervez €s hajt

végre.

1 A pszichoszomatikus betegségek csoportjaba azok a tiinetek, tiinetegyiittesek tartoznak, amelyek tartos stressz-
allapot kovetkeztében alakultak ki, és az elfojtott, altalaban tudattalan fesziiltség kovetkeztében a vegetativ ideg-
rendszer kozvetitésével jonnek 1étre. Pszichoszomatikus betegség kialakulhat kronikus stresszhatés alatt, de meg-
1év6 betegségek romlasa miatti szorongas hatdsara is. Fontos hangsulyozni, hogy a testi tiinetek valddiak, attol
fiiggetleniil, hogy kialakulasuk hatterében nem szervi, hanem lelki tényezdk allnak.
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Témavalasztas

A biintetés-végrehajtas személyi allomanyanak mentalhigiénés gondozéasaban rejld lehetdségek
témajat kiemelten fontosnak és aktudlisnak tartom. A biintetés-végrehajtas olyan specialis terii-
let, ahol a személyi allomany tagjainak minden egyes napja kihivasokkal teli, fiiggetleniil attol,

hogy milyen szakteriileten teljesitenek szolgalatot.

A biztonsagi kockazatok, a pszicholdgiai terhelés, az etikai dilemmak, speciadlis munkakornye-
zet, reintegracids kihivasok megkiilonboztetik a biintetés-végrehajtast mas rendvédelmi, illetve
civil munkakoroktol. A munkaltatas, a rendkiviili esemény bekdvetkezésének megakadalyozasa
¢s a fogvatartottakkal valo napi kapcsolat a személyi allomény szdmara rendkiviil megterheld.
Az elitéltekkel valé munka, a biztonsagi intézkedések?, valamint az allando fesziiltség és ve-
szélyhelyzetek mind-mind olyan kihivasokat jelentenek, amelyek az érintettek mentalis egész-
ségét megterhelhetik. A dinamikus biztonsag® fogalma szerint a fogvatartottakkal valo kommu-
nikécio és banasmadd alapvetd fontossadgu. A fizikai korlatok és egyéb technikai eszk6zok mel-
lett a rajuk bizott fogvatartottakat jol ismerd, készenlétben allé személyzet altal nyujtott dina-
mikus biztonsaggal kell kiegésziteni a statikus biztonsagot®. Ez azt jelenti, hogy a biztonsagot
nem csupan a merev intézkedésekkel kell fenntartani, hanem olyan modon is, amelyben a sze-
mélyzet a kiilonb6zd helyzetek kezelésében a szocidlis €s kommunikacids készségei a dontdek.
Mivel ez a személyiséget €rinti, igy kiilondsen megterheld lehet az allomany szdmara. Ugyan-
akkor, arra is érdemes gondolni, hogy a dinamikus biztonsag altal nyilvanulhat meg a dolgozok
hatékonyabb reagéaloképessége, rugalmasabb alkalmazkodoképessége, jotékonyan hatva ezzel,
a pszichikai terhelésre és a biztonsag stabilitdsara. Az imént emlitett pozitiv hatas mellett, fontos
megjegyezni, hogy a személyi allomany tagjai. A napi szolgalatteljesités soran beosztastol fiig-
gben, 8-12 orat toltenek el az intézetekben, intézményekben, gazdasagi tarsasagoknal attol fiig-

gben, hogy milyen szolgalati idérendszerben® 1atjak el a feladataikat.

2 P1.: A motozas, a mozgaskorlatozo-, kényszerit6 eszkozok alkalmazésa, az eléallitas, stb.

3 A dinamikus biztonsag alapvetéen a fogvatartottakkal vald kommunikacion, banasmédon alapul. A fizikai korla-
tok és egyéb technikai eszk6zok segitségével fonntartott biztonsagot a rajuk bizott fogvatartottakat jol ismerd,
készenlétben allo személyzet altal nyujtott dinamikus biztonsaggal kell kiegésziteni (Eurépai Bortonszabalyzat
51.2. pontja)

4 A statikus biztonsag azon eszkozoknek, eljarasoknak és tevékenységeknek az dsszessége, amelyek a fogvatartot-
tak (és mas személyek) biztonsagra veszélyes cselekményei fizikai megakadalyozasara és megsziintetésére ira-
nyulnak.

5 A szolgalati idérendszer lehet, hivatali, rugalmas, folyamatos, vezényléses, kombinalt, tombdsitett.



A bortonkdrnyezettel valo szoros kapcsolat hozzajarulhat a munkahelyi stressz karos kovetkez-
ményeinek kialakuldsdhoz és a leterheltség érzéséhez. Az allomany gyakran taldlkozik fejlett
problémamegoldd készséget igényld helyzetekkel, dilemmakkal, amelyek tovabb nehezitik a
mindennapi szolgalatellatast. A fenti, roviden taglalt tényezok is érzékeltetik, hogy a biintetés-
végrehajtas személyi allomanyanak mentalhigiénés gondozasa elengedhetetlen. Az allomany
szamara biztositani kell a megfeleld tAmogatast az optimalisabb alkalmazkodést eldsegito is-
meretek, modszerek, technikak elsajatitdsaban annak érdekében, hogy a stressz okozta terhelés
csokkenjen, ebbdl kovetkezden pedig a mentalis egészség teriilete kiegyensulyozottabba val-

hasson.

Témavalasztdsomat alapvetden az hatdrozta meg, hogy a Biintetés-végrehajtasi Szervezet Ok-
tatasi, Tovabbképzési és Rehabilitaciés Kozpontjaban latok el szolgalatot. Feladataim kozé
tartozik tobbek kozott a stresszkezeld tréningek és a csaladi rekredcios programok szervezése
¢s végrehajtasa. Ennek koszonhetden, kdzvetlen tapasztalatom van arr6l, hogy milyen motiva-
cioval, milyen oki hattérrel érkeznek a programban résztvevok. Altalanossagban az fogalmazo-
dott meg bennem, hogy az allomanytagok kifejezetten igénylik az egészségiik megorzése ira-
nyaba mutatd, szervezeti szinten megjelend tdmogatést és lehetdségeket. Meggy6zddésem,
hogy ha rekreacios, egészségmegdrzd és rehabilitdcids programokat szerveziink és hajtunk
végre, segithetiink az alloménynak abban, hogy kiszabaduljanak a mindennapjaikbol, hatéko-
nyabban kezeljék a stresszt és tudatosabbak legyenek mentélis-, és testi egészségiik javitasa,
megorzése érdekében. A programok szervezése soran és a vendéglatasszervezd-vendéglato-
ipari szakmai tapasztalataim alapjan, ugy gondolom, hogy az adllomanytagok mentalis, és testi
egeészségének megdrzéset szolgald lehetdségek, hosszutdvon pozitiv hatassal lehetnek a biinte-
tés-végrehajtas szervezetének miitkodésére, szervezeti kultirdjara, allomanymegtart6 €s fluktu-

acio csokkentd hatassal birhat.

Kutatdsom {6 célja, hogy a programok hatékonysagat vizsgalva megmutathassam, azok milyen
hatast gyakorolnak a személyi allomanyra. Ugy vélem, hogy a biintetés-végrehajtas szervezeti
miikodése, az allomanymegtarto stratégia szempontjabol fontos megérteni, hogy milyen prog-

ramok miikodnek jol és milyen tovabbi fejlodési lehetdségek rejlenek még benniik.



Kutatasi kérdések és hipotézisek

Jelen dolgozat célja, hogy megvizsgalja a rekredcios, egészségmegorzo €s rehabilitacios prog-
ramok személyi allomany mentalis és testi jollétére gyakorolt hatasat, valamint informaciokat
nyerjek a személyidllomany lelki-, egészségi allaptara, fesziiltség szintjére, szorongas ¢€s bol-

dogsag érzetére. Dolgozatomban a kdvetkezd kérdésekre keresem a valaszt.

1) Milyen valtozasokat tapasztalnak magukon a résztvevok a programokon valo rész-
vételt kovetoen?

2) Hogyan értékelik a résztvevok a programokat?

A kutatdasom soran kérddives mddszerrel vizsgalom, hogy milyen hatassal vannak a tréningek
¢s programok a résztvevok fizikai és mentalis egészségére. Konkrétan azt kutatom, hogyan ala-

kul at a résztvevok testi €s lelki jolléte a programok hatasara.

A hipotézisek az altaluk vizsgalt valtozokra, példaul a mentélis egészségre, stresszszintre €s
fizikai-, lelki allapotra vonatkoztak, ¢s ezek Osszefiiggéseit térben és idoben elemzik. A hipoté-
zisek megfogalmazésa soran a kérddiv altal rogzitett adatok és azok dsszehasonlitasa az eldze-

tes kutatasi kérdések és célkitiizések tiikrében alltak.

1. Azt valésziniisitem, hogy a megkérdezettek tobbsége f6 stresszforrasként a konf-
liktust jeloli meg.

2. Azt feltételezem, hogy a megkérdezettek tobbségének lelki allapota, fesziiltség
szintje és boldogsag érzete pozitiv valtozast mutat.

3. Azt valészintisitem, hogy az egészségmeg6rzé programokon valé részvétel poziti-

van hat a mentalis egészségre.



Jogi kornyezet

A jogalkotésrol szolo 2010. évi CXXX. torvény 23. § (4) bekezdés c) pontja alapjan — figye-
lemmel a rendvédelmi feladatokat ellatd szervek hivatasos allomanyéanak szolgélati jogviszo-
nyarol szolo 2015. évi XLII. térvényben, a kotelezd egészségbiztositas ellatasairol szolo 1997.
LXXXIII. torvény végrehajtasarol szolo 217/1997. (XII. 1.) Korm. rendeletben, valamint a bel-
ligyminiszter irdnyitasa alatt 4ll6 egyes rendvédelmi feladatokat ellatod szerveknél foglalkozta-
tott hivatasos allomany és rendvédelmi igazgatasi alkalmazotti dllomany alkalmassagvizsgala-
tarol szolo 45/2020. (XII. 16.) BM rendeletben foglaltakra — a személyi allomany egészségi,
fizikai és mentalis teljesitoképességének megdrzése, fejlesztése és mozgasszervi rehabilitacioja
érdekében a kovetkezd BVOP utasitas keriilt kiadasra. 10/2022. (V. 13.) BVOP utasitas a sze-
mélyi allomany rekreécios, egészségmegdrzo, rehabilitacidos programjainak szervezésérdl és

végrehajtasarol (Nemzeti Jogszabalytar, 2024).



1. ELMELETI ATTEKINTES

A szakirodalomban megtaldlhatd, a t¢tmamhoz kapcsolodo vonatkozo elméleti megkozelitések
¢s fogalmak attekintése a kutatdsi kérdések és eredmények keretezését és értelmezését szol-

galja.

1.1. Testi- és mentalis jollét

El6szor is fontos tisztazni a ,,jolét” €s a ,,jollét” kozti kiilonbséget. Habar a két sz6 hasonldéan
hangzik és csak egyetlen betli kiilonbozik benniik, a jelentésiik nagyban eltér egymastol. A jo
¢let fogalmanak értelmezése folyamatosan valtozik. Mar tiz-husz évvel ezeldtt a nemzetkozi
vitdkban gyakran hasznéltak a ,,wealth”® vagy a ,,welfare”’ kifejezéseket, amelyek anyagi jolé-
tet, vagyis vagyonban valo gazdagsagot, példaul hazat, autot vagy magas bankszamlat jelentet-
tek. A kozfelfogas szerint az volt a hit, hogy csak az lehet boldog, aki gazdag. Azonban napja-
inkban az Egyesiilt Nemzetek Szervezete, a Gazdasagi Egyiittmiikodési és Fejlesztési Szervezet
(OECD), az Eurépai Uni6 és mas szervezetek dokumentumaiban gyakran a ,,well-being”® kife-
jezést hasznaljak. Ez a ,,jollét” magyar forditasaban két ,,1” -el irva, és altalaban az egyén egész-

ségére, boldogsagara, és életmindségére utal, nem kizardlag a materialis javakra.

Ahogyan azt mar fentebb emlitettem, egyetlen betli a kiilonbség és a kifejezés egészen mas
jelentéstartalmat general. Tudomanyosan is bizonyitott, hogy az anyagi jolétnek nincs, vagy
nem feltétleniil van szoros kapcsolata a boldogsaggal, a jolléttel. Sok kutatas szerint a valddi
boldogsagot globalisan mérve, €s az eredményeket 6sszehasonlitva a tomegesen boldogabb em-
berek nem a jomoda dllamokban élnek. A jollét sokkal inkdbb 6romét, biztonsagot, egészséget,
kozosségeket takar. A mentalis és testi jollét a jolét két fontos aspektusat képviseli, és mindkettd
kulcsfontossagu a teljes €s kiegyensulyozott ¢€let €léséhez. Ezek a dimenzidk Osszefiiggenek

egymassal, és egyiittesen befolyasoljak az egyén életmindségét és boldogsagat.’

6 Jolét, boség, vagyon, gazdagsag.

" Boldogulas, jollét, jolét.

8 Jollét, kényelem.

9 https://eionet. kormany.hu/jolet-es-vagy-jollet, 2017



1.1.1. Testi jollét meghatdrozas

A testi jollét a fizikai egészséget €s jolétet jelenti. Ez magaban foglalja az egészséges étkezést,
a rendszeres testmozgast, a megfeleld mindségii és mennyiségii alvast, a sériilések elkertilését
¢€s az egészseégligyi szliréseken vald részvételt. A testi jollét megorzése €s fejlesztése hozzaja-

rulhat az energiaszint fenntartasdhoz ¢és az ¢lettartam meghosszabbitasdhoz.

1.1.2. Mentalis jollét meghatdarozdsa

A mentalis jollét a mentalis egészséget és jolétet jelenti. Ide tartozik az érzelmi stabilitas, a
megfeleld onbizalom, a fejlett érzelmi-, és szocidlis intelligencia, az adaptiv- stresszkezelés €s
alkalmazkodoképesség. A mentdélis jollét segit abban, hogy az egyén képes legyen jobban meg-
birkozni a stresszel, az élet nehézségeivel, valamint képes legyen 6romot atélni €s szamara fon-
tos tarsaskapcsolatokat kialakitani, apolni.

Ez a két dimenzid szorosan Osszefligg egymassal. A testi aktivitas és az egészséges életmod

hozzajarulhat a mentélis jolléthez. Példaul a testmozgas endorfinokat?

szabadit fel, amelyek
javitjak az érzelmi allapotot. Az egészséges taplalkozas ¢s megfeleld alvas is fontos a mentalis
stabilitds szempontjabol. A kronikus fizikai betegségek vagy fajdalom, jelentds hatassal lehet-
nek a mentalis egészségre, ¢és forditva, a stressz és problémak hatéssal lehetnek a testi egész-
ségre. Az optimalis jollét elérése és fenntartasa érdekében fontos mindkét dimenziot megfele-
16en kezelni és egymadst tdimogatoan fejleszteni. Ez magaban foglalhatja a testmozgést, egész-
séges €tkezeést, szocialis kapcsolatokat, stresszkezelést, idobeosztast és az érzelmi sziikségletek

kielégitését.

1.1.3. Mentalis egészség

A mentalis egészség a pszichologiai €s érzelmi allapotok, valamint a szocidlis helyzet kombi-

tll

nacioja. Nem csak a mentélis betegségeket™ foglalja magaban, hanem az altalanos érzelmi és

pszicholdgiai jolétet is.

10 Az endorfinok az endogén opioid peptidek gyiijténeve, amelyek neurotranszmitterekként mitkodnek. Ezek a
fehérjék a gerincesek agyalapi mirigyében és a hipotalamuszaban termelddnek fizikai hatasokra, izgalmi allapot
esetén, fajdalomérziiletkor, fiiszeres ételek fogyasztasakor €s az orgazmus idépontjaban.

1 A mentalis zavar definicidja szerint minden olyan egészségiigyi allapot, ami befolyasolja vagy megvaltoztatja
az agymiikodést, érzelmi reakciokat vagy olyan viselkedés, ami szorongashoz vagy mitkddésproblémakhoz vezet.
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Ez az éllapot lehetové teszi az egyénnek, hogy képes legyen hatékonyan kezelni az ¢€let kihiva-
sait és stresszhelyzeteit. Az egyéni mentalis egészség sok tényez6tdl fligg, beleértve a genetikai
adottsagokat, az agy kémiai egyensulyat, a multbeli €lettapasztalatokat és az aktudlis szocialis
kornyezetet. Nemcsak egy adott életkorhoz vagy szakaszhoz kotddik, hanem az egész €let so-
ran fontos szerepet jatszik. Az optimalis mentalis egészség fenntartasa és fejlesztése valoban
¢lethosszig tartd folyamat. Fontos az is, hogy a mentélis egészség gondozasa az Onismeret, az
ongondoskodas és az érzelmi intelligencia fejlesztését is magaban foglalja. Az a kérdés, hogy
"Hogyan tudnam megdrizni a mentalis egészségemet?" segithet az egyénnek tudatosabban fog-
lalkozni sajat jolétével, és lehetdséget teremthet arra, hogy felfedezze azon erdforrasait és ké-
pességeit, amelyek teljesebb, kiegyensulyozottabb életet biztositanak szamara. Emlékezziink
arra, hogy a mentalis egészség egy allando és értékes része az emberi tapasztalatnak, amelyet
gondoskodassal és figyelemmel kell kezelni, fiiggetleniil attol, hogy vannak-e diagnosztizalhato

mentalis problémak vagy sem (Gillanyi, 2022).

1.2. Mentalhigiéné

A mentalhigiéné fogalmanak értelmezése nem egységes az irodalomban, azonban altaldnossag-
ban fogalmazva, ez a teriilet nemcsak a pszichés megbetegedések és magatartaszavarok meg-
el6zésérdl szol, hanem a lelki egészség védelmét is magaban foglalja. Pozitiv értelemben vett
folyamatokat €s intézkedéseket jelent, amelyek az emberi személyiséget és a kozosségi kapcso-
latokat erdsitik, fejlesztik, €s magasabb szintre emelik. A mentalhigiéné fogalma kiterjed az
egyes orszagok, régiok, tarsadalmi rétegek vagy kozosségek lelki egészségének allapotara, va-

lamint az intézményi és programrendszerekre, amelyek ezen allapot javitasara iranyulnak.

A pszichés betegségek hatékony kezelésének (ideértve a korai kezelést és a prevenciot is), a
rehabilitacio hatékonysaganak, valamint a lelki funkciok tekintetében fogyatékosok, karosodot-
tak, teljesitmény- vagy adaptacioképtelenek'? rehabiliticidjanak és elldtasanak teriiletére is ki-
terjed. gy a mentalhigiéné értelmezése akar a szocialpolitikai és a szocialis gondoskodas terii-

letére is terjedhet (Buda, 1994).

12 A "teljesitmény- és adaptacioképtelenek" kifejezés arra utal, hogy az érintett személyek valamilyen mértékben
korlatozottak a mindennapi funkcidkban vagy az alkalmazkodésban. Itt a "teljesitmény" a mindennapi tevékeny-
ségekhez és funkcidkhoz kapcsolddik, mig az "adaptacidképtelenek" azt jelenti, hogy nehézségeik vannak az al-
kalmazkodésban, az 0j kdrnyezethez vagy helyzethez val6 hozzaigazitasban.
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A bilintetés-végrehajtasi feladatok ellatasat kisérd stressz kezeléséhez nyujtott ujszerti progra-
mok a tobbi rendvédelmi szervhez képest innovativ kezdeményezések ¢s lehetdségek. Ezek az
1j megkozelitések és programok segithetnek a személyi dllomany szamara kialakult stressz ha-
tékonyabb kezelésében, lehetové téve szamukra, hogy rugalmasabban reagaljanak az egyedi
kihivasokra és biztositsak a személyre szabott tdmogatast. Ezen programok bevezetése eldse-
githeti az egészségiigyi eréforrasok hatékonyabb kihaszndlasat és hozzéjarulhat a biintetés-vég-

rehajtasi rendszer teljesitményének javitdsdhoz.

1.3. Rekreacio

Tekintettel arra, hogy kutatasom érinti a rekre4cios programokat is, a fogalom tisztdzasat sziik-
ségesnek tartom. A rekredcié egy olyan széles fogalom, amelyet a szabadidds tevékenységek,
kikapcsolddas és pihenés 0sszefoglaldsara hasznalnak. Ez a folyamat altalaban az egyének ¢és
csoportok altal valasztott és élvezett tevékenységek sorozatat jelenti, amelyek célja a testi, szel-
lemi és lelki frissesség megdrzése vagy visszaszerzése. A rekre4cid tobb dimenzidban is meg-
nyilvanulhat, és az emberek érdeklddési korének, sziikségleteinek és lehetdségeinek fiiggvé-

nyében valtozhat.

Rekreacios tevékenységek kozé lehet sorolni a sportot és a testmozgést, a kulturalis tevékeny-
ségeket, szabadidds jatékokat és akar a mediaciot és a relaxaciot is. A rekreacio fontos szerepet
jatszik az egyének egészségének €s jolétének megdrzésében. A rendszeres rekreacios tevékeny-
ségek hozzajarulhatnak a stressz csokkentéséhez, a tarsas kapcsolatok erdsitéséhez, az 0j kész-

ségek elsajatitdsahoz, valamint az életmindség javitasdhoz.

Emellett segithetnek a szervezetnek feltdltddni és 1) energidkat gytiijteni a mindennapi kdtele-
zettségek €s munka mellett. Mivel a rekreacid személyes preferencidktol fligg, mindenki mas

¢s mas modokon taldlhatja meg a sajat pihenési és kikapcsolodasi maodjait.
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1.4. Egészségmegorzés

Az egészségmegOrzés olyan arnyalt fogalom, amely az egészség fenntartasara és javitasara ira-
nyul6 tevékenységeket €s gyakorlatokat foglal magéban. Ezen tevékenységek célja az egészsé-
gesebb ¢életmod kialakitasa és a betegségek megeldzése. Az egészségmegOrzés fontos része az
egészségligyl rendszereknek, mivel segit csokkenteni a betegségek kialakulasanak és terjedés-

ének kockazatat, valamint javitja az egyének életmindségét.
Az egészségmegOrzés megnyilvanulasi teriiletei:

1. Egészséges taplalkozas: Az egészséges ¢€s kiegyensulyozott étrendre valo odafigyelés
kulcsfontossagl az egészségmegdrzésben. Az egészséges taplalkozas segit megeldzni a
taplalkozasbol eredd betegségeket, példaul elhizast, cukorbetegséget €s szivbetegsége-
ket.

2. Rendszeres testmozgas: A testmozgas fontos része az egészségmegodrzésnek. Rendsze-
res testmozgds javitja az alloképességet, erdsiti az izmokat, és segit fenntartani a meg-
felelo testsulyt.

3. Stresszkezelés: A stressz és az idegrendszeri fesziiltség hatassal van az egészségre.
Stresszkezeld technikak, mint példaul a meditacid vagy relaxacio, segitenek csokken-
teni a stresszt, ami hozzajarulhat az egészségmegdrzéshez.

4. Megfelelo alvas: Az elégséges és pihentetd alvas elengedhetetlen az egészség fenntar-
tasdhoz. A kronikus alvashiany hozzajarulhat szamos egészségiigyi probléma kialaku-
lasahoz.

5. Immunizacio: A véddoltasok segitenek megeldzni stilyos fertdzo betegségeket, és fon-
tos részét képezik az egészségmegorzésnek.

6. Egészségiigyi sziirések és ellenorzések: Rendszeres orvosi vizsgalatokon és szlirése-
ken valo részvétel lehetdvé teszi a betegségek korai felismerését és kezelését, még mi-
el6tt sulyos tiinetek jelentkeznének.

Az egészségmegOrzés egyének és kozosségek szamara is fontos. Az egészséges életmddra valo
0sztonzés ¢és az egészségnevelés része az egészségmegdrzésnek. Az egészségiigyi intézmények,
az oktatés és a tarsadalmi szervezetek is fontos szerepet jatszanak az egészségmegdrzés terén,
hiszen segitenek az embereknek kialakitani az egészségesebb életmodhoz sziikséges ismerete-
ket és készségeket. Az egészségmegdrzes hosszu tavu egészségesebb életet €s jobb életmindsé-

get eredményezhet az egyének és a tarsadalmak szdmara.
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1.5. Rehabilitacio

Fontosnak tartom tisztdzni a rehabilitaci6é fogalmat. A rehabiliticio olyan folyamat vagy tevé-

kenységek Osszessége, amelyek célja a sériilt, beteg emberek egészségének, funkcionalis ké-

pességeinek és életmindségének javitasa vagy helyreallitasa. A rehabilitacié olyan tertilet,

amelyben az egészségiigyi és az egészségiigyon kiviili szakemberek egyiittmitkodnek az egyén

teljesitményének ¢és fliggetlenségének visszaallitasaért vagy noveléséért.

A rehabilitacio céljai és folyamata a kovetkezok:

1.

Funkcionalis javulas: A rehabilitacio elsddleges célja az egyén fizikai, szellemi vagy
érzelmi funkcidinak javitasa vagy helyreallitdsa. Ez lehet példaul az izomerd novelése,
a mozgas fokozasa vagy a kognitiv készségek fejlesztése.

Fiiggetlenség helyreallitasa: Az emberek gyakran kénytelenek fliggd helyzetben élni
sériilések vagy betegségek miatt. A rehabilitacio segit visszaallitani az egyén fiiggetlen-
ségét, hogy minél 6ndllobban élhessenek.

Fajdalomecsillapitas: Sok esetben a sériilések vagy betegségek fajdalommal jarnak. A
rehabilitacio része lehet a fajdalomkezelés €s az egyén életmindségének javitasa.

Az életmindség javitasa: A rehabilitacid célja az ¢letmindség javitdsa. Ez magaban
foglalja az olyan tevékenységek és készségek fejlesztését, amelyek lehetdvé teszik az
egyén szdmara, hogy aktivan részt vegyen a mindennapi életben és a kozosségében.
Szocialis és pszichologiai tamogatas: A rehabilitacid magaban foglalhat szocialis és
pszicholdgiai tdmogatast is.

Egyénre szabott kezelési tervek: A rehabilitacio altalaban egyénre szabott kezelési ter-

vekkel dolgozik, figyelembe véve az egyén sajatos sziikségleteit €s célokat.

A rehabilitacio széles korben alkalmazhato az egészségiigyi teriileten. Rehabilitacios progra-

mokban tobbek kozott sériilést kdvetden, stroke- vagy miitét utani allapotban, kronikus beteg-

ségekkel €10k, illetve fliggdségekbdl felépiilé emberek is részesililhetnek. A rehabilitacié lehe-

toséget nyljt az egyéneknek arra, hogy visszatalaljanak az aktiv és teljes élethez, valamint segit

abban, hogy a sériilések vagy betegségek ne korlatozzak az életiiket.
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1.6. Stressz

A téma szempontjabol kiemelten fontos részhez érkeztlink, ugyanis a stressz €és a hozza kap-
csolddo aspektusok alapozzak meg a kutatést. A latin strictus szobol szdrmazik, igénybevételt
jelent. A stressz fogalma az emberi szervezet nem specifikus reakciojat irja le azokra az inge-
rekre vagy helyzetekre, amelyek megvaltoztatjak az egyensulyi allapotat vagy kihivas elé allit-
jék azt. Ez areakcio a szervezet alkalmazkodasi mechanizmusa az adott helyzetekhez, és lehe-
tové teszi az egyén szamara, hogy megfelelden reagaljon a valtozasokra vagy fenyegetésekre
(Selye , 1978). A stresszreakcio®® azért fontos, mert segit az egyénnek tulélni a szamara meg-
szokottol eltérd helyzetekben vagy megbirk6zni az adott nehézségekkel. Azonban hosszu tavon
folyamatos stresszhatasnak valo kitettség negativ hatdsokat okozhat az egészségre és a jolétre.

Ennek megértése €s kezelése fontos a testi €s mentalis egészség megdrzése érdekében.

Selye Janos professzor, a stresszelmélet megalkotdja igy ir a stresszrol: ,,A stressz az élettel
jar6 elhasznalodasi folyamatok egysége. A faradtsag, betegség-érzet, ingerlékenység, mind a
stressz egy-egy megjelenési formaja (...) attol, hogy kozvetleniil nem lathatd, semmit sem ve-

szit annak valdszinliségébol” (Selye , 1978).

A stresszt az egyén érzelmi, kognitiv és fizioldgiai valaszként irjak le olyan helyzetekre vagy
tényezOkre, amelyek terheldek vagy az egyén szamdra megszokottol eltérdek. A stressz okai-
nak ¢és forrasainak megértése kulcsfontossdgli ahhoz, hogy hatékonyan kezelni tudjuk ezt a je-
lenséget. A stresszt kivaltd tényezdk széles skalajat azonositottak, beleértve a munkahelyi
stresszt, a csaladi és tarsadalmi elvarasokat, az egészségligyi problémakat és az anyagi nehéz-
ségeket. Ezenkiviil a személyes életmdd, a stresszkezelési készségek és az egyén temperamen-
tuma is befolyasolja, hogy hogyan reagal a stresszhelyzetekre. A biintetés-végrehajtasi intéze-
tekben dolgozok esetében a stressz gyakran kapcsolddik a munkakdoriikben rejlé egyediilallo
kihivasokhoz, példaul a fogvatartottakkal vald interakcidhoz, a biztonsagi aggalyokhoz és a
hosszt munkaid6hoz. Fontos megjegyezni, hogy az egyén stresszérzékenysége és reakciodja a
stresszre valtozhat, és az egyes stresszforrasokat is eltérden élheti meg. A stresszkezelés fontos
része annak megértése, hogy melyik stresszforrasok okozzak a legnagyobb problémat, €s ho-

gyan lehet veliik hatékonyan megbirkozni.

13 A stresszreakcio egy biologiai és pszichologiai valasz, amelyet a szervezet tapasztal, amikor stresszhelyzetnek
van kitéve. A stresszreakcid azoknak a valtozasoknak az dsszessége, amelyek a szervezetben bekovetkeznek, ami-
kor a kiils6 vagy bels6 stresszorok (stresszkeltd tényezok) jelennek meg.
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1.7. Stresszel valé megkiizdés

Joggal mertil fel a kérdés, hogy hogyan, miként védekezhetiink a stresszel szemben, ezzel kap-
csolatban a kdvetkezd szempontot érdemes figyelembe venni. A ,,coping"'* fogalmat Richard
S. Lazarus, az amerikai pszichologus és stressz-kutatd tette ismertté 1966-ban. Lazarus a
stresszre vald valaszokat és azok értelmezését tanulmanyozta. A coping fogalma azt jelenti,
hogy az embereknek kiillonb6zé modszereik €s stratégidik vannak arra, hogy megkiizdjenek a
stressz okozta kihivasokkal, nehézségekkel és nyomassal. A coping modszerek lehetnek aktiv,
olyanok, amelyekkel az egyén probalja megvaltoztatni a stresszes helyzetet vagy koriilménye-
ket, és passziv, amelyekkel az egyén inkdbb az érzelmekre €s a stresszel vald szembenézésre

koncentral.

Lazarus szerint a coping folyamata magaban foglalja az érzelmek értelmezését, az érzelmekre
val6 reagalast és a helyzet kezelésének maodjat. A stresszel vald megkiizdés hatékony vagy nem
hatékony lehet attol fliggden, hogy milyen coping stratégiat alkalmaz az egyén, és mennyire
segit neki az adott helyzetben. A stresszkezelési stratégiak lehetnek adaptivak®® vagy maladap-
tivak'®. Lazarus munkassaga hozzajarult a stressz és a coping kutatdsanak fejlédéséhez és a

stresszkezelés jobb megértéséhez.

14 Megkiizdés.
15 J61 alkalmazkodnak a helyzethez.
16 Nem segitik a stressz kezelését vagy még inkabb novelik azt.

16



2. BUNTETES-VEGREHAJTAS ES A STRESSZ

A biintetés-végrehajtasi tevékenység magaban hordozza a stressz és kiégés potencialis veszé-
lyeit, amelyeket nehéz elkeriilni. Ez a munkakornyezet olyan sajatossagokkal rendelkezik, ame-
lyek alapvetden magukban hordozzak a stressz jelenlétét. A biintetés-végrehajtas jogszabalyban
meghatarozott alapfeladata a szabadsagvesztés biintetés, az elzaras és a kényszergyogykezelés
végrehajtasa.l’ Biztonsagi szempontbol a siker azt jelenti, hogy nem kdvetkeznek be rendkiviili

események.

A biztonsag szempontjabol a biintetés-végrehajtasi személyzet tevékenysége akkor tekinthetd
eredményesnek, ha nem fordulnak el rendkiviili események; a mindennapok 4ltalaban ese-
ménytelenek és monotonok. Még akkor is, ha a szolgéalatok rutinszertien zajlanak, mindig jelen
van az a tudat, hogy el6bb vagy utébb bekdvetkezhet valamilyen incidens. Nem lehet elére
megjosolni, hogy ez egy kisebb vagy stlyosabb esemény lesz, és hogy éppen melyik kolléga

lesz érintett, valamint, hogy mikor és hol kovetkezik be.

A reintegracidés munkat végzonek is meg kell kiizdeniilik azzal a sajatossaggal, hogy tevékeny-
ségiik eredményességét, sikerességét nem lehet, nem tudjak nyomon kéovetni. Ugy kell végez-
nilik napi feladataikat, hogy nagyon ritkan és esetlegesen kapnak visszajelzést munkéjuk ered-
ményességérdl. Nincs kézzel foghatd produktum. ami direkt visszacsatolasul, igazoldssal szol-

galna.

Ezen tényezOk, a tobbi rizikofaktor mellett, nagyon kockazatos lehetnek a személyi dllomany
mentalis egészségére nézve, és hozzdjarulhatnak a gyors és stilyos kiégés kialakulasdhoz. En-
nek elkertilése érdekében fontos, hogy a munkahelyek tamogatd kornyezetet és eréforrasokat
biztositsanak a stressz kezeléséhez és a mentalis egészség védelméhez.!8 A biintetés-végrehajtas
személyi allomanya egy specialis kornyezeti feltételrendszerben végzi munkajat: a munkakor-
nyezet fizikai elszigeteltsége a tarsadalomtol, valamint a munka alanyaiként tekinthetd fogva-

tartottak specifikus tényezdi a munkavégzésnek.

7 https://bv.gov.hu/hu/fogvatartas, 2024
18 https://rtk.uni-nke.hu/document/rtk-uni-nke-hu/BV-pszichologia RSZervezo 2020.pdf, 2020
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Fentebb mar emlitésre keriilt a munkakornyezet sajatossaga, hiszen ennek egyik sarokkove a
totalitashoz kapcsolodo bortdnartalom. A borton természetébdl adddoan totalis intézmény?®,
amely teljes mértékben meghatarozza sajat miikodését, valamint kiilonféle hatranyait és ellent-
mondasait. Ez a meghatarozas Erving Goffman nevéhez flizédik, aki a totalis intézményt olyan
helynek irja le, ahol nagyszamu, hasonlé helyzetli személyek tartozkodnak és dolgoznak meg-
hatarozott idSben, elszigetelve a tagabb tarsadalomtol. Eletiiket egyiitt, Gsszezarva és hivatali
koriilmények kozott iranyitjdk (Erving, 1961). Az allomany jelentds része tehat kiilonbozo su-
Iyt biincselekményt elkdvetett, jogaiban korlatozott, személyi szabadsagatol megfosztott egyé-
nekkel, azok kozvetlen vagy kozvetett kornyezetében teljesiti szolgalati kotelezettségeit

(Médos, 2003).

A totalitas kovetkeztében kialakuld bortonartalmak azokat a negativ eredményeket, kdvetkez-
ményeket és karos hatasokat jelentik, amelyek a bv. intézetekben a bortonkornyezet, a gyakor-
latok és az interakciok kovetkeztében keletkeznek. A fogvatartottak és a bv. személyi allomanya
altal egyarant tapasztalt fizikai, pszicholdgiai, szocidlis €s érzelmi artalmak széles skalajat fog-
lalja magaban. A borton természetébdl €s totalitasabol szamos negativ hatas ered — ezek a bor-
tonartalmak. Fliegauf meghatarozasa nyoman ,,a bortonartalom a borton diszfunkcidinak feliil-
kerekedését jelenti, €s annak hatdsat a személyiségre, az a kozeg, amelyen keresztiil a fogvatar-
tott személyisége érintkezik és interakcioba Iép a borton negativ elemeivel. Nem csak a fogva-
tartottakra hat, a személyi allomanyra, és mindezek hozzatartozdikra. A bortonartalom mindig
jelen van a bortonben, és mindig minden személy érintkezik vele” (Fliegauf , 2006). Imma-

22 ami leginkabb hat a személyi

nens? bortonartalmak koziil az izolacio? és a detrimentalizacio
allomanyara. A bortonartalmak és a kiégés kozott szoros Osszefiiggés all fenn a biintetés-vég-
rehajtasban dolgozok esetében. A személyzet tagjai, akiknek rendszeresen ki vannak téve a
bortonartalmaknak, nagyobb valdszinliséggel tapasztaljak meg a kiégés tiineteit. Ez azért van,
mert a folyamatos stressz és a nehéz munkakdriilmények hatasara csokken a munkavallalok

belsé er6forrasainak és megkiizdési képességeinek tartaléka.

19 A totalis intézmény nagyszamu és hasonld helyzetli személy tartozkodasi és munkahelye, akik meghatarozott
idotartamra el vannak vélasztva a tagabb tarsadalomtol, és akiknek életét egyiitt, dsszezarva és hivatali koriilmé-
nyek kozott iranyitjak.

20 Ezek olyan artalmak, melyek a borton valdsaganak szerves, immanens és tagadhatatlan részei,

ugyanakkor tabutémanak szamitanak, és voltaképpen az egész tarsadalom negativ aspektusait

mutatjak meg, nem csak a bortonét.

2 Teljes elkiilonités; egy személy, csoport, dolog elvalasztasa mas személyekt6l, csoportoktol, dolgoktol.

2 Személyiségromlast és annak az észlelését jelenti, amit a borton egyéb rossz hatasai okoznak, mint a bezartsag
érzése, a napirend monotonitasa stb.
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Emellett a folyamatosan negativ ¢€s kockazatos kornyezetben valo munka hosszu tavon kiiire-
sitheti a személyzet érzelmi energidit és lelkesedését. Ezért fontos, hogy a bortondkben dolgozo
személyzetnek megfeleld tdmogatast és er6forrasokat biztositsanak a stressz kezelésére és a

kiégés megeldzésére.

Balazs Istvan?® a kiégés bekovetkeztérdl azt irja, hogy az a szolgalatellatis mindsége és bizton-
sdga szempontjabol nagyon kockézatos, ugyanis a kiégett fogva tartok 1¢lektanilag robotembe-
reknek tekinthetdk, akik a biztonsagi eldirasokat ugyan betéve tudjak, de a varatlan helyzetek-
ben mégis sematikusan jarnak el, kioltodik beldliik az a kreativitas, ami ezeknél a rendkiviili

eseményeknél az adekvat megoldast adna (Forgacs, 2013).

H. J. Freudenberger®* a kovetkezoképpen definialja a kiégést: ,,Kronikus emocionélis megter-
helések, stresszek nyoman fellépd fizikai, emociondlis, mentalis kimertilés allapota, mely a re-
ménytelenség és inkompetencia érzésével, €és idedlok elvesztésével jar, s melyet a sajat sze-

mélyre, munkara, illetve masokra vonatkozd negativ attitidok jellemeznek” (Herbert , 1974).

A kiégés? az egyik legnehezebben kezelhetd és legveszélyesebb teljesitmény- és karrierkrizis,
amely mind a talhajszoltsdg, mind a monotonia hatasara kialakulhat. A kiégés fogalma egy tii-
netegyiittesre utal, amely a kronikus érzelmi és interperszonalis stressz kovetkezményeként ala-
kul ki. Ezt a tiinetegyiittest harom f6 elem alkotja: emocionalis kimertilés, személytelenedés és
a szemeélyes teljesitmény csokkenése. Az elso jele a kiégésnek altalaban a személytelenedés,
ahol az egyének egyre inkdbb frusztraltta valnak munkéjukkal kapcsolatban, figyelmiik csok-
ken tarsaik irant, és negativabba valnak munkajukkal szemben. A kiégés masodik szakaszaban
a személyes teljesitmény csokkenése kovetkezik be, amihez tarsul a munkahoz kapcsolddd
elégtelenség €rzése. A kiégés végso allomasa az érzelmi kimeriilés, amikor a személyek tulter-
heltek és elnyomva érzik magukat a munkajuk altal, ugyanakkor a munkahatékonysaguk is

csokken.

2 Mentalhigiénia: kiégés, k6zOny, szerepzavar: az 6rszemélyzet pszichés allapotardl. Bortoniigyi Szemle, 14(3)
pp- 39-43

24 Pszichoanalitikus, aki a kiégés fogalmat megalkotta, dnsegité kozosség tagjainal, krizisintervencids kézpontok,
egészségiigyi intézmények dolgozoinal figyelte meg ¢€s irta le a kiégés jellegzetes tiinetegylittesét.

% A munkénk soran rendszeresen fokozott érzelmi megterhelésnek vagyunk kitéve, ennek idével fizikai, érzelmi, mentalis
kimeriilés lehet az eredménye, azokon a teriileteken, amelyek az emberekkel vald kozvetlen foglalkozast igénylik.
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Balazs Istvan 1995-ben irt tanulmanyhoz képest az elmult évtizedekben szamos valtozas tortént
a blintetés-végrehajtas személyiallomanyanak pszicholdgiai allapotat illetden. Az ijabb kutata-

sok €s adatok alapjan lathato, hogy a kiégés problémaja tovabbra is jelen van.

Az egyre novekvo terhek és stresszfaktorok, valamint a szakmat érint6 valtozasok miatt a sze-
mélyi allomany mentalis egészsége ¢és joléte fontos kérdéssé valt az utobbi években, €s kiemelt
figyelmet kapott. A varatlan helyzetek ¢s az uj kihivasok, példaul a bortonrendszer valtozo de-
mografiai?®® dsszetétele, rendkiviili események bekdvetkezése, az 0j technolégiak bevezetése
tovabbi figyelmet igényel az allomanytol, ezért fontos, hogy az eredeti tanulmanyok eredmé-
nyeit és figyelmeztetéseit a mai kontextusba helyezziik, és megvizsgaljuk, hogy a személyzet
pszichologiai allapota és az alkalmazkodasi képességiik hogyan valtozott az eltelt id6 alatt. En-
nek a visszatekintésnek segitségével jobban megérthetjiik, milyen intézkedések és tdimogatasok
lehetnek hatékonyak a személyzet mentélis egészségének megdrzésében €s a kiégettség meg-

elézésében a biintetés-végrehajtas rendszerében.

Ide kivankozik a BVOP altal kiadott 10/2022. (V. 13.) utasitas ismertetése. Az emlitett utasitas
értelmében a BVOP a személyi allomany egészségi, fizikai és mentalis teljesitOképességének
megorzése, fejlesztése és mozgasszervi rehabilitacidja érdekében kiilonb6zd rekreédcios, egész-

ségmegdrzd €s rehabilitidcios programokat szervez és hajt végre.

Ez a kezdeményezés egyediilallo a rendvédelem tertiletén. A tovabbiakban betekintést nyerhe-
tiink személyi allomany rekreacios, egészségmegdrzod, rehabilitacios programjainak szervezeé-
sébe és végrehajtasaba. Ehhez kapcsolddva meg kell emlitenem a bortonpszichologia szerepét.
A bortdnpszichologusnak kiemelkedd szerepe van a személyi alloméany mentalhigiénés gondo-
zéasaban és edukalasaban. Feladatai koz¢ tartozik a neveldk konzultacidja pszicholdgiai prob-
1émak megoldasa érdekében, valamint belsé tovabbképzésekben vald részvételiik tdmogatasa.
Emellett tandcsadast nytjthat szervezeti kérdésekben és igény szerint mentéalhigiénés szolgal-

tatasokat biztosithat a személyi allomanynak.

Fontos feladata tovabba az iddszakos és egyéb pszichikai alkalmassagi vizsgalatok végrehaj-

tasa, valamint specialis programok, példaul stresszkezelési tréningek szervezése és vezetése.

% A demografia az emberi populaciodinamikaval foglalkozé tudomany. Kiterjed a népesség méretére, szerkezetére
és eloszlasara, valamint a sziiletések, haldlozasok, vandorlas és 6regedés hatasara torténd valtozasara.
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Ezen kiviil részt vehet artalomcsokkentd, egészségmegodrzo €s prevencids eldadasok lebonyo-
litdsdban, valamint elézetes allapotfelmérési folyamatokban is tAmogathatja a személyi allo-
manyt. Osszességében a bortonpszichologus széleskorii szakmai felkésziiltsége és tevékenysé-
gei révén hozzdjarul a bortdonszemélyzet mentalis egészségének és hatékonysaganak javitasa-

hoz.
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3. BUNTETES-VEGREHAJTASI SZERVEZET OKTATASI, TOVABBKEPZESI ES
REHABILITACIOS KOZPONTJA

Fentebb emlitett BVOP altal kiadott 10/2022. (V. 13.) utasitas végrehajtasaban fészerepet jatszo
szervezeti egység a Biintetés-végrehajtasi Szervezet Oktatasi, Tovabbképzési €s Rehabilitacios
Kozpontja. Ez az egység kiilonleges szereppel rendelkezik a biintetés-végrehajtasi szervezeten
beliil. Munkénk széles skalat olel fel, és végig kiséri a személyi allomény teljes karrierjét,
kezdve a felvételi pszicholdgiai vizsgdlatoktol a mozgasszervi rehabilitacidig. Az intézmé-
nyiink hat telephellyel rendelkezik, amelyek 6sszehangoltan mitkodnek €s kiegészitik egymast.
Tevékenységiink kozéppontjaban a személyi allomany oktatasa, tovabbképzése, egészségmeg-
Orzése és rehabilitacioja all. Emellett elsddleges pszichikai alkalmassagi vizsgalatokat is vég-

ziink.

Civil személyek, akik a biintetés-végrehajtasi szervezetbe jelentkeznek, eldszor az intézmé-
nylink pszicholédgiai alkalmassagi vizsgalata sordn talalkoznak veliink. A felvételt kovetden az
altalunk szervezett szakmai képzéseken is részt vehetnek. A biintetés-végrehajtasi szervezet
nagy figyelmet fordit a személyi allomany egészségének megdrzésére, és tobb egészségmeg-
0rz0 és egészségtudatos életmaddra 6sztonzd programot kinalunk. Ilyen programok koz¢ tartozik
a stresszkezeld tréning, az egészségmegdrzd gyogylidiilés és a mozgasszervi rehabilitacios
gyogykezelés. Csaladi kapcsolatok fenntartdsa érdekében csaladi rekreacios nyaralasokat is
szerveziink, ahol a blintetés-végrehajtasi szervezet teljes személyi allomanya ¢és csaladtagjaik

részt vehetnek, élvezve a szervezett programokat.

Az intézményiink 2023-ban tobb mint 5000 személyi allomanyi taggal 1épett kapcsolatba a kii-
16nb6z0 feladatkoreink soran. Az intézménylink fejlodése soran a Pilisszentkereszti Biintetés-
végrehajtas Tovabbképzési és Konferencia Kozponttal (alapitva 1975-ben) €s az igali Biintetés-
végrehajtas Tovabbképzési és Rehabilitdcios Kozponttal (miikddik 1987 6ta) kezdddott, majd
az 1996-ban alapitott Oktatasi Kozpont egyesiilt veliink 2015-ben, majd az 6ri szallok (Dal
utca, Bosnyak utca, Venyige utca) atvétele 2019-ben, és végiil a balatonlellei kozpont tette tel-

jessé mukodeéstlinket, ami ma mar székhelyként latja el a feladatait.

A BVOP iranyitasa alé tartozo0 BVOTRK 1996. 6ta hajtja végre a bv. szerv teljes személyi al-
lomanyéanak mozgasszervi rehabilitacids ellatasat, és 2012 6ta a mentélis egészség megdrzését,
javitasat célzo stresszkezeld rekreacios tréningjét és 2018 ota az egészségmegdrzd programokat
(Kanozsai, 2023).
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4. AKUTATAS TERGYAT KEPEZO, JELENLEGI GYAKORLAT BEMUTATASA

Az alédbbiakban a rendelkezésre all6 programok atfogd ismertetése kdvetkezik, minden egyes
programhoz tartozik egy leirds, valamint egy diagram, amely bemutatja a résztvevok megosz-

lasat.

4.1. Stresszkezel6 tréning

A BVOTRK szervezésében 2012. 6ta mitkddik a stresszkezeld rekreacios tréning?’, melynek
célja az, hogy aktiv pihenést, a munkahelyi stressz okozta tiinetek enyhitését, élmények szerzé-
sét és uj munkahelyi kapcsolatok kialakitasat szolgalja. Ezek a tréning 2021-td1 tovabb bdviilt
és két 0 helyszinen varja a személyi allomany tagjait. Sopronkdhida és Szeged vonatkoztatas-

ban.

A 2023-as évben tervezett és végrehajtasra keriilt stresszkezel6 tréning:

Pilisszentkereszt: 16 f6/alkalom x 10 alkalom.

Igal: 16 f6/alkalom x 5 alkalom.
Sopronkdhida: 16 fé/alkalom x 4 alkalom.

Szeged: 8 f6/alkalom x 4 alkalom.

Osszesen: 336 £6/23 alkalom.

Ténylegesen részt vett: 322 16, ebbdl 161 {6 férfi és 161 £6 nd.

2" Ez egy 4 nap 3 éjszaka id6tartamul, kotelezd bentlakéasos program, melyen kizéarolag aktiv allomanyt tagok
vehetnek részt, szolgélatteljesitési/munkavégzési kotelezettség aldli mentesités jogcimén. A mentesitd parancso-
kat/értesitéseket az adott bv. szerv személyligyi szakteriilete koteles a részvétel els napjat megelézden legalabb 5
munkanappal a BVOTRK részére megkiildeni. (https://bv.gov.hu/sites/default/files/tajekoztato egeszsegu-
gyi_es_rekreacios programokrol 0.pdf, datum nélk.)
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A tervezett létszam feltoltése 95,83 %-ban valdosult meg a 2023-as évben.

1. diagram: Résztvevék megoszlasa az adott helyszineken

Stresszkezel6 tréning kimutatas 2023
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Forras: sajat szerkesztés

A programban részt vehet a személyi allomany olyan tagja, aki:

a) rendelkezik legalabb kétéves szolgalati vagy munkaviszonnyal a biintetés-végrehajtasi szer-
vezetnél,

b) nincs ellene folyamatban biintetd-, fegyelmi vagy méltatlansagi eljaras, nem sziilettek szank-
ciok ellene ilyen ligyben,

c¢) a munkaltatoi jogkor gyakorldja timogatja részvételét a programban (Nemzeti Jogszabalytar,
2024). Az ellendrzést minden esetben az adott biintetés-végrehajtasi szerv személyzeti osztalya
végzi.? A tréning az elsd napon csoportfoglalkozasokkal kezdédik, melyeket pszichologusok
¢és mentalhigiénés szakemberek vezetnek. Az els6 nap célja a stressz téméajaval kapcsolatos edu-
kalas, stresszkezelési technikak bemutatasa. A helyi lehetéségeknek, adottsdgoknak, és az év-
szaknak megfeleld programlehetdségeket valtozatosan kihasznalva biztositjuk az ismeretszer-
z¢st, az aktiv kikapcsolddast, €s a szakmai és barati kapcsolatok kiépitésének, megerdsitésének
élményét. Pilisszentkereszt?®, Igal®’, Szeged®! és Sopronkéhida®? szamos lehetdséget kinal a

stresszkezeld tréning programjaihoz.

28 A BM VTTEF altal akkreditalt tovabbképzés résztvevoi 12 tovabbképzési pontot is szereznek az élmények mellett.
2 Visegradi hajokirandulas, az Esztergomi és Szentendrei varosnézések, turazasok a Pilisben és Dobogokén, fiir-
dbzések a helyi termal- és élményfiirdokben, valamint kulturalis élmények, mint szinhazi eléadasok vagy mozifil-
mek megtekintése.

%0 Csillagpark megtekintése, sétahajozas a Balatonon, kisvonatozas az erdében, szabadul6 szoba, grill party.

3 Opusztaszeri csillagdsvény meglatogatasa, mizeumlatogatasok, varosnézés, szabaduld szoba, strandolas és ta-
razas.

32 T{iztorony és Tarodi-var felfedezése, varosnézés, parkerdd kirandulds, szinhazlatogatas, fiirdézés, mazeumlato-
gatds és tirazas.
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4.2. Csaladi rekreacio

Harmadik éve kerilil megszervezésre a harom napos csalddi rekre4cids program, melyen a sze-
mélyi allomany csaladtagokkal egyiitt vehet részt. Egyediilallo lehetdséget biztosit a csaladok-
nak a szabadidd hasznos eltoltéséhez, a kikapcsolodashoz. Az egyes programcsomagok 6ssze-
allitasa soran figyelmet forditunk a résztvevok igényeire, a gyermekek ¢€letkorara, illetve az
id8jarasra is.>® A programok alternativ lehetdséget nyujtanak, részvételi kdtelezettség nélkiil,
szabadon valaszthat minden résztvevd, hogy mivel szeretné eltolteni a rendelkezésére allo idot.
A program létrehozasanak célja az volt, hogy lehetdséget biztositsunk szervezett keretek kozott
a csaladi egyiittlétre, hogy a csaladok egyiitt €lvezhessék a biintetés-végrehajtasi szervezet altal
finanszirozott és szervezett valtozatos kikapcsolodasi lehetdségeket. korében, értékes barati

kapcsolatok kialakulasdnak lehetnek tanui a programszervezok.

A 2023-as évben tervezett és végrehajtasra keriilt csaladi rekreacio:

Pilisszentkereszt: 39 f6/alkalom x 4 alkalom.

Igal: 39 f6/alkalom x 9 alkalom.

Osszesen: 507 £6/13 alkalom.

Ténylegesen részt vett: 503 {6, ebbdl 287 6 felndtt és 216 f6 gyerek.

A tervezett létszam feltoltése 99,2 %-ban valosult meg a 2023-as évben.

2. diagram: Résztvevok megoszlasa az adott helyszineken

Csaladi rekreacio kimutatas 2023
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Forras: sajat szerkesztés

33 Pilisszentkereszt: tirazasi lehetdségek, sétahajozas a Dunan, Visegradi fellegvar megtekintés, Csodak palotsja,
kiilonféle id6szakos kiallitasok meglatogatasa.

Igal: Deseda td, vagy a Katica tanya megtekintése. Balatonboglarra a Gomb kilatd, Siéfokra az Gn. forditott haz
felfedezése, sétahajozas a Balatonon, fiird6zés.
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4.3. Igali mozgasszervi rehabilitacio

Az igali telephelyen 1996 6ta miikoddé 12 napos mozgasszervi rehabilitacios program célja a
személyi allomany egészségének fejlesztése és a mozgas dsztdonzése, kiilonos tekintettel a moz-
gasszervi problémakra. A program évente tiz alkalommal keriil megrendezésre, é¢s minden al-
kalommal 25 résztvevd szamara nyujt lehetoséget. Az igali telephelyen 1996 6ta miikodo 12
napos mozgasszervi rehabilitacids program célja a személyi allomany egészségének fejlesztése
és a mozgas Osztdnzése, kiillonds tekintettel a mozgasszervi problémakra. A program évente tiz
alkalommal keriil megrendezésre, ¢s minden alkalommal 25 résztvevd szamara nyujt lehetdsé-
get. A rehabilitacio f6 célja a szakképzett személyzet®* bevonasaval a kronikus mozgasszervi
problémak megeldzése €s kezelése, amelyek az iil6 munkabol és a specialis munkakoriilmé-
nyekbdl adodhatnak. Az intézmény modern felszerelésekkel rendelkezik.*°A program soran a

résztvevék egyéni kezelési terv alapjan részesiilnek a meghatarozott programokban.®.

Teljesség igénye nélkiil, néhany kezelési forma:

- Magnetoterapia: A magneses terapia elektromosan gerjesztett magneses mezovel tor-
ténd kezelést jelent. A kezelés soran a magneses teret megszakitjak, igy ismétlodo elekt-
romagneses impulzusok érik a szervezetet. Ez hatassal lehet a sejtek faldra, amelyeken
athalad, és csatornak nyilhatnak meg, amelyeken keresztiil olyan anyagok juthatnak be
a sejtekbe, amelyek befolyasolhatjak mitkddésiiket, pozitiv vagy negativ hatdsokat ki-
véltva (Debreceni Egyetem KLINIKAI KOZPONT).

- Ultrahang: Az ultrahang terdpia egy nem invaziv kezelési mddszer, melyet fajdalom-
csillapitasra, keringésjavitasra és szovetek gyodgyulasanak eldsegitésére alkalmaznak.
(Budapesti Mozgésszervi Maganrendeld).

- Szelektiv ingeraram: A szelektiv ingerdramkezelést elektromos izomstimulacionak is
nevezhetjiik. Ez egy elektroterapias modszer, amely az izomstimulaciora épiil. Az adott
izmot vagy izomcsoportot elektromos arammal ingereljiik, igy a terapia szelektiv hatéast

fejt ki (Budapesti Mozgasszervi Maganrendeld).

3 ldeértve a gyodgytornaszokat, gydgymasszéroket, fizioterapids asszisztenseket, szakapolokat, dietetikusokat,
mozgasszervi rehabiliticios szakorvosokat.

% 4db Gymna Combi 400LV kombinalt elektroterapias késziilék, Gymna rekeszes galvan késziilék és Monomag
magnetoterdpias késziilék.

3% Gyogytornaban, orvosi gyogymasszazsban és elektroterapias kezelésekben, amelyeket a helyi reumatologus
szakorvos allit fel az egészségi allapotuknak megfelelden
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12 napos idotartamu kotelezé bentlakasos program, amely szolgalatteljesitési/munkavégzési

kotelezettség aloli mentességgel biztositott®’

. A csoportos vagy személyre szabott egyéni moz-
gasfejlesztés keretében a résztvevok megtanuljak a legmegfelelobb gyakorlatokat a sajat pana-
szaik ¢és fejlesztendo teriileteik kezelésére. Emellett életmddbeli tanacsokat kapnak, és megta-
nuljak a tornaeszk6zok biztonsagos és helyes hasznalatdt. A program soran egészségneveld
eldadasokat is tartanak, amelyek 0sszeallitasanal kiilonos figyelmet forditanak a leggyakoribb
kronikus betegségekre, azok jellemzdire, kovetkezményeire €s kezelésére. Az egészségneveld

eléadasokon valo részvétel kotelezd az aktiv személyi allomanyi tagok szamara®.

A 2023-as évben tervezett és végrehajtasra keriilt mozgasszervi rehabilitacio:
Igal: 24 f6/alkalom x 10 alkalom, 6sszesen 240 f0.
Ténylegesen részt vett: 241 16, ebbdl 140 £6 férfi és 101 {6 nd.

A tervezett létszam feltoltése 100,41 %-ban valosult meg a 2023-as évben.

3. diagram: Résztvevok megoszlasa az adott helyszineken
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Forras: sajat szerkesztés
A program a személyi allomany tagjanak kérésére egészségiigyi szabadsag terhére is igénybe

vehet6 az alapellato orvos javaslatara, az allomanyilletékes parancsnok engedélyével.

37 A részvételre jogositod beutalokat, valamint a mentesité parancsokat/értesitéseket az adott bv. szerv személyiigyi
szakteriilete koteles a program elsé napjat megel6zden legalabb 5 munkanappal a BVOTRK részére megkiildeni.
(https://bv.gov.hu/sites/default/files/tajekoztato _egeszsegugyi es rekreacios programokrol 0.pdf,)

38 Az orvosok a kezeléseket az igali gyogyfiirdd jotékony hatasaival egészitik ki, és a szakorvos allitja 6ssze a
kezelési terveket. A mozgasszervi allapotfelmérést és az ehhez kapcsolddo kezeléseket gyogytornaszok végzik.
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A beutaltak szamara, a szallas, étkezés, valamint a programokon valo részvétel téritésmentesen
biztositott. A program szabad féréhely rendelkezésre alldsa esetén a bv. szervtl nyugallo-

manyba helyezettek szamara is biztositott (Kanozsai, 2023).

Az aktiv, valamint a nyugallomanyt személyi allomanyi tagok kozeli hozzatartozdja a progra-
mon szabad férohely rendelkezésre allasa esetén, a szallas és az étkezés vonatkozasaban térités

ellenében vehet részt®.

4.4. Egészségmegorzo program

Az 2018-as évben a biintetés-végrehajtas orszagos vezetése egy komplex, mozgasszervi, primer
prevencios programot dolgozott ki* az egészségiigyi, pszicholdgiai és munkavédelmi szakte-
riiletek munkatarsaival, valamint a BVOTRK Egészségiigyi Osztalyaval egyiitt. Ez a program
nem csak az adott megbetegedések megeldzésére fokuszalt, hanem mas betegségek, mint pél-
daul az elhizés, cukorbetegség, magas vérnyomas €s karos szenvedélyek témait érintd oktatasra
is hangstlyt fektetett. A program kidolgozasaban kiilonboz6 szakemberek*! vettek részt. 2019
januarjaban indult el, az eredeti terv szerint évi 20 alkalommal, minden alkalommal 20 {6 rész-
vételével. A Covid-19 jarvany hatasa alatt, 2020 és 2021 kozott, a program szervezése nehéz-
ségekbe litkozott. 2022-td1 kezdve a primer prevencids program elemei modositasra és kibdvi-
tésre keriiltek. A mozgésszervi rehabilitacios turnusok szdma 50%-kal csokkent, igy évente 10
alkalommal, minden alkalommal 25 {6 részvételével valt elérhetévé a prevencios program. Az
egeészségfejlesztési céli tovabbkeépzés bekeriilt a BM VTTF programjaba, ezzel 6sztondzve a

hivatdsos dllomany részvételét*?

. A program 5 napig, 4 éjszakan 4t zajlik a BVOTRK igali te-
lephelyén. A résztvevok teljes ellatasa téritésmentesen biztositott a program ideje alatt, a kolt-
ségeket a biintetés-végrehajtas szervezete allja. A beutalast az alapellatoé orvos donti el a jelent-
kez6 anamnézise alapjan, tdmogatva a prevencios vagy rehabilitaciés program lehetdségét

(Kanozsai, 2023).

39 Az eljarasrendrél a megadott elérhetéségeken kérhetd felvilagositas. (https:/bv.gov.hu/sites/default/files/ta-
jekoztato egeszsegugyi es_rekreacios_programokrol 0.pdf, datum nélk.)

40 Egészségnevel6 eléadasok, mozgasra Osztonzés, testtudatossag fejlesztés, passziv pihenés elgsegitése, orvosi
allapotfelmérés, vércukormérés.

4l Pszichologusok, mozgésszervi rehabilitacids szakorvosok, gyogytornaszok, egészségiigyi szakemberek, mun-
kavédelmi és egészségvédelmi teriileteken dolgozd szakemberek, valamint a vendéglatasi szakma képviseldi.

42 A résztvevok 17 tovabbképzési pontot kapnak a programon valo részvételért.
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A 2023-as évben tervezett és végrehajtasra Keriilt egészségmegorzo:

Igal: 25 fé/alkalom x 10 alkalom, 6sszesen 250 f0.

Ténylegesen részt vett: 243 16, ebbdl 138 16 férfi és 105 6 nd.

A tervezett létszam feltoltése 97,2%-ban valosult meg a 2023-as évben.

4. diagram: Résztvevok megoszlasa az adott helyszineken
300
250
200
150
100

50

Igal

W Létszam M Hivatasos M Riasz Munkavallalé ®Férfi B NG

Forras: sajat szerkesztés
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5. KUTATAS BEMUTATASA

5.1. Kutatasi modszertan ismertetése:

Az el6z6 fejezetben targyalt programok résztvevdi koziil 6sszesen 52 £6 keriilt ki. A programo-
kat kovetden 0sszesen 52 kitoltott kérddivet elemeztem €s értékeltem. Az elemzés soran kiilon-
féle mutatokat és szempontokat vettem figyelembe, melyek segitségével atfogo képet alkothat-
tam a résztvevo személyi dllomany tapasztalatairdl és véleményeirdl. Az értékelés soran szdmos
érdekes ¢€s jelentds adat kerlilt napvilagra, melyek mentén kovetkeztetéseket tudtam levonni a
programok hatékonysagéval kapcsolatban. Az aldbbiakban bemutatom ezeket az adatokat, ¢s
részletesen ismertetem azokat a kulcsfontossagli eredményeket, melyek segitenek mélyebben

megérteni a programok pozitiv hatasait és az esetleges fejlesztési iranyokat.

Az értékelést a stresszkezeld programokhoz kapcsolodd adatok szemléltetésével kezdem. Eb-
ben a fejezetben diagrammok segitségével dbrazolom a résztvevok vélaszait és értékeléseit a
rekredcids programok el6tt €s utan. Ezen vizudlis eszkozokkel konnyen attekinthetdvé valnak
a valtozasok a mentalis-, lelki- és fizikai allapotokban, valamint a fesziiltség, szorongés €s bol-

dogsag szintjét jelz6 mutatdkban.

A kovetkezd fejezetben részletesen feldolgozom ezeket az adatokat és levonom a kovetkezte-
téseket. Kifejtem, hogy hogyan hatottak a stresszkezeld programok a résztvevokre az érzéseik,
gondolataik ¢és viselkedésiik szempontjabol. Elemzem, milyen szerepet jatszanak ezek a prog-
ramok a mentalis, lelki €s fizikai allapotuk javitasdban, és milyen Gsszefiiggéseket lehet felfe-
dezni az egyes tényezOk kozott. Kiemelten foglalkozom a fesziiltség szintjének valtozasaval, a
szorongassal kapcsolatos tényezdkkel, és elemezem, mennyire érezte magat boldognak és elé-
gedettnek a résztvevd a programok hatasara. Mindezt a résztvevok dnbeszamoldibol nyert ada-
tokbol és a kiértékelt eredményekbdl tarom fel azzal a céllal, hogy részletes €s mélyrehatd képet

kapjunk a stresszkezeld programok hatékonysagarol és hatasaikrol az egyének életmindségére.
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5.2. Kérdoiv felépitése:

Minden résztvevo 3 kérdoivet toltott Ki:

Az els6t a demografiai adatokra vonatkozdan, a méasodikat a rekreacios, egészségmegdrzo, re-
habilitacios programokat megel6z6 harom honapban mért allapotra vonatkozdan, a harmadikat

programokon valo részvételt kovetd allapotot illetden.
A vizsgalat célja:

A vizsgalat célja, hogy széleskorlien felmérje a fejlddési lehetdségeket a személyi allomany
mentalhigiénés gondozasaban, valamint kiértékelje a stresszkezelési és egészségmegodrzo prog-

ramok hatékonysaganak megitélését és értékelését.
Adatkezelés, részvétel:

A kutatas soran keletkezett minden adatot bizalmasan és anonimitést biztosit6 modon kezeltem.
A kutatas sordn nyert adatokat 6sszegzésre keriiltek, amelyekbdl egyetlen résztvevd azonossaga
sem allapithatd meg. A vizsgélat eredményeit kizarolag kutatasi célra keriiltek felhasznalasra,

a bilintetés-végrehajtasi anyagba nem keriiltek be, felhasznalasaval vélemény nem késziilt.

5.2.1. Rekredcios program demogrdfiai adataira vonatkozo kerddiv:

Az elsé kérddiv a résztvevok demografiai®® adatainak gyiijtésére iranyul. Célja az életkori cso-
portba tartozas, nemi azonossag, iskolai végzettség, csaladi allapot, gyermekek szdma, jogvi-
szony, rendfokozati dllomanycsoport, szakteriilet, szolgalati id6 €s vallast érinté informacio-
gyljtés. A demografiai adatok elemzése segit megismerni a programok kiilonb6z6 — a fenti pa-

raméterek mentén differencialt — csoportokra gyakorolt hatdsanak jelenlétét vagy azok hidnyat.

43 A demografia olyan tudoményég, amely a népességet s a népesedési folyamatokat vizsgalja a populacios szin-
ten. E tudomanyag célja az emberrel és az emberi élettel kapcsolatos alapvetd jelenségek leirasa és elemzése,
ilyenek példaul a sziiletés, haldlozas, kor, nem, etnikai hovatartozas stb. alapjan kialakul6 6sszetétel. A demografia
nem csupan statisztikai adatokat szolgaltat, hanem a népességgel kapcsolatos jelenségek Osszefiiggéseit, torvény-
szerliségeit is feltarja. Emellett a kutatdsok soran vizsgalja ezeknek a jelenségeknek €s kdlcsonhatasoknak a jovo-
beni alakulasat, elorejelzéseket és prognodzisokat készitve a népesség jovobeli varhato alakulasaval kapcsolatban.
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Eletkor eloszlas oszlopdiagram:

A résztvevok életkoranak megjelenitése, az egyes életkategdridkban résztvevok szdmanak 6sz-

szehasonlitasa.

5. diagram: Eletkor szerinti megoszlas

20
15

10

0 I

Eletkor

W 18-25 éves 26-35 éves 36-49 éves 50+ éves

Forras: sajat szerkesztés

Az életkor szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 {0 résztvevo a 18-25 év kozotti korcsoportban,
o 410 résztvevo a 26-35 év kozotti korcsoportban,
o 18 16 résztvevo a 36-49 ¢v kozotti korcsoportban,
o 710 résztvevo az 50+ év korcsoportban.
A korcsoportok osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Az 18-25 év kozotti korcsoportban résztvevok aranya: 5,71%,
e A 26-35 ¢év kozotti korcsoportban résztvevok ardnya: 11,43%,
o A 36-49 év kozotti korcsoportban résztvevok aranya: 51,43%,
e Az 50+ év korcsoportban résztvevok aranya: 31,43%.

Ezen adatok alapjan megallapithato, hogy a legtobb résztvevd a 36-49 év kozotti korcsoportba
tartozik, jelentds tobbségiiket teszik ki a programon résztvevok, de az 50+ év korcsoport is

jelentds szamban képviselteti magat a programon. A résztvevok tobb mint 80%-a 36 év feletti.
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Nemek szerinti megoszlas kordiagram:

Férfi és n6i résztvevok aranyanak szemléltetése, esetleges nem-specifikus adatokkal egyfitt.

6. diagram: Nemek szerinti megoszlas

m Férfi m NG

Forras: sajat szerkesztés

A nemek szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezéképpen alakulnak:
e 11 0 résztvevo férfi,
e 20 {6 résztvevo nd.
A nemek osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e A férfi résztvevok ardnya: 35,5%,
e A ndirésztvevok ardnya: 64,5 %.

A statisztikai eredmények tiikrében lathatjuk, hogy a programon részt vevok kozott a ndi részt-
vevok aranya kiemelkeddbb, magasabb szazalékkal szerepel, mint a férfiaké; 11 férfi és 20 nd

vett részt a vizsgalt programokon.
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Jogviszony aranya kordiagram:

Hivatasos szolgalati jogviszony, rendvédelmi igazgatasi szolgélati jogviszony, munkaviszony

aranyanak bemutatésa.

7. diagram: Jogviszony szerinti megoszlas

m Hivatdsos szolgalati jogviszony = Rendvédelmi igazgatdsi szolgalati jogviszony Munkaviszony
Forras: sajat szerkesztés
A jogviszony szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezéképpen alakulnak:
e 26 10 résztvevd hivatasos szolgélati jogviszonyban,
o 3 f0 résztvevd rendvédelmi igazgatasi szolgalati jogviszonyban,
e 2 f6 munkaviszonyban.
A jogviszony oOsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e A hivatasos szolgalati jogviszony aranya: 83,87%,
e Arendvédelmi igazgatasi szolgalati jogviszony aranya: 9,68%,
e A munkaviszony aranya: 6,45%.

A kérddivet kitolté 31 £6 koziil a dominans tobbsége azon személyekbdl all, akik a hivatasos
szolgalati jogviszonyban latnak el szolgalatot. Ezzel parhuzamosan megfigyelhetd egy kisebb,
am jelenlévo csoport, akik a rendvédelmi igazgatasi vagy egyéb munkaviszonyon keresztiil
vesznek részt a programon. Ezen adatok tiikrében kijelenthetd, hogy a programokon a hivatasos

szolgalati jogviszonyban all6 allomanytagok képviseltetik magukat tobbségben.
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Szolgalati ido eloszlasa oszlopdiagram:

A résztvevok szolgalati idejének eloszlasanak abrazolésa.

12

10

[e)]

N

N

8. diagram: Szolgalati id6 szerinti megoszlas

H1-5év m6-10év m11-15év 16-24 év m25-30év m30+

Forras: sajat szerkesztés

A szolgalati id6 pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:

10 £6 résztvevd 1-5 év,
7 16 résztvevd 6-10 év,
5 16 résztvevd 11-15 év,
4 16 résztvevd 16-24 év,
3 {6 résztvevo 25-30 év,

2 16 résztvevo 30 + év.

A szolgalati id6 osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

1-5 év: 32,26%,
6-10 év: 22,58%,
11-15 év: 16,13%,
16-24 év: 12,90%,
25-30 év: 9,68%,

30 +¢év: 6,45 %.
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Az adatok alapjan kijelenthetd, hogy a résztvevok kozott a legjelentdsebb csoportot az 1-5 év
szolgalati idejii személyek alkotjak, mig a 30 év feletti kategoridban kevesebb résztvevot re-
gisztraltam. Ez azt mutatja, hogy a kezdeti és k6zéptavi szolgalati idovel rendelkezd személyek
nagyobb aranyban vesznek részt a programon, mig a hosszabb szolgélati idével birdk szama

kisebb.

5.2.2. Rekredcios programokat megeldzd 3 honapan mért allapotra vonatkozo kérdoiv.

A masodik kérddiv arra iranyult, hogy felmérje a résztvevok allapotat a programokat megel6z6
3 honapban, kitérve a mentalis allapotra, fizikai aktivitasra, egészségi allapotra, lelkiallapotra,
fesziiltség szintjére és szorongds jelenlétére. Emellett feltérképezte a stresszforrasokat és a
résztvevok alkalmazottak-e egészsége iranyaba hato stresszkezelési modszereket. Ez a kérdoiv
Onbevallas alapjan, szubjektiv megitéléseket tartalmaz és az utdvizsgalat eredményeivel 0ssze-

vetve lehetdséget biztosit a hatasvizsgalatra.
Mentalis allapotra vonatkozo6 diagram:

A mentalis allapot a résztvevok szubjektiv értékelése alapjan keriilt felmérésre. A kérddiv se-
gitségével megkérdezett személyeknek lehetdségiik volt kivalasztani az alabbi opcidk koziil,

hogy a programot megel6z6 3 honapban hogyan értékelték sajat mentalis allapotukat.

9. diagram: Mentalis allapot szerinti megoszlas

14
12
10

o N B O

H Teljes mértékben megfelel6 M Inkdbb megfelel6 ™M Inkdbb nem megfeleld Egyaltdlan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A mentalis allapotra vonatkozo6 kérdés pontos szamadatai a kovetkezéképpen alakulnak:
e 13 16 résztvevd mentalis allapota teljes mértékben megfeleld,
e 13 16 résztvevd mentalis allapota inkdbb megfeleld,

o 510 résztvevd mentélis allapota inkdbb nem megfeleld.
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A mentalis allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezé:

o Teljes mértékben megfeleld aranya: 41,94%,
o Inkabb megfeleld aranya: 41,94%,
o Inkabb nem megfeleld: 16,12%.

A mentdlis allapotra vonatkozo6 kérdés részvételi aranya azt mutatja, hogy a résztvevok tobb-
sége pozitiv vagy semleges véleménnyel van a mentalis allapotukrél a program el6tti harom
honap tekintetében. A teljes mértékben megfeleld és inkabb megfeleld valaszok aranya azonos,
ami azt sugallja, hogy a résztvevok jelentds része elégedett vagy kiegyensulyozottnak érezte
magat mentalis szempontbo6l. Az inkabb nem megfeleld valaszok kisebb aranya azt jelzi, hogy

a negativ értékeléssel rendelkezd résztvevok szama viszonylag alacsony.

Fizikai aktivitasra vonatkozo kordiagram:

A fizikai aktivitasra vonatkozo kérddiv arra irdnyul, hogy felmérje a résztvevok fizikai tevé-

kenységeinek gyakorisagat, intenzitasat és altalanos értékelését az elmtlt harom honap soran.

10. diagram: Fizikai aktivitast szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelel6 = Inkabb megfelel6 Inkdbb nem megfelel Egyaltalan nem megfelel6

Forras: sajat szerkesztés

A fizikai aktivitasra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezéképpen alakulnak:
o 710 résztvevo fizikai aktivitasa teljes mértékben megfeleld,
e 20 f6 résztvevo fizikai aktivitasa inkabb megfeleld,
o 3 {0 résztvevd fizikai aktivitdsa inkabb nem megfeleld,

o 110 résztvevd fizikai aktivitdsa egyaltalan nem megfeleld.
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A fizikai aktivitasa vonatkozé kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

o Teljes mértékben megfeleld aranya: 22,58%,
o Inkabb megfeleld aranya: 64,52%,

o Inkabb nem megfeleld: 9,68%,

o Egyaltalan nem megfeleld: 3,22%.

Ezen adatok alapjan elmondhato, hogy a résztvevok tobbsége elégedett vagy inkabb elégedett
fizikai aktivitasaval. A rendszeres testmozgasnak pozitiv hatasa lehet az egészségi allapotra és
ajollétre, és a programnak lehetdsége van timogatni a résztvevok fizikai aktivitasanak javitasat.
Ugyanakkor azok, akik kevésbé elégedettek a fizikai aktivitasukkal, tovabbi tdmogatasra €s

Osztonzésre lehetnek sziikségesek a valtozas eléréséhez.

Egészségi allapotra vonatkozo kordiagram:

Az egészségi allapotra vonatkozo kordiagram azt méri, hogy a résztvevok milyen mértékben
értekelik sajat egészségi allapotukat. A kérddiv ezen része arra iranyul, hogy megtudja, hogyan
érzik magukat a résztvevok egészségi szempontbol, €s lehetdvé teszi az értékelést a teljes mér-

tékben megfelel6tdl az egyaltalan nem megfeleldig terjedd skalan.

11. diagram: Egészségi allapot szerinti megoszlas

= Teljes mértékben megfelel§ = Inkabb megfelel6 Inkdbb nem megfelel6 Egyaltalan nem megfelel

Forras: sajat szerkesztés

Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakul-

nak:
o 12 16 résztvevo egészségi allapota teljes mértékben megfeleld,
o 16 16 résztvevo egészségi allapota inkabb megfeleld,

o 3108 résztvevd egészségi allapota inkabb nem megfeleld.
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Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

o Teljes mértékben megfeleld aranya: 24,49%,
o Inkabb megfeleld aranya: 65,31%,
o Inkabb nem megfeleld: 10,20%.

Az egészségi allapotra vonatkozd kérddiv eredményei alapjan megallapithatd, hogy a résztve-
vok tobbsége pozitivan értékeli sajat egészségi allapotat. A mértékben megfeleld és inkabb
megfeleld valaszok tobb mint 89% -at teszik ki, ami azt sugallja, hogy a program résztvevoi
altalaban elégedettek az egészségi allapotukkal. Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy egy ki-

sebb résziik inkabb negativ értékelést adott.

Lelki allapotra vonatkozo kordiagram:

Ez a kérdiagramm azt méri, hogy a részvevok szubjektiv megitélésiik alapjan, hogyan értékelik

érzéseiket és érzelmi allapotukat a programot megel6z6 harom honapot illeten.

12. diagram: Lelki allapot szerinti megoszlas

= Teljes mértékben megfelel6 = Inkdbb megfelel§ = Inkdbb nem megfeleld Egyaltaldan nem megfelel6

Forras: sajat szerkesztés

A lelki allapotra vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkez6képpen alakulnak:
e 13 16 résztvevd lelki allapota teljes mértékben megfeleld,
o 12 16 résztvevd lelki allapota inkabb megfeleld,

e 610 résztvevd lelki allapota inkabb nem megfeleld.
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A lelki allapotra vonatkozo6 kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

o Teljes mértékben teljes megfeleld aranya: 41,94%,

o Inkabb megfeleld aranya: 38,71%,

o Inkabb nem megfeleld: 19,35%.
Ez alapjan a résztvevok 41,94%-a érzi lelki allapotat teljes mértékben megfelelonek, 38,71%
pedig inkabb megfelelonek. Ugyanakkor 19,35%-a inkabb nem érzi lelki allapotat megfeleld-
nek. Az adatok azt sugalljak, hogy a résztvevdk jelentds része pozitivan értékeli lelki allapotat

a kérddiv kitoltése eldtti harom honapban, de van egy kisebb csoport, akiknek sziikségiik lehet

tovabbi tdmogatasra és figyelemre a lelki egészségiik javitasa érdekében.
Fesziiltség szintjére vonatkozo kordiagram:

A fesziiltség szintre vonatkozd kérdés a résztvevok aktudlis stressz-szintjére iranyul, mennyire
érzik magukat fesziiltnek a résztvevdk, €s a valaszok alapjan kategorizalja a fesziiltségiiket ma-

gas, kdzepes vagy alacsony szintlinek.

13. diagram: Fesziiltség szintje szerinti megoszlas

m Magas = Kdzepes Alacsony

Forras: sajat szerkesztés

A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 10 résztvevo fesziiltség szintje magas,
e 19 106 résztvevd fesziiltség szintje kdzepes,

e 10 6 résztvevd fesziiltség szintje alacsony.
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A fesziiltségi szintjére vonatkozo kérdés dsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Magas fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 8,33%,
o Kodzepes fesziiltségi szintll résztvevok aranya: 79,17%,
e Alacsony fesziiltségi szintii résztvevok aranya: 12,5%.

Az adatok azt tiikkrozik, hogy a résztvevok tulnyomo tobbsége kozepes fesziiltségi szinttel ren-
delkezik, mig azok, akik magas vagy alacsony fesziiltségi szinttel érkeztek, kisebb csoportot
alkotnak. Ezen feliil, az értékelés alapjan érdemes lehet kiemelt figyelmet forditani azokra, akik
magasabb fesziiltségi szinttel indulnak a rekredcios programon, és személyre szabott tdmogatast

biztositani szamukra.

Stresszforrasokra vonatkozo kordiagram:

Ebben a kérdésben a résztvevok stresszforrasait mérem. Az egyes Az egyes faktorok (Magas
munkaterhelés, Konfliktusok a kollégékkal vagy a vezetéssel, Biztonsagi kockazatok, Elszige-
teltség a kiilvilagtol) segitenek azonositani, hogy koziiliik mely tényezdk okoznak stresszt az
egyes résztvevok szamara. Tobb lehetséges valaszt is megjeldlhettek a résztvevok. A valaszok
alapjan felmérhet6, milyen teriileteken tapasztaljak a leginkabb stresszes helyzeteket, és ezaltal

segithet az intervencios* programok célzott tervezésében.

14. diagram: Stresszforras szerinti megoszlas

= Magas munkaterhelés = Konfliktusok a kollégédkkal vagy a vezetésselyedév

Biztonsagi kockazatok Elszigeteltség a kilvilagtol

Forras: sajat szerkesztés

4 Az intervencio egy olyan beavatkozas vagy tevékenység, amelyet szervezetek vagy szakemberek hajtanak végre
annak érdekében, hogy javitsak vagy modositsak egy helyzet, személy vagy csoport allapotat. Az intervencio célja
altalaban a pozitiv valtozas el0segitése, a problémak megoldasa vagy a kivant eredmények elérésének tdmogatasa.
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A stresszforrasra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
e 11 f6 résztvevd: magas munkaterhelés,
o 21 16 résztvevd: konfliktus a kollégakkal vagy a vezetéssel,
e 510 résztvevo: biztonsagi kockazat,
o 410 résztvevo: elszigeteltség a kiilvilagtol.
A stresszforrasra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Magas munkaterhelés: 26,84%,
o Konfliktus a kollégakkal vagy a vezetéssel: 51,29%,
o Biztonsagi kockéazatok: 12,15%,
o Elszigeteltség a kiilvilagtol: 9,72%.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a résztvevok fele (51,29%) a kollégakkal, illetve a vezetés-
sel vald konfliktusokhoz kapcsolodo stresszforrdsokkal szembesiil. A magas munkaterhelés is
jelentds aranyban (26,84%) szerepel, mig a biztonsagi kockazatok és az elszigeteltség a kiilvi-
lagtol kisebb mértékben, de szintén észlelhetdk (12,15% és 9,72% aranyban). A kutatas ered-
ményei alapjan a pszicholdgusi tréningek, illetve a programok szervezése soran érdemes lehet
figyelembe venni ezeket az eredményeket a stressz csokkentése érdekében. Az eredmények se-

githetnek a munkahelyi kdrnyezet javitasara iranyul6 intézkedések meghozatalaban.
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Szorongas érzetre vonatkozé kordiagram:

A "Szorongés érzet" kategoria arra irdnyul, hogy a résztvevok értékeljék sajat szorongasuk mér-

tékét. A valaszok alapjan kategorizalhato, hogy mennyire jellemz6 rajuk a szorongas érzése:
e Nagyon jellemz6: Erdsen és gyakran tapasztaljak a szorongést.
o Inkabb jellemzd: Az érintettek idonként vagy mérsékelten érzik a szorongast.
e Inkéabb nem jellemz6: Ritkén, vagy csak nagyon enyhén jellemzo rajuk a szorongas.

o Egyaltalan nem jellemzd: Szinte soha nem tapasztaljak a szorongas érzetét.

15. diagram: Szorongas érzet szerinti megoszlas

= Nagyon jellemzé Inkabb jellemzé Inkdbb nem jellemzdé Egyaltaldn nem jellemzdé

Forras: sajat szerkesztés

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 {6 résztvevd szorongas érzete inkabb jellemzo,
e 19 16 résztvevld szorongas érzete inkabb nem jellemzd,
e 10 f6 résztvevd szorongas €rzete egyaltalan nem jellemzo.
A szorongas érzetre vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Inkabb jellemzd: 6,44%,
e Inkabb nem jellemzd6: 61,18%,
o Egyéltalan nem jellemzd: 32,38%.

Ezek a szdzalékos aranyok mutatjak, hogy a résztvevok tulnyomo tobbsége inkdbb nem vagy

egyaltalan nem érez szorongast.
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Boldogsag érzetre vonatkozo oszlopdiagram:

A boldogsag érzetére vonatkozd kérdés arra iranyul, hogy a résztvevok hogyan érzik magukat

boldogsag szempontjabol. Ez a kérdés a személyes boldogsagérzetiiket, elégedettségiiket €s

¢letmindségiiket vizsgalja. A valaszok alapjan kategorizalhatok, és a diagram segitségével atte-

kinthetd, hogy a résztvevok milyen mértékben érzik magukat boldognak.

25

20

15

10

16. diagram: Boldogsag érzet szerinti megoszlas

B Legkevéshé vagyok boldog M Inkdbb nem vagyok boldog m Boldog vagyok & Lehetd legboldogabb vagyok

Forras: sajat szerkesztés

A boldogsag érzetre vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:

1 16 résztvevo érzete: legkevésbé vagyok boldog,
4 16 résztvevo érzete: inkabb nem vagyok boldog,
23 16 résztvevo érzete: boldog vagyok,

3 6 résztvevo érzete: lehetd legboldogabb.

A boldogsag érzetre vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

Legkevésbé jellemzo: 3,22%,
Inkabb nem vagyok boldog: 12,90%,
Boldog vagyok: 7,19%,

Lehet6 legboldogabb: 9,69%.

A boldogsag érzetét vizsgalo kérdés eredménye alapjan megéllapithatd, hogy a résztvevok tul-

nyomo tobbsége boldognak érzi magat. A legtobb valaszado azt jeldlte meg, hogy boldog vagy

inkdbb boldog, és csak kisebb hanyaduk jelezte, hogy kevésbé boldog vagy nem boldog.
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5.2.3. Rekreacios programokon valo részvételt koveto allapotra vonatkozo kérdoiv.

A harmadik kérddiv a rekreacids, egészségmegorzo, rehabilitiacios programokon valo részvételt
kovetd allapotra vonatkozo kérdéseket tartalmaz. A kérdéiv magaban foglalja a programok ha-
tékonysaganak, a mozgasszervi allapot valtozasainak, a mentalis és fizikai allapot értékelésé-
nek, valamint a résztvevok boldogsagérzetének vizsgalatat. Ebben a részben arra keresem a
valaszt, hogy a résztvevok milyennek itélik meg az adott programokat, hogy értékelik a rekre-
aci6 utani mentalis-, fizikai-, egészségi-, lelki allapotukat, valamint milyennek itélik meg a fe-

sziiltség szintjiiket, szorongas-, és boldogsag érzetiiket.

A rekreacios program megitélésre vonatkozo oszlopdiagram:

A rekredcios program megitélésére vonatkozo oszlopdiagram azt mutatja, hogy a résztvevok

miként értékelik a rekredcios programot a négyfoku skalan.

17. diagram: Programok megitélése szerinti megoszlas
30
25
20
15

10

EKivalo ®mJo Elégséges Elégtelen

Forras: sajat szerkesztés

A programok megitélésére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen ala-

kulnak:
o 25 16 résztvevd megitélése: kivalo,
e 6 0 résztvevo megitélése: jO.

A programok megitélésére vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Kivalo: 80,65%,

e J6:19,35%.
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A kutatas eredménye szerint a résztvevok tulnyomo tobbsége, azaz 80,65%, kivalonak itélte
meg a programokat, mig a résztvevok kisebb hanyada, 19,35%, jo értékelést adott a progra-
moknak.

Mentalis allapotra vonatkozo diagram:

A kutatas ezen része azt hivatott feltarni, hogy milyen hatdssal vannak a rekreacids programok

az egyének mentalis allapotara.

18. diagram: A programok utini mentalis allapot szerinti megoszlas

= Teljes mértékben megfelel6 = Inkdabb megfelel Inkdbb nem megfelel6 Egyaltaldn nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani mentalis allapotra vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kdvetkezo-

képpen alakulnak:
e 12 6 résztvevo mentalis allapota teljes mértékben megfeleld,
e 17 16 résztvevo mentalis allapota inkabb megfeleld,
o 2 {0 résztvevd mentalis allapota inkdbb nem megfeleld.

A mentalis allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

e Teljes mértékben megfeleld aranya: 38,70%,
e Inkabb megfeleld aranya: 54,84%,
e Inkébb nem megfeleld: 6,46%.

A programok utani mentalis allapotra vonatkozo kutatas eredményei azt mutatjak, hogy a részt-
vevok tobbségének jelentds javulas tapasztalhatoé a mentélis allapotaban a programok részvéte-
1ét kovetden. Az adatok alapjan a résztvevok 38,70%-a ,,Teljes mértékben megfeleld” mentalis
allapotrol szamolt be, mig 54,84%-a azt nyilvanitotta ki, hogy ,,Inkdbb megfeleld” az allapota.

6,46%-0s aranyba ,,Inkabb nem megfeleld” a programok utan.
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Fizikai aktivitasra vonatkozo kordiagram:

A fizikai aktivitasra vonatkoz6 kérddiv arra irdnyul, hogy felmérje a résztvevok fizikai tevé-
kenységeinek gyakorisagat, intenzitasat és altalanos értékelését a programokon torténd részveé-

telt kovetoen.

19. diagram: A programok utani fizikai aktivitast szerinti megoszlas

m Teljes mértében megfeleld = Inkdbb megfeleld Inkdbb nem megfelel6 Egyaltaldn nem megfelel

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani fizikai aktivitasra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
o 9 10 résztvevd fizikai aktivitasa teljes mértékben megfeleld,
o 21 16 résztvevd fizikai aktivitasa inkabb megfeleld,
o 10 résztvevd fizikai aktivitdsa inkabb nem megfeleld,
A fizikai aktivitasa vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Teljes mértékben megfeleld aranya: 29,05%,
o Inkéabb megfeleld ardnya: 67,75%,
e Inkébb nem megfeleld: 3,20%,

A programok utani fizikai aktivitdsra vonatkozé kérdés eredményei azt mutatjak, hogy a részt-
vevok jelentds része aktivabb életmodra valt a programok részvételét kovetden. Koszonhetden
a program altal tartalmazott tiraknak. Az adatok alapjan a résztvevok 29,05%-a jelentette, hogy
fizikai aktivitasa ,, Teljes mértékben megfeleld”. A nagy tobbség, 67,75%-a az "Inkabb megfe-
leld" kategoriat valasztotta, ami azt jelzi, hogy a programok hozzdjarultak az aktivabb életvitel
kialakitasahoz. Csak a résztvevok kis hanyada, 3,20%-a nyilvanitotta ki, hogy aktivitasa ,,In-

kabb nem megfeleld”.
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Egészségi allapotra vonatkozé kordiagram:

Az egészségi allapotra vonatkozé kérddiv azt méri, hogy a résztvevok milyen mértékben érté-

kelik égészségi allapotuknak a valtozasat a rekreacids program részvétele utan.

20. diagram: A programok utani egészségi allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelel6 = Inkabb megfelel Inkabb nem megfelel6 Egyaltalan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani egészségi allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
o 14 16 résztvevd egészségi allapota teljes mértékben megfeleld,
o 17 16 résztvevo egészségi allapota inkdbb megfeleld,
Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Teljes mértékben megfeleld aranya: 45,16 %,
o Inkéabb megfeleld ardnya: 54,84%,

A kérdoiv atfogd eredményei azt tdmasztjak ala, hogy a résztvevok szamottevd tobbsége,
45,16%-a, értékelte az egészségi allapotat ,, Teljes mértékben megfelelonek™ a programok utan.

Az "Inkabb megfeleld" kategoriaban 54,84%-a talalhato.
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Lelki allapotra vonatkozo kordiagram:

Ez a kordiagram azt mutatja meg, hogy a részvevok szubjektiv érzéseiket €és érzelmi allapotu-

kat, hogyan értékelték a programokat kovetden.

21. diagram: A programok utana lelki allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelelé = Inkabb megfelel Inkabb nem megfelel6 Egyaltalan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani lelki allapotra vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkezokép-

pen alakulnak:
o 17 16 résztvevd lelki allapota teljes mértékben megfeleld,
e 12 6 résztvevo lelki allapota inkabb megfelelo,
o 116 résztvevd lelki allapota inkabb nem megfeleld.
o 116 résztvevd lelki allapota egyaltalan nem megfeleld.
A lelki allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Teljes mértékben megfeleld aranya: 54,83%,
e Inkabb megfeleld aranya: 38,71%,
e Inkéabb nem megfeleld: 3,23%,
o Egyaltalan nem megfeleld: 3,23%.

A rekredcios programok utdni lelki allapotra vonatkozé kutatdsi eredmények alapjan megalla-
pithato, hogy a résztvevok dontd tobbsége javulast tapasztalt lelki allapotaban. Ezen beliil a
,» Leljes mértékben megfeleld” lelki allapotban 1évdk ardnya 54,83%, mig az ,,Inkabb megfe-
leld” lelki allapotban 1évokeé 38,71%.
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Fesziiltség szintjére vonatkozé kordiagram:

A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés célja az, hogy felmérje, mennyire érzik magukat a részt-
vevok stresszesnek jelenleg, €s a valaszok alapjan értékelje ezt a fesziiltséget, kategorizalva azt

magas, kdzepes vagy alacsony szintre.

22. diagram: A programok utani fesziiltség szint szerinti megoszlas

® Magas = Kbzepes = Alacsony

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
o 14 16 résztvevd fesziiltség szintje kdzepes,
o 17 10 résztvevo fesziiltség szintje alacsony.
A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Kozepes fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 45,16 %,
o Alacsony fesziiltségi szintli résztvevOk aranya: 54,84%.

A fesziiltség szintjére vonatkoz6 kérdés eredményei azt mutatjak, hogy a résztvevok tobbsége

alacsony fesziiltségi szinttel rendelkezik a programokat kovetoen.
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Szorongas érzetre vonatkozé kordiagram:

A "Szorongés érzet" kategoria arra irdnyul, hogy a résztvevok értékeljék sajat szorongasuk mér-

tékét a programok részvétele utan.

23. diagram: A programok utani szorongas érzet szerinti megoszlas

= Nagyon jellemzé Inkabb jellemzé Inkdbb nem jelllemzé Egyaltalan nem jellemzé

Forras: sajat szerkesztés

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
e 2 f0 résztvevd szorongés érzete inkabb jellemzo,
e 12 16 résztvevd szorongds érzete inkabb nem jellemzd,
e 17 16 résztvevd szorongds érzete egyaltalan nem jellemzd.
A szorongas érzetre vonatkozo kérdés odsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Inkabb jellemzd: 6,44%,
e Inkéabb nem jellemz6: 38,72%,
o Egyaltalan nem jellemzd: 54,84%.

A szorongas érzetre vonatkozo eredmények alapjan megallapithato, hogy a programok résztve-

voi koziil tobbségében ,,Inkdbb nem” vagy ,,Egyaltalan nem” kategdria a mérvado.
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Boldogsag érzetre vonatkozo oszlopdiagram:

A boldogsag érzetére vonatkoz6 kérddiv a résztvevok érzelmi allapotat vizsgalja a programok
utan. Azoknak az érzéseit méri, hogy milyen mértékben érzik magukat boldognak, elégedettnek
vagy oromtelinek a részvétel utan. A valaszok segitenek megérteni, hogyan befolyasolja a prog-

ramok résztvevoinek mentalis allapotat €és €letmindségét.

24. diagram: A programok utani boldogsag érzet szerinti megoszlas

25
20
15

10

0 |

B Legkevésbé vagyok boldog Inkdbb nem vagyok boldog Boldog vagyok Lehetd legboldogabb

Forras: sajat szerkesztés

A boldogsag érzetre vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 1 {6 résztvevo érzete: legkevésbé vagyok boldog,
o 2 {0 résztvevo érzete: inkdbb nem vagyok boldog,
o 23 {6 résztvevd érzete: boldog vagyok,

o 516 résztvevo érzete: lehetd legboldogabb.

A boldogsag érzetre vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Legkevésbé jellemzd: 3,22%,
e Inkabb nem vagyok boldog: 6,44%,
e Boldog vagyok: 74,20%,
e Lehet6 legboldogabb: 16,14%.

Az értékelés alapjan azt lathatjuk, hogy a programoknak jelentOs pozitiv hatdsa van a résztve-
vOk boldogsagérzetére. A résztvevok tobbsége boldognak vagy még boldogabbnak érzi magat
a programok utan, azaz legtobb résztvevd elégedett vagy nagyon boldog a programok eredmé-

nyeként.
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5.2.4. Egészségmegdrzd program demogrdfiai adataiva vonatkozo kérddiv.

Eletkor eloszlisa oszlopdiagram:

A résztvevok életkoranak megjelenitése diagram segitségével.

25. diagram: Kletkor szerinti megoszlis

14
12
10

o N B O

W 18-25 éves 26-35 éves 36-49 éves 50+ éves

Forras: sajat szerkesztés

Az életkor szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 1 {6 résztvevo a 26-35 év kdzotti korcsoportban,
o 12 0 résztvevo a 36-49 év kozotti korcsoportban,

o 816 résztvevd az 50+ év korcsoportban.

A korcsoportok osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e A 26-35 év kozotti korcsoportban résztvevok aranya: 4,76%,
o A 36-49 év kozotti korcsoportban résztvevok aranya: 57,14%,
e Az 50+ év korcsoportban résztvevok aranya: 38,10%.

A 36-49 év kozotti csoport részvétele arra utal, hogy mar ezen életszakaszban is kiemelten fon-
tosnak tartjak az egészségiik megdrzését. Az 50 év felettiek részvétele pedig hangsulyozza az
egeészségmegirzEs jelentdségét az idosebb korosztaly szdmara is, amely kiilondsen fontos eb-

ben az 6regedo tarsadalomban.
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Nemek szerinti megoszlas kordiagram:

Férfi és n6i résztvevok aranyanak szemléltetése.

26. diagram: Nemek szerinti megoszlas

m Férfi m NG

Forras: sajat szerkesztés

A nemek szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezéképpen alakulnak:
o 12 16 résztvevo férfi,

e 910 résztvevo nod.

A nemek osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e A férfi résztvevok aranya: 53,00%,
e A ndirésztvevok ardnya: 47,00%.

A nemek szerinti résztvevok elemzése ravilagit arra, hogy a programoknak széles korti vonze-
reje van mind a férfiak, mind a n0k szamara. A kutatasi eredmények alapjan a résztvevok 53%
-a férfi, mig a n6k aranya 47%. A kis eltérés ellenére az eredmények azt sugalljak, hogy mindkét
nem érdeklddik az egészségmegdrzd programok irant. Fontos megjegyezni, hogy bar a férfiak
a kutatas szerint tobb fizikai munkat végezhetnek, a részvételi aranyban kifejezve a férfiak és

noék kozel egyenlé mértékben vesznek részt az egészségmegdrzd programokon.
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Jogviszony aranya kordiagram:

Hivatasos szolgalati jogviszony, rendvédelmi igazgatasi szolgélati jogviszony, munkaviszony

aranyanak bemutatésa.

27. diagram: Jogviszony szerinti megoszlas

m Hivatdsos szolgalati ogviszony = Rendvédelmi igazgatasi szolgalati jogviszony = Munkavisziny

Forras: sajat szerkesztés

A jogviszony szerinti résztvevok pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 17 {6 résztvevd hivatasos szolgélati jogviszonyban,
e 3 {6 résztvevd rendvédelmi igazgatasi szolgélati jogviszonyban,
e 1 6 munkaviszonyban.
A jogviszony oOsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e A hivatasos szolgalati jogviszony aranya: 81,00%,
o Arendvédelmi igazgatasi szolgalati jogviszony aranya: 14,29%,
e A munkaviszony aranya: 4,71%.

Jogviszonyra vonatkozé kérdés eredménye alapjan megallapithat6, hogy a résztvevok tobb mint
80%-a hivatasos szolgélati jogviszonyba tartozik. A rendvédelmi igazgatasi szolgalati jogvi-

szony ¢és a munkaviszony egyiittes ardnya 19% sem ¢éri el a hivatasosét.
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Szolgalati ido eloszlasa oszlopdiagram:

A résztvevok szolgalati idejének megoszlasanak dbrazolasa.

O P N W b U1 OO N

28. diagram: Szolgalati ido szerinti megoszlas

H15év m6-10év m11-15év 16-24 év m25-30 M 6. adatsor

Forras: sajat szerkesztés

A szolgalati idé pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:

316 résztvevo 1-5 év,

3 16 résztvevd 6-10 év,
3 16 résztvevo 11-15 év,
6 16 résztvevd 16-24 év,
5 16 résztvevd 25-30 év,

1 16 résztvevo 30 + év.

A szolgalati id6 dsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

1-5 év: 12,50%,
6-10 év: 12,50%,
11-15 év: 12,50%,
16-24 év: 25,00%,
25-30 év: 20,83%,

30 +év: 16,67%.
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Az eredmények azt mutatjdk, hogy a legtdbb résztvevd a 16-24 év kozotti szolgalati idével

rendelkezik.

Ebben a kategoridban a résztvevok aranya 25%, ami arra utalhat, hogy ebben az iddszakban, a
szolgalat kezdetén és kdzepén, a résztvevok nagyobb érdeklddést mutatnak az egészségmegor-
z¢s ¢és rekredcio irant. Fontos észrevenni, hogy a 30 év feletti szolgalati id6vel rendelkezdk

aranya 16,67%, ami alacsonyabb, de még mindig észrevehetd.

5.2.5. Egészségmegdrzd programokat megeldzd 3 honapan mért dllapotra vonatkozo kerddiv.

Mentalis allapotra vonatkozo oszlopdiagram:

Egy egészségmegdrzon résztvevok mentalis allapotra vonatkozd kérddiv. A kérddiv segitségé-
vel megkérdezett személyeknek lehetdségiik volt kivalasztani az alabbi opcidk koziil, hogy a

programot megel6zd harom honapban hogyan értékelték sajat mentalis allapotukat.

29. diagram: Mentalis allapot szerinti megoszlas
20
15

10
5 -
0
H Teljes mértékben megfelel Inkdbb megfelel6 Inkdbb nem megfelel6 Egydltalan nem megfelel§
Forras: sajat szerkesztés
A mentalis allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:

e 610 résztvevd mentalis allapota teljes mértékben megfeleld,
o 15 16 résztvevd mentalis allapota inkabb megfelelo.

A mentalis allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

o Teljes mértékben megfeleld aranya: 28,57%,
o Inkabb megfelel6 ardnya: 71,43%.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a résztvevok 28,57%-a érezte magat teljes mértékben meg-
feleld mentalis allapotban a programokat megeldz6 iddszakban, mig az inkabb megfeleld kate-

goriaban a résztvevok aranya 71,43%.
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Fizikai aktivitasra vonatkozo kordiagram:

A fizikai aktivitasra vonatkozé kérddiv arra irdnyul, hogy felmérje a résztvevok fizikai tevé-
kenységeinek gyakorisagat, intenzitasat és altalanos értékelését az elmult harom honap vonat-

kozasaban.

30. diagram: Fizikai aktivitast szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfeleld Inkdbb megfelel6 = Inkdbb nem megfelel6 = Egyaltalan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A fizikai aktivitasra vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 {6 résztvevd fizikai aktivitasa teljes mértékben megfeleld,
e 15 {6 résztvevd fizikai aktivitasa inkdbb megfeleld,
o 1 06 résztvevd fizikai aktivitdsa inkabb nem megfeleld,
o 3 {08 résztvevd fizikai aktivitasa egyaltalan nem megfeleld.
A fizikai aktivitasa vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Teljes mértékben megfeleld aranya: 9,52%,
o Inkabb megfelel6 aranya: 71,43%,
o Inkabb nem megfeleld aranya: 4,76%,
o Egyaltalan nem megfeleld aranya: 14,29%.

Az eredmények alapjan a résztvevok tilnyomé tobbsége, 71,43%-a ,,Inkabb megfeleld” fizikai
aktivitast végzett az elmult harom honap sordn. Ezzel szemben az ,,Egyaltalan nem megfelel6”
fizikai aktivitast végzok aranya 14,29%, ami arra utalhat, hogy van egy kisebb csoport, akiknél
problémak lehetnek ezen a teriileten. Ez adataink alapjan csak a fizikai aktivitas onértékelését
tiikrozi, és nem feltétleniil ad képet a valdsagrol. A résztvevok értékeléseik alapjan érzékelték
a fizikai aktivitdsukat az elmult idészakban, és a kiilonb6z6 kategoridk azt mutatjak, hogy

mennyire elégedettek a sajat aktivitasi szintjiikkel.
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Egészségi allapotra vonatkozé kordiagram:

A kordiagram segitségével konnyen vizualizalhatd, hogy a résztvevok hany szazaléka tartozik
az egyes kategoridkba az egészségi allapotuk szerint. Ez egy gyors és hatékony modszer a ku-

tatasi eredmények 0sszefoglalasara és attekintésére.

31. diagram: Egészségi allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelel6 = Inkabb megfeleld Inkdbb nem megfelel6 Egyaltaldn nem megfelel6

Forras: sajat szerkesztés

Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkez6képpen alakul-

nak:
e 316 résztvevd egészségi allapota teljes mértékben megfeleld,
o 18 {6 résztvevd egészségi allapota inkabb megfeleld.
Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Teljes mértékben megfeleld aranya: 14,29%,
e Inkabb megfelel6 aranya: 85,71%.

Az el6z6 harom honap adatai alapjan a résztvevok korében a ,,Teljes mértékben megfeleld”
egészségi allapotot érzok ardnya alacsonyabb volt (14,29%), mig az ,,Inkabb megfeleld”
egészségi allapotban érzok aranya magasabb (85,71%). Ez azt mutatja, hogy a programok el6tti
iddszakban a résztvevok tulnyomo tobbsége mar rendelkezett valamilyen mértékii egészség-

megorz6 szokasokkal vagy tudatossaggal.
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Lelki allapotra vonatkozo kordiagram:

A lelki allapotra vonatkozo kérd6iv a program részvétele utan a résztvevok érzelmi €s gondolati

allapotat méri.

32. diagram: Lelki allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfeleld
u Inkdbb megfeleld
= Inkdbb nem megfelel6

Egyaltaldn nem megfelel

Forras: sajat szerkesztés

A lelki allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:

e 616 résztvevd lelki allapota teljes mértékben megfeleld,
o 14 {6 résztvevd lelki allapota inkabb megfeleld,
e 1 {6 résztvevo lelki allapota inkabb nem megfeleld.
A lelki allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Teljes mértékben teljes megfeleld aranya: 28,57%,
o Inkéabb megfeleld ardnya: 66,67%,

e Inkébb nem megfeleld: 4,76%.

Ezek az adatok a programok el6tti harom honapra vonatkoznak, €s azt mutatjak meg, hogy a

résztvevok tulnyomo tobbsége mar a programok megkezdése eldtt is ,,Inkabb megfeleld” lelki

allapotban érezte magat. A viszonylag alacsony ,,Inkabb nem megfeleld” lelki allapot aranya

pozitivum lehet, és azt jelezheti, hogy a résztvevok szamara a lelki egészség fenntartdsa mar

elézobleg is fontos volt.
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Fesziiltség szintjére vonatkozé kordiagram:

A fesziiltség szintre vonatkozé kérdés a résztvevok aktudlis stressz-szintjére irdnyul, mennyire

érzik magukat fesziiltnek a résztvevok.

33. diagram: Fesziiltség szintje szerinti megoszlas

m Magas = Kozepes = Alacsony

Forras: sajat szerkesztés

A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 {6 résztvevo fesziiltség szintje magas,
o 13 0 résztvevo fesziiltség szintje kdzepes,
e 616 résztvevo fesziiltség szintje alacsony.
A fesziiltségi szintjére vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Magas fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 9,53%,
o Kozepes fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 61,90%,
e Alacsony fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 28,57%.

Az eredmények arra utalnak, hogy a résztvevok jelentds része kdzepes fesziiltségi szinttel ren-
delkezik, mig alacsony fesziiltségi szinttel rendelkezOk szama is jelentds. A magas fesziiltségi
szinttel rendelkezdk aranya viszonylag alacsony, ami pozitivum lehet. A fesziiltség kialakula-
saban szamos tényez0 szerepet jatszhat, példaul a magas munkaterhelés, a bezartsag ¢és az el-

szigeteltség a kiilvilagtol.
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Stresszforrasokra vonatkozo kordiagram:

A stresszforrasokra vonatkozo kérdés célja, hogy feltarja a résztvevok érzetének kivalto ténye-
z0it. Az egyes faktorokra (Magas munkaterhelés, Konfliktusok a kollégakkal vagy a vezetéssel,
Biztonsagi kockazatok, Elszigeteltség a kiilvilagtol) segitenek azonositani, hogy koziiliikk mely

tényezok okoznak stresszt az egyes résztvevok szamara.

34. diagram: Stresszforras szerinti megoszlas

m Magas munkaterhelés = Konfliktusok a kollégakkal vagy a vezetéssel

Biztonsagi kockazatok Elszigeteltség a kilvilagtdl

Forras: sajat szerkesztés

A stresszforrasra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
e 11 {6 résztvevd: magas munkaterhelés,
e 13 16 résztvevd: konfliktus a kollégakkal vagy a vezetéssel,
o 1 0 résztvevo: biztonsagi kockazat,
o 316 résztvevd: elszigeteltség a kiilvilagtol.
A stresszforrasra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Magas munkaterhelés: 39,29%,
o Konlfliktus a kollégékkal vagy a vezetéssel: 46,43%,
e Biztonsagi kockazatok: 3,57%,
o Elszigeteltség a kiilvilagtol: 10,71%.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a résztvevok (46,43%) a kollégéakkal, illetve a vezetéssel
valo konfliktusokhoz kapcsolddo stresszforrasokkal szembesiil. A magas munkaterhelés is je-
lentds aranyban (39,29%) szerepel, mig a biztonsagi kockéazatok és az elszigeteltség a kiilvilag-

tol kisebb mértékben, de szintén észlelhetdk (3,57% és 10,71% aranyban).
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Szorongas érzetre vonatkozo kordiagram:

Ez a kérdés a résztvevok pszicholdgiai allapotanak elemzését szolgalja, és a valaszok segitenek

azonositani, hogy mennyire jellemzd a szorongas az egyes résztvevonél.

35. diagram: Szorongas érzet szerinti megoszlas

= Nagyon jellemzé Inkabb jellemzé Inkdbb nem jellemzd Egyaltalan nem jellemzé

Forras: sajat szerkesztés

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
e 516 résztvevd szorongas érzete inkabb jellemzd,
e 12 {6 résztvevd szorongas érzete inkdbb nem jellemzd,

e 410 résztvevd szorongas €rzete egyaltalan nem jellemzo.

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés odsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Inkébb jellemz6: 23,81%,
e Inkéabb nem jellemz6 57,14%,
o Egyaltalan nem jellemzd. 19,05%.

A kérddiv eredménye azt mutatja, hogy a résztvevok (57,14) -ra ,,Inkabb nem jellemzd a szo-
rongas. Az ,,Inkébb jellemzd” kategdridban igen magas mutatét (23,81%) lathatunk. Azonban

a résztvevok (19,05%) -a ,,Egyaltalan nem jellemzd” kategdriaba sorolta magat.
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Boldogsag érzetre vonatkozo oszlopdiagram:

Ez a kérdés arra iranyul, hogy feltérképezze a résztvevok boldogsagra vonatkozo6 valtozast. A
valaszok alapjan kategorizalhatok, a diagram segitségével attekinthetd, hogy a résztvevok mi-

lyen mértékben érzik magukat boldognak.

36. diagram: Boldogsag érzet szerinti megoszlas

16
14
12
10

o N B OO

B Legkevéshé vagyok boldog Inkdbb nem vagyok boldog Boldog vagyok Lehet6 legboldogabb

Forras: sajat szerkesztés

A boldogsag érzetre vonatkozé kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 1 {6 résztvevd érzete: legkevésbé vagyok boldog,
o 3 {0 résztvevo érzete: inkdbb nem vagyok boldog,
o 15 16 résztvevd érzete: boldog vagyok,
o 2 {6 résztvevo érzete: lehetd legboldogabb.
A boldogsag érzetre vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Legkevésbé jellemzd: 4,76%,
e Inkabb nem vagyok boldog: 14,29%,
e Boldog vagyok: 71,43%,
e Lehetd legboldogabb: 9,52%.

Az el6z6 harom honapra vonatkozd boldogsag érzettel kapcsolatos kutatdsi eredmények alapjan
lathato, hogy a résztvevok nagy része boldognak érezte magat ebben az idészakban. A legtobb
valaszado azt jelolte meg, hogy boldog vagy inkabb boldog, €és csak kisebb hanyaduk jelezte,
hogy kevésbé boldog vagy inkabb nem boldog.

64



5.2.6. Rekredcios programokon valo részvételt kovetd dllapotra vonatkozo kérdoiv.

A rekreacios program megitélésre vonatkozo oszlopdiagram:
A rekreacios programok értékelésére irdnyul6 oszlopdiagram célja, hogy feltérképezze a részt-
vevok véleményét a programokkal kapcsolatban, kiilonb6z6 szempontok alapjan. A kutatas arra
Osszpontosit, hogyan élik meg a résztvevok a programokon vald részvételt, milyen tapasztala-
taik vannak a kornyezettel és a tarsasdggal kapcsolatban. Az értékelés kiterjed a résztvevok
altalanos jolétére €és a programok altal nytjtott élmények sokféleségére.

37. diagram: Programok megitélése szerinti megoszlis

20
15

10

EKivalé mJo Elégséges Elégtelen

Forras: sajat szerkesztés

A programok megitélésére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen ala-

kulnak:
o 17 16 résztvevd megitélése: kivalo,
e 4 {6 résztvevd megitélése: jo.
A programok megitélésére vonatkozo kérdés dsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Kivald: 80,95%,
e J6:19,05%.

A programok megitélésére vonatkozd eredmények alapjan a résztvevok tilnyomd tobbsége

(80,95%) kivalonak értékeli a programokat, mig egy kisebb hanyad (19,05%) j6 mindsitést ad.
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Mentalis allapotra vonatkozo diagram:

A kutatas ezen része arra iranyul, hogy mélyebben megértsem, milyen hatdssal vannak a rekre-

acioés programok az egyének mentalis allapotara.

38. diagram: A programok utani mentalis allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelel6 = Inkdabb megfelelé = Inkdbb nem megfeled Egyaltalan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani mentalis allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
e 610 résztvevd mentalis allapota teljes mértékben megfeleld,
e 12 0 résztvevo mentalis allapota inkabb megfeleld.

A mentalis allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:

o Teljes mértékben megfeleld aranya: 28,57%,
o Inkabb megfeleld aranya: 57,14%.

Az egészségmegdrzd programok utani mentalis allapotra vonatkozé eredmények azt mutatjak,
hogy a résztvevok jelentds része pozitiv valtozast tapasztalt a mentalis allapotaban. A ,,Teljes
mértékben megfeleld” értékelés aranya 28,57%, mig az ,,Inkabb megfeleld” értékelés aranya

magasabb, 57,14%.
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Fizikai aktivitasra vonatkozo kordiagram:

A fizikai aktivitdsra vonatkoz6 kérddiv arra iranyul, hogy felmérje a résztvevok fizikai aktivi-
tasat a programoknak koszonhetden. Segitettek-e ezek a programok az adott allapotbol kibil-

lenteni a résztvevoket.

39. diagram: A programok utani fizikai aktivitast szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfeleld
= Inkdbbb megfeleld
u Inkdbb nem megfeleld

Egyaltalan nem megfelel

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani fizikai aktivitisra vonatkozo kérdés pontos szaimadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
e 3 {6 résztvevo fizikai aktivitasa teljes mértékben megfeleld,
e 16 {6 résztvevd fizikai aktivitasa inkdbb megfeleld,
o 2 {6 résztvevo fizikai aktivitasa inkabb nem megfeleld.
A fizikai aktivitasa vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Teljes mértékben megfeleld aranya: 14,29%,
e Inkabb megfeleld aranya: 76,19%,
e Inkébb nem megfeleld: 9,52%.
A fizikai aktivitasra vonatkozo6 kérdéiv eredményei azt mutatjak, hogy a résztvevok tobbsége,

azaz 19 16 (3 16 ,,Teljes mértékben megfelel6” és 16 16 ,,Inkdbb megfeleld™), pozitivan értékeli

fizikai aktivitasat a programok utan. 2 {6 értékelte tigy a fizikai aktivitasat, hogy inkabb negativ.
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Egészségi allapotra vonatkozo kordiagram:

Az egészségi allapotra vonatkozé kérddiv azt méri, hogy a résztvevok milyen mértékben érté-

kelik égészségi allapotuknak a valtozasat az egészségmegdrzo program részvétele utan.

40. diagram: A programok utani egészségi allapot szerinti megoszlas

= Teljes mértékben mefeleld
= |Inkdbb megfeleld
= Inkdbb nem megfelel§

Egydltalan nem megfelel§

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani egészségi allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
o 6 16 résztvevo egészségi allapota teljes mértékben megfeleld,
o 15 {6 résztvevd egészségi allapota inkabb megfeleld.
Az egészségi allapotra vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Teljes mértékben megfeleld aranya: 28,57 %,
o Inkabb megfelel6 aranya: 71,43%.
Az egészségi allapotra vonatkozd kérd6iv eredményei azt mutatjak, hogy a résztvevok jelentds

tobbsége, azaz 21 {6 (6 {6 ,, Teljes mértékben megfeleld” és 15 16 ,,Inkabb megfeleld”), poziti-

van értékelte egészségi allapotat a programok utén.
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Lelki allapotra vonatkozo kordiagram:

Ez a kordiagramm azt méri, hogy a részvevok szubjektiv érzéseiket €s lelki allapotukat, hogyan

értékelték a programok részvétele utan.

41. diagram: A programok utana lelki allapot szerinti megoszlas

m Teljes mértékben megfelel6
= Inkdbb megfelel6
= Inkdbb nem megfelel6

Egyaltalan nem megfeleld

Forras: sajat szerkesztés
A programok utani lelki allapotra vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezokép-
pen alakulnak:

o 19106 résztvevd lelki allapota teljes mértékben megfeleld,

o 12 {6 résztvevd lelki allapota inkabb megfeleld.

A lelki allapotra vonatkozo kérdés odsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Teljes mértékben teljes megfeleld aranya: 42,86%,
o Inkabb megfeleld aranya: 57,14%.

A programok utani lelki allapotra vonatkoz6 eredmények nagyon pozitivak, mivel a résztvevok
tulnyomo tobbsége, azaz 31 6 (19 16 ,,Teljes mértékben megfeleld” és 12 {6 ,,Inkdbb megfe-
lel6”), kiegyensulyozottnak és megfelelonek értékelte lelki allapotat a programokat kdvetden.
A megfeleld lelki allapotnak szdmos pozitiv hatasa lehet mind az egyén, mind a munkahelyi
kozosség szamara. A j6 lelki egyensuly javithatja a stressztiird képességet, segithet a probléma-
megoldasban, hozzajarulhat az egészséges kommunikacidhoz €s a j6 munkahelyi kapcsolatok

kialakitasahoz.
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Fesziiltség szintjére vonatkozo kordiagram:

A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés célja az, hogy felmérje, mennyire érzik magukat a részt-
vevok stresszesnek jelenleg. A fesziiltség szintjének ismerete fontos szdmos szempontbol, kii-
l6ndsen olyan kornyezetekben, ahol a stressz és a fesziiltség jellemzd lehet, példaul a biintetés
-végrehajtasi intézetekben, intézményekben.

42. diagram: A programok utani fesziiltség szint szerinti megoszlas

m Magas = Kbzepes Alacsony Nem kerilt megjeldlésre

Forras: sajat szerkesztés

A programok utani fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezo-

képpen alakulnak:
o 1 {6 résztvevo fesziiltség szintje magas,
e 10 06 résztvevd fesziiltség szintje kdzepes,
o 810 résztvevo fesziiltség szintje alacsony,

e 2 {6 résztvevod nem jelolte meg.

A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Magas fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 4,76 %,
o Kozepes fesziiltségi szintli résztvevok aranya: 47,62 %,
o Alacsony fesziiltségi szintli résztvevok ardnya: 38,10%,

o Nem keriilt megjelolésre aranya: 9,52%.
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A fesziiltség szintjére vonatkozo kérdés eredményei azt mutatjak, hogy a résztvevok tobbsége
alacsony ¢és kozepes fesziiltségi szinttel rendelkezik a programokat kdvetden. A résztvevok fe-
sziiltség szintjének monitorozasa &s értékelése lehetdséget teremt a szervezetnek a munkahelyi
kornyezet javitasara, a stressz okainak azonositasara €s az alkalmazottak timogatasara. Ez hoz-
zédjarulhat a munkahelyi hatékonysag noveléséhez, a munkavallalok jolétének javitasdhoz €s a
szervezeti kultura erdsitéséhez a biintetés-végrehajtasi szektorban.

Szorongas érzetre vonatkozé kordiagram:

A "Szorongas érzet" kategdria arra irdnyul, hogy a résztvevok értékeljék sajat szorongasuk mér-

tékét a programok részvétele utan.

43. diagram: A programok utini szorongas érzet szerinti megoszlas

= Nagyon jellemzé Inkdbb jellemz6 Inkabb nem jellemzé Egyaltaldn nem jellemzé

Forras: sajat szerkesztés

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 2 {6 résztvevd szorongas érzete inkabb jellemzo,
e 12 {6 résztvevd szorongas érzete inkdbb nem jellemzd,

o 710 résztvevd szorongas érzete egyaltalan nem jellemzd.

A szorongas érzetre vonatkozo kérdés odsszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
o Inkabb jellemzd: 9,52%,
e Inkébb nem jellemz6: 57,14%,

o Egyaltalan nem jellemzd: 33,33%.
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Osszességében az adatok arra utalnak, hogy a programoknak pozitiv hatdsa van a résztvevok
szorongas érzetére. Fontos folytatni és erdsiteni ezeket a programokat, valamint figyelembe
venni azokat a specifikus elemeket, amelyek kiillondsen hatékonyak lehetnek a szorongés csok-

kentésében a biintetés-végrehajtasban dolgozok korében.

Boldogsag érzetre vonatkozo oszlopdiagram:
A boldogsag érzetére vonatkoz6 kérddiv a résztvevok érzelmi allapotat vizsgalja a programok
utan. A valaszok segitenek megérteni, hogyan befolyasolja a programok résztvevéinek mentalis
allapotat és ¢letmindségét.

44. diagram: A programok utani boldogsag érzet szerinti megoszlas

20
15

10

B Legkevésbé vagyok boldog Inkdbb nem vagyok boldog Boldog vagyok Lehetd legboldogabb

Forras: sajat szerkesztés

A boldogsag érzetre vonatkozo kérdés pontos szamadatai a kovetkezoképpen alakulnak:
o 1 0 résztvevo érzete: inkdbb nem vagyok boldog,
o 17 16 résztvevd érzete: boldog vagyok,
e 3 {6 résztvevo érzete: lehetd legboldogabb.
A boldogsag érzetre vonatkozo kérdés osszesitett részvételi aranya a kovetkezo:
e Inkabb nem vagyok boldog: 4,76%,
e Boldog vagyok: 80,95%,
e Lehet6 legboldogabb: 14,29%.

Az adatok azt mutatjak, hogy a résztvevok tilnyomo tobbsége boldognak érzi magat a progra-
mok részvételét kovetden, és még egy kisebb hanyaduk azt mondja, hogy lehetd legboldogabb
érzik magukat. A legtobb valaszadd azt jeldlte meg, hogy boldog vagy inkdbb boldog, €és csak
kisebb hanyaduk jelezte, hogy kevésbé boldog vagy nem boldog.
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6. REKREACIOS PROGRAMOK ERTEKELESE.

A kutatdsom soran szerettem volna két fontos kérdésre valaszt kapni, amit a fenti adatok alapjan
meg is kaptam. A kutatds eredményei alapjan tisztazhatd, hogy a résztvevok életmindségére
kifejtett hatasok széleskortiek és sokszinliek. A programok eldtti és utani 6sszehasonlitas segit
megérteni, hogy milyen mértékben jarultak hozza a résztvevok fizikai, mentélis és érzelmi al-
lapotanak fejlédéséhez. Az alabbiakban részletezve talalhatok az eredmények az egyes dimen-

710k szerint.

A fizikai aktivitas és egészségi allapotra vonatkozo kérdéiv eredménye alapjan elmond-
hato, hogy a ,, Teljes mértékben megfeleld” kategdriaba tartozo résztvevok szdmanak noveke-
dése azt mutatja, hogy a programok sikerrel jartak a fizikai aktivitas 0sztonzésében. Ez a ten-
dencia 6sszhangban van az egészségi allapot pozitiv iranyu valtozésaival is. A rendszeres test-
mozgasnak pozitiv hatdsa lehet az egészségi allapotra €s a jollétre. A programok tdmogatjak a
résztvevok fizikai aktivitdsat és annak javitasat a kornyék adta lehetdségeknek kdszonhetden
(tarazas a hegyekben, megfeleld étkezés). Ugyanakkor azok, akik kevésbé elégedettek a fizikai
aktivitasukkal, tovabbi tAmogatasra és dsztdonzésre lehet sziikségiik a valtozas eléréséhez. Osz-
szességében megallapithatom, hogy a rekreacids a programok hatékonyan tdmogattak a részt-
vevok egészségi fejlddését és altalanos jolétét.

A lelki allapotra és szorongas érzetére vonatkozo kérdéiv eredményei alapjan elmond-
haté, hogy az adataink azt mutatjak, hogy a rekreacids programok pozitiv hatassal vannak a
résztvevok lelki jolétére, és segithetnek a stressz, szorongés és lelki terhelik kezelésében. Az
eredmények alapjdn megallapithatd, hogy a programok fontos szerepet jatszhatnak a lelki
egeészség tamogatasaban és javitdsaban. A szorongas érzetre vonatkozo eredmények alapjan
megallapithatd, hogy a programok résztvevoi koziil tobbségében ,,Inkdbb nem” vagy ,,Egyalta-
lan nem” jellemz0 a szorongés. Ez az eredmény azt mutathatja, hogy a rekreacios programok

hozzéajarulnak a résztvevok pszichologiai jolétéhez és szorongasuk csokkentéséhez.

A boldogsag érzetére és fesziiltségi szintre vonatkozé kérddiv eredményei alapjan el-
mondhatd, hogy az eredmények alapjan lathato, hogy a résztvevok boldogsagi szintje javulast
mutatott a programok eldtti idészakhoz képest. Ez azt jelzi, hogy a programok pozitiv hatast
gyakoroltak az érzelmi jolétére. A résztvevok jobb érzelmi allapota szdmos tényezdre vezethetd
vissza, példaul azokra az §sztonzd és timogato tevékenységekre, amelyeket a programok soran

tapasztaltak.
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Emellett az is lehet, hogy a résztvevok a programok sordn nyujtott stresszkezelési technikakat
megtanulta és alkalmazta, amelyek segitségével boldogabbak ¢s kiegyensulyozottabbak lehet-
nek a mindennapi életben. Fontos tovabbi kutatdsokat végezni a programok utdni allapot elem-
zés¢hez, €s megérteni, hogy a programok milyen hatassal vannak a résztvevok életmindségére
¢s boldogsagara. Ezen feliil, az értékelés alapjan érdemes lehet kiemelt figyelmet forditani
azokra, akik magasabb fesziiltségi szinttel indulnak a rekreacids programon, €s személyre sza-
bott timogatast biztositani szamukra.

Az 0sszességében pozitiv hatasok ellenére fontos megjegyezni, hogy a mentalis és lelki teriile-
teken valtozasok nem mindig egyértelmiiek, €s tovabbi kutatasokra van sziikség az eredmények
mélyebb megértésé¢hez. A jovobeni programszervezés soran figyelembe kell venni a mentalis
¢s érzelmi szempontokat, és sziikség lehet személyre szabott tdmogatasi rendszerek kialakita-
sara. Végso soron a kutatds eredményei alapjan elmondhat6, hogy a programok szdmos tertile-

ten hozzéjarulnak a résztvevok életmindségének javulasahoz.
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7. AZ EGESZSEGMEGORZO PROGRAMOK ERTEKELESE

A kutatasi eredmények alapjan a résztvevok 53% -a férfi, mig a nék ardnya 47%. Ez azt jelez-
heti, hogy mindkét nem felismeri az egészségfontossagat, €s egyarant elkotelezett a megel6zo
¢€s egészségjavito tevékenységek irant. A kutatdsi eredmények alapjan azt lehet javasolni, hogy
a jovObeni programok tervezésekor tartsak szem eldtt a nemek k6zotti egyenldséget €s a speci-
fikus igényeket. Az eredmények alapjan mind a férfiaknak, mind a néknek sz6l6 programok
kinalhatnak tovabbi elényoket, ami novelheti a részvételi aranyokat és javithatja az egészség-
iigyi eredményeket mindkét nem esetében. Az adatok alapjan az egészségmegOrzés fontossaga

egyértelmiien érvényesiil mind fiatal, mind iddsebb korban.

Az értékelés alapjan lathatjuk, hogy a programok sikeresen vonzzk a kiilonboz6 életkora részt-
vevoket. Ez az informéacio segithet a jovébeni programok tervezésében, amelyek még hatéko-
nyabban célozzdk meg az egész tarsadalom széles rétegeit, figyelembe véve az életkori sajatos-
sdgokat. A kutatds alapjan valosziniisithetd, hogy a hivatasos szolgélati jogviszonyban allok
szamara a programok szervezése és részvétel szorosabban kapcsolddik a szakmai tevékenysé-
giikhoz, és szamukra nagyobb hangsulyt fektetnek az ilyen tipust tevékenységek tamogatéasara.
A rendvédelmi igazgatasi szolgélati jogviszonyban 1évOk szamadra is jelentds az érdeklddés, de
az alacsonyabb részvételi aranyuk arra utalhat, hogy esetiikben mas szempontok is befolyasol-
hatjdk a részvételt. Az adatokat figyelembe véve javasolt lehet, hogy a jovObeni programok
tervezésekor még hangsulyosabban figyeljék a kiilonb6z6 jogviszonyban 1évo résztvevok sziik-
ségleteit és elvarasait. Egyesithetik azokat az elemeket, amelyek vonzova teszik a programokat
mind a hivatasos, mind a rendvédelmi igazgatési szolgalati jogviszonyban 1évék szamara, és
emellett kiilonos figyelmet fordithatnak a munkaviszonyban allok részvételének novelésére is.
A hossz szolgélati idével rendelkezdk szamara kiemelten fontos lehet az egészségmegorzés a
bortonartalmak, kiilondsen a munkaterhelés, kiégés és egyéb egészségligyi panaszok megeld-
zése érdekében. Ennek megfelelden a tovabbi programok tervezésekor javasolt lehet a hosszi
szolgalati idével rendelkezdk specialis igényeinek figyelembevétele €s olyan elemek beépitése,

amelyek segitik 6ket az egészségiik megdrzésében és javitasaban.

Az egészségmegdrzd programoknak szamos kedvezd hatasa van a résztvevok allapotara, amit
az eldtti és utani adatok dsszehasonlitasa is alatdmaszt. Az adatok alapjan egyértelmiien lathato,
hogy a programok szamos igéretes hatast gyakoroltak a résztvevok mentdlis, fizikai és érzelmi

allapotara.
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A mentalis allapotban, bar nem tortént jelentOs valtozas, az eredmények azt mutatjak, hogy a
programok stabilan tartottak a résztvevok mentalis allapotat. Az adatok alapjan lathato, hogy a
résztvevok fizikai aktivitdsdban és egészségi allapotaban észrevehetd javulasok tapasztalhatok,
amelyeket az 0sztonzd programok segitettek eld. Tovabba megfigyelhetd volt a lelki allapot
pozitiv fejlodése €s a fesziiltség szintjének csokkenése, ami arra utal, hogy a programok haté-
konyan kezelték a stresszfaktorokat és tamogattak a résztvevok mentalis egészségét. Kieme-
lendd, hogy a szorongas érzetének visszaszoritasa kiilondsen fontos a biintetés-végrehajtas te-
riletén dolgozdk egészségének és hatékonysaganak fenntartdsa szempontjabol. Az altalanos
elégedettség ¢és értékelés alapjan megallapithatd, hogy a résztvevok nagy tobbsége rendkiviil
elégedett volt a programokkal, ami azt sugallja, hogy a programok sikeresen teljesitették az
elvarasokat és pozitiv élményt nyujtottak. Osszességében az adatok alapjan lathatd, hogy az
egészségmegdrzd programok széleskoriien eldsegitették a résztvevok fizikai, mentalis és lelki
allapotanak javulasat, ami a programok kivaldo mindségét €s a résztvevok elégedettségét tiikkrozi.
Bar az 6sszességében ezek az eléremutatd hatdsokat kiemeljiik, fontos megjegyezni, hogy a
mentalis és lelki teriileteken tapasztalt valtozasokat érinté eredmények nem mindig egyértel-
miiek. Az valtozés lehetdségének mélyebb megértéséhez sziikség van tovabbi kutatdsokra. A
jovObeni programtervezés sordn elengedhetetlen figyelembe venni a mentalis €s érzelmi szem-

pontokat, és esetlegesen személyre szabott tdimogatasi rendszerek kialakitasara is sziikség lehet.
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OSSZEGZES

Mindennapjaink részének tekinthetjiik azokat a hatasokat, amelyeket a stressz jelensége meg-
hataroz, amelyeket stresszként €liink meg. A biintetés-végrehajtas vilagaban ez hatvanyozottan
igaznak tlnik, a szervezet specialis szerepe, feladata és jellegébol fakado sajatossdgai miatt.
Ezen sajatossagok és azok vonzatai, elkeriilhetetlentil hatnak a szervezetben szolgalatot teljesitd
személyi allomany tagjaira. Dolgozatom célja az volt, hogy bemutatva a szervezet egészség-
megOrzés iranyaba mutatd programjait - amelyek az allomanytagok szdmara igénybe vehetok
¢€s az optimalisabb stresszkezelést, rekreaciot, egészségmegorzést célozzak meg, ralatast nyer-

jek hatékonysagukra és esetlegesen tovabbi javaslatokat tehessek a fejlesztés iranyaba.

Dolgozatomban arra torekedtem, hogy bemutassam a t¢émahoz szorosan kapcsoldédo alapfogal-
makat, elméleti megallapitasokat, valamint azon talalkozasi pontokat, amelyek a biintetés-vég-

rehajtas szervezetének miikodésével érintkeznek.

Kutatdasomban sajat szerkesztésii kérddivvel mértem fel a programok résztvevdire vonatkozdan
a programokat megel6zd, illetve azokat kdvetd mentalis-, és fizikai jollétet leird allapotokat.
A stresszkezelést vizsgalo kutatasban 31, mig az egészségmegorzésre fokuszalo kutatasban 21
{6 vett részt, vizsgalati alanyként. A kérddivben szerepld kérdések jellemzden dnbevallason és
szubjektiv megitélésen alapuld valaszokat igényeltek. A véalaszokat elemezve, voltak szdmomra

megjosolhatd és kevésbé megjosolhatd eredmények.

Az elsO hipotézisem, amely szerint azt valoszinlisitettem, hogy a megkérdezettek tobbsége f6
stresszforrasként a konfliktust jeloli meg, beigazolodott. A kollégakkal, illetve a vezetdséggel
valo konfliktusok foglaltak el az elsd helyet, mint stresszforras, megelézve a magas munkater-
helés, a biztonsagi kockéazatok és a kiilvilagtol valo elszigeteltség érzését. Ebbdl azt a kovet-
keztetést vontam le, hogy a kapcsolatok mindsége, az egyiittmiikddés kiemelten fontos lehet a

személyi allomany szdmara.

A kutatas eredményeit alapul véve az a javaslatom, hogy a személyek kozotti kapcsolatok javi-
tasa érdekében kommunikacio-, konfliktuskezeld tréningeket, képzéseket szervezzenek a sze-
mélyi alloméany részére. Emellett fontos lenne folytatni €s bdviteni az egészségmegdrzd és

stresszkezeld programokat, az emlitett témakkal.
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A masodik hipotézisemben azt a feltételezést fogamaztam meg, hogy a megkérdezettek tobb-
ségének lelki allapota, fesziiltségi szintje €s boldogsag érzete pozitiv valtozast mutat, a progra-

mokon vald részvételt kovetden.

Az adatok alapjan ez a hipotézisem is beigazolddott, hiszen a résztvevok jelentOs része pozitiv
valtozast tapasztalt a fenti tényezok mindegyikének tekintetében. Ez arra utal, hogy a progra-
mokon résztvevok megfeleld szintli odafigyelést és gondoskodast kapnak, es ez az, amit a min-
dennapi életben is jo lenne megtapasztalni, talan nem véletlen, hogy épp a kapcsolatok konflik-
tusos mivolta a legnagyobb stressz. Ennek tudatban valészinii, hogy hidnyzik a megfeleld oda-

figyelés a szolgalati helyen.

A harmadik hipotézisemben azt valoszinisitettem, hogy az egészségmegdrzé programokon
valé részvétel pozitivan hat a mentalis egészségre. Ezen feltevésem nem igazolddott be a kuta-
tas soran, mivel az eldtte és utdna mért értékek megegyezést mutatnak. Fontos megjegyezni,
hogy bar az adatok nem mutatnak valtozast a mentélis egészséget illetden, ennek egyik oka az
lehet, hogy a kérddivet csak egy kisebb csoport toltotte ki, €s ezaltal nem tekinthetd reprezen-

tativnak.

Az adatok alapjan tovabb kell gondolni azokat a kérdéseket, amelyeket a résztvevoknek ebben
a témakorben feltettem. Elképzelhetd, hogy ezeket a kérdéseket mddositani vagy éppen kiegé-
sziteni kell annak érdekében, hogy még mélyebben megértsiik a résztvevok €lményeit és véle-
ményét a programok hatasardl. Fontos lehet ) kérdéseket feltenni, amelyek segitségével feltér-
képezziik, hogy konkrétan milyen odafigyelést, gondoskodast és ismeretanyagot kaptak a részt-
vevok a programokon, valamint hogyan tudnék ezt akar hatékonyabban beépiteni a mindennapi
életiikbe. Emellett érdemes lehet tovabbi kérdéseket feltenni arrdl, hogy hogyan értékelik a
programok altal nyujtott tAmogatast a kapcsolatokban és hogyan lehetne javitani a programok
hatékonysagat az ilyen tipust kihivasok kezelésében. Fontos lehet tovabbi elemzéseket vé-
gezni, esetleg mas modszerekkel mérni az egészségmegdrzé programok hatasait a mentalis
egeészségre, hogy atfogdbb képet kapjunk a programok hatékonysagarol és hatasarol. Mindezek
utén, az eredményekbdl arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy jelenleg a biintetés-végrehajtasi
szervezetnél alkalmazott programok, szamos pozitiv hatassal jarnak az allomany mentalis- és
testi jolléte szempontjabol. A résztvevok visszajelzései alapjan a programok hozzajarultak a

stressz csOkkentéséhez, a fesziiltség szint mérsékléséhez, és a boldogsag érzet ndveléséhez.
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A BVOP altal kiadott utasitasoknak megfeleléen a programoknak folyamatosan figyelembe kell
venniiik a résztvevok egészségiigyi és mentalis allapotat, €s sziikség esetén modositaniuk kell
a tevékenységeket. A programokat tovabbra is sz€les kortien elérhetdvé kell tenni, és a szolgal-
tatasokat rugalmasan kell igazitani a résztvevok igényeihez. Az eredmények, még ha kis szamu
mintan is de tlikrozik a programok hatékonysagat és azt, hogy a BVOP ¢s a BVOTRK fontos

szerepet jatszik a bortonrendszerben dolgozok egészségének tamogatasaban és fejlesztésében.

A kutatasban résztvevok a programokat kdvetden mentalisan frissebbeké valtak. A testmozgasra
€s egészséges ¢letmodra Osszpontositd programok segitettek a résztvevoknek fizikailag akti-
vabbak lenni és egészségesebben €lni. A résztvevok pozitivan értékelték a programok elérheto-
ségét és mindségét, ami megerositette Oket abban, hogy van tdmogatas €s lehetdség a mentalis
¢s testi egészségiik karbantartasara. A visszajelzések alapjan kideriilt, hogy bizonyos teriilete-
ken, példaul az infrastruktira vagy a programok szervezése terén, tovabbi fejlesztések sziiksé-

gesek az hatékonysag novelése érdekében.

A prevencids tevékenység hatékonysaganak tovabbi ndveléséhez azonban fontos, hogy megta-
laljuk azokat a csatornakat és modszereket, amelyeket a személyi dllomany tagjai rendszeresen
¢s szivesen hasznélnak. A prevencids kérddivek €és a programok utani visszajelzések monitoro-
zasa tovabbra is elengedhetetleniil fontos. Ezek alapjan lehet mddositani és alakitani a preven-
cios tevékenységet, figyelembe véve a résztvevok javaslatait, hiszen az érintettek aktiv bevo-

nasa kulcsfontossagu a hatékonysag szempontjabol.
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MELLEKLET

1. szamu melléklet

Beleegyezo nyilatkozat

Kijelentem, hogy a Kantor Adam, a Nemzeti Kozszolgalati Egyetem Rendészettudomany Kar
végzOs hallgatdja altal végzett vizsgalatban dnként veszek részt. A vizsgalat jellegérdl annak

megkezdése elott kielégitd tajékoztatast kaptam.

Fenntartom a jogot arra, hogy a vizsgélat sordn annak folytatasatol barmikor elallhassak. Ilyen

esetben a rolam addig felvett adatokat tordlni kell.

Tajékoztatast kaptam arrél, hogy a vizsgalatot végz6 az azonositasomra alkalmas személyi ada-
taimat bizalmasan kezelik és szigorian bizalmasan kezelnek minden olyan informaciot, amit a
kutatés keretén beliil gytijtenek 6ssze. A kutatds soran nyert adatokat koddal ellatva biztonsagos
szamitdgépen, a valaszlapokat elzarva 6rzik. Az egyéni kodot minden kérddiv esetében a kuta-
tas vezetdje adja, €s csak 6 ismeri. A kutatds sordn nyert adatokat 0sszegzik, statisztikai elem-

zéseket végziink rajta, amelyekbdl egyetlen résztvevo azonossaga sem allapithaté meg.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalat eredményeit kizarolag kutatasi célra hasznaljak, a biinte-

tésvégrehajtasi anyagomba nem kertil be.

Kelt: Pilisszentkereszt 20 ... év ...... hO.viiiiii, nap

a személy alairasa
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2. szamu melléklet

T4jékoztato nyilatkozat

On egy tudomanyos kutatasban vesz részt, amelynek vezetéje Kantor Adam, a Nemzeti Koz-
szolgalati Egyetem Rendészettudomany Kar végzos hallgatdja. A vizsgélat lebonyolitasat a
vizsgalat vezetdje végzi.

A vizsgalat célja

A vizsgalat célja, hogy széleskorlien felmérje a fejlédési lehetdségeket a személyi allomany
mentalhigiénés gondozasaban illetve a stresszkezelési €s rehabilitaciés modszerek hatékonysa-
ganak megitélését és az ezekhez kapcsolodo programok értékelését. Ez a tertilet kevés figyelmet
kap a tudomanyos kutatasban, pedig megismerése fontos a stressz megeldzésében, a mentalis
¢s a testi egészség megtartdsaban.

A vizsgalat menete
A vizsgéalat kérddives formaban zajlik. Harom kérddiv keriil kitoltésre.

A kérdoivek kitoltése kb. 20-25 percet vesz igénybe.

Adatkezelés, részvétel

A kutatas vezetdje a kutatds soran keletkezett minden adatot bizalmas és anonimitast biztosito
moddon kezel. A kutatds soran nyert adatokat dsszegzésre keriilnek, amelyekbdl egyetlen részt-
vevd azonossaga sem allapithatdo meg. A vizsgalat eredményeit kizarolag kutatasi célra keriilnek
felhasznalasra, a biintetés-végrehajtasi anyagba nem kertil be, felhasznalasaval vélemény nem
késziil.

A kutatasban val6 részvétel teljesen onkéntes. A vizsgalatot barmikor indoklas nélkiil megsza-
kithatja.

Kitoltési utmutaté

Kérem, a kérdéseket figyelmesen olvassa el, majd valasszon a felsorolt lehetéségek koziil (ka-
rikadzza be). A kérddiv kitoltésekor legyen dszinte.

Egytittmiikddését eldre is koszondom!
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1. Demografiai adatokra vonatkozé kérdéiv.

1. Eletkor 7. Rendfokozati allomanycsoport,
a 18-25 éves amennyiben hivatasos
b. 26-35 éves a. Tiszthelyettesi allomany-
csoport
c. 36-49¢ves b. Zaszlosi allomanycsoport
d. 50+ éves c. Tiszti dllomanycsoport
d. Fdtiszti allomanycsoport
e. Tabornoki alloméanycsoport
. Neme
a. Férfi .
b, N6 8. Szakteriilet

a. Human szolgalat

. Tskolai végzettség b. El'lenorzes1 szolgalat
. c. Hivatal
a. Kozépfok 4 Gardasiei sroledl
b. Folyamatban levd fels6fok ' B.az asa’g1. szolgarlat
c. Féiskola ; FIZtontSitgf Sz0%gd ;‘t "
d. Egyetem . Fogvatartasi ligyek szolga-
lat
. Csaladi allapot

a. Egyediil ¢l

a. Hivatésos szolgélati jogvi-
szony

b. Rendvédelmi igazgatasi
szolgalati jogviszony

c. Munkaviszony

9. Szolgalati ido

b. Elettarsi kapcsolatban a. 1-5¢év
c. Hazas b. 6-10év
d. Ozvegy c. 11-15¢év
d. 16-24 év
. Gyermekek szama e. 25-30¢v
a. 0 f. 30+
b. 1
¢. 2 10. Vallas
d. 3 a. Nagyon fontos
e. 3+ b. Kevésbé fontos
c. Nem fontos
. Jogviszony
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1.

2. Rekreacios, egészségmegorzo, rehabilitacios programokat megel6z6 harom

honapan mért allapotra vonatkozo kérdoiv.
(Amennyiben az elmult harom honapban nem vett részt a felsorolt programok egyikén sem. )

Hogyan értékeli a sajat mentalis
allapotat?
a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkabb megfeleld
c. Inkabb nem megfeleld
d. Egyaltalan nem megfelel

Fizikai aktivitas
a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkabb megfeleld
c. Inkabb nem megfeleld
d. Egyaltalan nem megfeleld

Egészségi allapot
a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkabb megfeleld
c. Inkabb nem megfeleld
d. Egyaltalan nem megfelel

Hogyan érzi magat lelkileg?
a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkéabb megfeleld
c. Inkabb nem megfeleld
d. Egyaltalan nem megfeleld

Fesziiltség szintje
a. Magas
b. Kozepes
c. Alacsony

6. Stresszforrast jelent az On sza-

mara
( tobb valasz is megjelolheto)

a. Magas munkaterhelés

b. Konfliktusok a kollégakkal
vagy a vezetéssel

c. Biztonsagi kockazatok

d. Elszigeteltség a kiilvilagtol

. Alkalmaz-e az egészsége iranyaba

hato stresszkezelési modszereket?
a. Igen
b. Inkdbb igen
c. Inkabb nem
d. Nem

. Milyen stresszkezelési mod-

szert/modszereket hasznal?
(tobb valasz is megjelolhet6)

a. Meditacio

b. Légzdgyakorlat

c. Relaxacios gyakorlat
d. Testmozgas

e. Egyéb

. Szorongas érzet

a. Nagyon jellemzd

b. Inkabb jellemzd

c. Inkéabb nem jellemz6

d. Egyaltalan nem jellemzd

10. Boldognak érzem magam

a. Legkevésbé vagyok boldog

b. Inkabb nem vagyok boldog
c. Boldog vagyok
d. Lehet6 legboldogabb
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2. Rekreacios, egészségmegorzo, rehabilitacios programokat részvételét koveto

allapotra vonatkozé kérdéiv.

1. Melyik programon vett részt ?

a. Rekreacio (stresszkezel0)
b. Csaladi rekreacid

c. Mozgasszervi rehabilitacid
d. Egészségmegorzo

. Milyennek itélte meg az adott
programot?
a. Kivalo
b. Jo
c. Elégséges
d. Elégtelen

. Mozgasszervi allapotom az érke-
zéskorihoz képest

(amennyiben rehabilitdcion vett
részt)

a. Jelentds javulas
b. Kis mértékben javult
c. Nem valtozott

. Hogyan értékeli a sajat mentalis
allapotat?
a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkabb megfeleld
c. Inkabb nem megfeleld
d. Egyaltalan nem megfeleld

. Fizikai aktivitas

a. Teljes mértékben megfeleld
b. Inkabb megfeleld

c. Inkabb nem megfeleld

d. Egyaltalan nem megfeleld

6. Egészségi allapot

a.

b.
C.
d.

Teljes mértékben megfeleld
Inkabb megteleld

Inkabb nem megfeleld
Egyaltalan nem megfelel

7. Hogyan érzi magat lelkileg?

a.

b.
C.
d

Teljes mértékben megfeleld
Inkabb megteleld
Inkabb nem megfeleld

. Egyaltalan nem megfeleld

8. Fesziiltség szintje

a.
b.
C.

Magas
Kozepes
Alacsony

9. Szorongas érzet

a.

b.
C.
d

Nagyon jellemz6
Inkébb jellemzd
Inkabb nem jellemzd

. Egyéltalan nem jellemzd

10. Boldognak érzem magam

a.

b.
C.
d

Legkevésbé vagyok boldog
Inkabb nem vagyok boldog
Boldog vagyok

. Lehetd legboldog
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