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,, Azt hiszem az elsé és legfontosabb dolog a stresszel kapcsolatban,

hogy felismerje, tobbnyire nem az a probléma,

amit az élet hoz, hanem az, ahogy reagal ra.

Az pedig, hogy hogyan reagdl a dolgokra, attdl fiigg,
hogy mennyire érti meg a kiilonféle stresszhelyzeteket.
A kinaiak a “vey-csi” szot haszndljak a krizisre.

A két jel koziil az egyik onmagaban azt jeloli:
,veszely”, a masik azt: ,,esély”.

Minden nehézséghez, amely életiink soran ér,

ezzel a szemlélettel kellene viszonyulnunk:

esély arra, hogy legydzziik a veszélyt.”

Paul J. Rosch, Emmett Miller'

1. Bevezetés

Mikor foglalkozast, hivatast valasztunk - jobb esetben 19-20 évesen - milyen szempontokat
vesziink figyelembe? Egy huszas évei elején jard fiatalnak mennyire jut eszébe, hogy a leendd
munkdja milyen testi-lelki hatassal lesz é¢letére, az egészségére és a mentalis allapotara?
Valosziniileg a tobbség abbol indul ki, hogy vajon elég pénzt fog-e keresni ahhoz, hogy
megfizesse a mindségi élethez sziikséges dolgokat, melyeket végsd soron a szamara
egészséges ¢letvitelhez alapvetd. Természetesen a fiatalok tobbsége probal ugy szakmat
valasztani, hogy 6romét lelje a munkajaban. Amennyiben ez sikeriil gy mindenképpen
pozitiv hatassal lesz életére feltéve, ha a lelkesedése, motivacidja €és képességei a valasztott
uton nem hagyjak el. Mit mondanék majd par év muilva a most hét éves szomszéd kisfiunak
mikor a sziréna hangjat utanozva futkos az udvaron, hogy tlizolt6 lesz? Hogy nagyon erdsnek,
kitartonak kell lennie, és csak akkor valasztania ezt a szakmat, ha hivatast szeretne és nem
megélhetési forrast. Hogy mind fizikailag, mind szellemileg, mind pedig pszichésen is
folyamatosan fejlesztenie kell magat. Hogy el kell tudnia fogadni egy hierarchikus rendszert,
aminek a legaljarol kell indulnia és kemény munka, kitartds és szerencse kell a feljebb
jutashoz. Hogy ¢letének minden harmadik napjat egy zart kozosségben kell eltdltenie a
laktanyaban. Es nem utolsé sorban munkéja sordn oda kell mennie és szemrebbenés nélkiil
végeznie a dolgat, ahonnan maés fejvesztve menekiil. Eletet kell mentenie vagy éppen
végignézni annak elmulasat. Erds férfiakat, torékeny ndket, artatlan gyermekeket, idds
embereket fog latni minden nap megtort élethelyzetekben, majd a kdvetkezd riasztaskor

ugyanannyi erdvel és tiszta fejjel helyt kell allnia. Es hogy miért vallaljék ezt a tiizoltok?

! https://idezet. wordpress.com/category/stressz/



A nyari szakmai gyakorlatom soran lehetdséget kaptam, hogy egy-két orat a beavatkozo
allomannyal toltsek a tantermi foglalkozasokon, szerkarbantartaskor vagy akar csak ebéd
kozben. Kiilon lehetdséget is kaptam, hogy feltegyem a kérdéseimet és voltak, akik szivesen
is valaszoltak. Ezekre a beszélgetésekre dolgozatom egésze alatt vissza-vissza fogok utalni a
kiilonb6z6 témakoroknél. Természetesen az els6é kérdések kozott voltak a ,Miota és miért lett
tlizoltd?”. A frissen felszerelt fiataltol a 17 éve a szervezetnél 1évo Trig volt szerencsém
valaszokat kapni. (Természetesen a 17 év nem tlinik olyan magas szdmnak, de jelenleg csak a
,»vonulos” allomanyrol van sz9, ahonnan szdmos Ut vezet felsobb szintek felé.) Szinte kivétel
nélkiil ugyan az volt a vélasz: a kihivas, az embereken valo segités, életmentés, a megbecsiilés
a tarsadalom részérdl. Mindezek mellett, amit még sokan emlitettek a 24 6rds szolgalat
elényei, példaul a masodallas lehetdsége, valamint a biztos allds a szervezetnél. Bennem
felmeriil a kérdés, hogy a masodallas lehetésége vajon a pozitiv oldalt erésiti-e, ha
palyavalasztasrol van sz6. Hiszen nem az lenne a célja egy olyan fiatalnak, aki értelmileg,
erkolcsileg, fizikailag, egészségiigyileg és pszichésen is megfelel a kovetelményeknek — azaz
megfelel egy olyan felvételi rendszernek, amelynek a jelentkezok koriilbeliil fele nem — hogy
a valasztott hivatast a legmagasabb fokon miivelje és ebbdl meg is éljen? Azzal azt hiszem
mindenki egyet ért, hogy 24 ora készenlét utdn sziiksége van az emberi szervezetnek
minimum ugyanannyi idére a regeneralddashoz és a munkamentes napok természetesen a
hivatali munkarendben dolgozé embereknek is kijar. Ebben a megkdzelitésben a 48 oras
pihen6 semmiképpen sem tulzas. Vajon, ha a mi szerettiink életérdl lenne szo, mit szélnank,
ha egy masodallasbol szolgalatba érkezd tiizoltd sietne a segitségére vagy egy olyan, aki az
elmult két napjat csaladjaval toltotte, hogy kipihenje a 24 6ra folyamatos készenlétet és az

esetleges traumakat?

A katasztrofavédelmi szakemberek rendszeresen keriilnek életveszélyes helyzetekbe, élnek at
testkdzelbdl katasztrofakat, latnak sulyos sériiléseket ¢és nyUjtanak tadmogatast olyan
embereknek, akik nincsenek ezekre felkésziilve. Eppen ezért nagyon fontos az erre vald
alkalmassaguk vizsgalata nem csak a felszerelésiikkor, hanem folyamatosan, hiszen a
munkaba allas els6 percétdl kezdve befolyasoljak dket az atélt szituaciok és sosem lehet tudni

melyik az az esemény, ami ,,az utolsé csepp lesz a poharban.”

Dolgozatom bar a hivatasos beavatkozo tlizoltok pszichés allapotardl szol, célja nem csupan
egy allapotfelmérés, hanem annak a bemutatasa, megismertetése, hogy ebben a hivatasban a
tlizoltok szakmai tudasanak, fizikai erdnlétének fejlesztése és ellendrzése mellett, a lelki

egészségiik karbantartdsa is elengedhetetlen feladat. Nem csak az egyén feladata és
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felelossége, hanem a szervezeté is. Ezét kiemelt prioritast €élvez a prevencio, a hivatasos
szervezetek tagjainak a megfeleld felkészitése, hogy a rajuk var6 feladatokat a legnagyobb

magabiztossaggal ¢és a legnagyobb biztonsagban tudjak ellatni.

Egy olyan képet szeretnék bemutatni, ami gondolatébreszté és tettre késztetd. Ennek
érdekében szot ejtek, a stresszrdl, mint az élet velejarojardl, annak élettani hatasairdl, és hogy
mi emberek, hogyan kiizdiink, vagy nem kiizdiink meg vele a mindennapokban. Bemutatom a
jogi hatterét és kialakitdsat a szervezet részér6l nyujtott egészségiigyi €s pszichés
szolgaltatasnak ¢€s alapellatasnak, valamint szeretném két pszichologiai teszttel felvazolni a

beavatkozo allomany stresszhez vald viszonyulasat és a problémakkal valo megkiizdését.



2. Stressz

2.1. Stressz a mindennapokban és a munka soran

2.1.1. A stressz fogalma

Ha megkérdeziink valakit mi a stressz, els6 korben majdnem biztos, hogy egy negativ
fogalom jut eszébe. Példaul a nyomas, az idegesség, az aggodalom, a fesziiltség, vagy éppen
az, hogy elvarasokat tdmaszt vele szemben a csaladja, a tarsadalom, a munkaaddja és ezeknek
meg szeretne felelni. Talan sok embernek egybol egy betegség is eszébe jut, hiszen a stressz

karosan is befolyasolhatja egészségiinket.

Azonban joggal meriil fel a kérdés, hogy mi a helyzet a pozitiv izgalommal? Ha mélyebben
belegondolunk, szdmos olyan stressz-¢lmény van, ami nem negativ (kéros) hatassal van
¢letiinkre. A varva vart nagy napok, mint az eskiivonk napja, versenyek vagy fellépés elotti
izgalom is ide tartozik. Ezek szerint a stressz kétarcu lehet. Gondoljunk csak a vizsgadrukkra.
Vannak didkok, akik a kihivds okozta stressztdl csak még jobban teljesitenek, azonban
vannak, akik teljesen leblokkolnak az akadaly el6tt és csak toredékét tudjak megmutatni
tudasuknak. Ezt szamos stresszel foglalkoz6 forumon egy nagyon talald idézettel foglaljak

0ssze:

,»Olyan ez, mint a tiz: hasznunkra fordithatjuk, ha korlatozzuk, és ellenérzésiink alatt tartjuk.
Hiszen a tiiz vilagit, megsiiti ételiinket, fliti lakdsunkat. De ha mindent elborit, elszabadul

rr roee r rer grr r 7 %4 2
ellendrzésiink alol, akkor pusztito tlizvész valhat beldle.”

Mar az 1900-as évek kozepe tdjan munkalkodo Selye Janos orvos-kutaté is megkiilonboztetett
jO és rossz, azaz eustresszt €s distresszt.® A stressz kutatasban elért eredményeirdl az élettani
hatdsoknal lesz sz6 bovebben. A stressz fogalma is az 6 kutatdsaiban jelenik meg el6szor,
mely szerint a stressz a szervezet nem specifikus valasza barmely olyan okra, ingerekre, mely
kivaltja azt. Tehat a stressz nem maga az esemény, ami torténik veliink, hanem a szervezet
valasza arra. A személytdl fligg, hogy arra, hogyan reagal. Eléfordulhat, hogy ugyanarra a

helyzetre nem ugyanazt a valaszreakciot fogjuk adni kipihenten, vagy tizenkét 6ranyi munka

? Vallo Agnes: Stressz [http://www.valloagnes.hu/content/view/page:Stressz/p:63 letéltve: 2014.10.23.]
3 Selye Janos (1978) Stressz distressz. Akadémia Kiado, Budapest
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utan faradtan, vagy krizishelyzetben. Vannak emberek, akik egy bizonyos stresszor hatisara
teljesen ,,megadjak magukat”, és nem képesek adekvat, coping mechanizmusokat alkalmazni,

mig masokat ugyanez a helyzet szivosabba, kitartobba tehet.*

Alapstressz

A stressz folyamatosan jelen van életiinkben (alapstressz) és meg kell tanulni azt kezelni és
egylitt élni vele. A stresszt akar hasznunkra is fordithatjuk, hiszen ez az, ami motival, ami visz
elore és segit megugrani az akadalyokat. Izgalmat, frusztraciot, irritacidt valthat ki, de fontos,
hogy kontroll alatt tartsuk és csillapitsuk megkiizdd6 mechanizmusokkal. Ezen kiviil

beszélhetiink még az 6sszeadddo stresszrol és a traumatikus stresszrol.

Osszead6do stressz

Az 0sszead0dd stressz mar egy kovetkezménye az eddig emlitetteknek. Ha egy vagy tobb
stresszt kivaltdo esemény vagy korlilmény tul gyakran jelentkezik, tal sokdig tart, vagy tul
nagy az intenzitasa, sokkal nehezebben birkozunk meg vele. Vannak, akik egyaltalan nem
képesek rd. Az ilyen személyeknél ezek a behatdsok allandé aggodalomhoz, fesziiltséghez,
kimeriiltséghez vezetnek.” Vannak szakteriiletek, foglalkozasok, hivatasok, akiknél ez a
jelenség a munkajukkal jar, példaul orvosok, apolok, mentdsok, rendérok vagy a tiizoltok.
Ezeken a teriileteken dolgozoknak munkajuk soran el kell fojtaniuk természetes reakcioikat,
érzelmeiket, hogy képesek legyenek tiszta fejjel végezni munkajukat. Fontos tényezo, hogy az
emberi szervezet mennyi ideig van kitéve a stressz-hatasnak. Naponta 8 oran at, heti 6t
napban ¢s mindez hosszu-hosszi éveken at elviselhet6? A minket érd stresszhelyzetek, ha
csak kis hatassal is vannak rank az adott pillanatban, gyiilnek benniink és sosem tudhatjuk,

mikor lesz ,,az utolsé csepp a poharban”.

* Mézes Judit: A stressz csak az élket siijtja cimii eléadasa [https:/www.youtube.com/watch?v=-1Eeg92GIXE
letoltve: 2014.10.18.]

* Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégidk, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 36. old.




Traumatikus stressz, poszttraumas stressz zavar

A folyamatos stressz a szervezet egyensulyi allapotanak felborulasat, szélsdséges esetben a
kiégést, illetve pszichoszomatikus tiinetképzddést eredményezhet, melyr6l dolgozatom

kovetkezo fejezete fog szolni.

Egy masik fajtaja a stressznek a traumatikus stressz, melynek a fent emlitett hivatasokat
gyakorlok tobbszorosen ki vannak téve az atlagembereknél. Az elobb targyalt 6sszeadodo
stressz egy hosszabb folyamat eredménye, ezzel szemben a traumatikus stressz egyetlen,
hirtelen és erdszakos behatasé. A reakciok azonnal, illetve néhany oran beliil vagy napon
beliil jelentkezhetnek, ez az akut stressz rendellenessége. Ha a reakciok néhany honap, ritka
esetekben néhany év mulva jelennek meg, akkor trauma utani, poszttraumas stressz zavarrol
(PTSD) beszéliink.®

A traumat atéloknél, azaz akiknél akut stressz-rendellenesség jelentkezik megfigyelhetoek
fizikai, kognitiv, érzelmi reakciok, valamint ezeket kisérheti viselkedési rendellenesség is.
Példaul egy tomegszerencsétlenségnél az altalanos emberi reakcid az izzadas, borzongas,
megndvekedett pulzus, mikdzben az alany mégis zavart, nehezen gondolkodik és cselekszik,
mindekdzben érzelmei is kavarognak, gyakran érez félelmet vagy akar diihot is. Ezek nem
csak az esemény atélésekor jelentkezd tiinetek, mint fent emlitettem. A traumat atélonél még
utana is jelentkezhetnek rémalmok, alvaszavarok, depresszid, akar hiperaktivitds vagy a

munkaba valé temetkezés.’

2.1.2. Stresszorok

2.1.2.1. Traumatizacioval jaré helyzetek

A katasztrofavédelmi szakembereknek onként kell atélni a traumakat. Helyt allni ott, ahol
félelem, kaosz ¢és sokkot kapott emberek vannak, mikézben az 6 testiikben,
idegrendszeriikben is hasonlé folyamatok zajlédnak le, melyet csak akkor tudnak korddban

tartani, ha erre fel vannak készitve. Ezért is fontos, hogy erre a feladatra olyan embereket

 APA (2001): DSM-IV-TR. Animula Kiadé, Budapest
7 Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégidk, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 38. oldal



alkalmazzanak, akik mar alapvetéen egészséges testi-lelki allapottal ¢és hasznosithatd

készségekkel rendelkezzenek.

Egy atlagos ember reggel nyolctdl délutan négyig a munkahelyén van, esténként és hétvégén
hazi munkat végez, tigyeket intéz, sportol, 4polja a csaladi és barati kapcsolatait.
Mindemellett is annyi stressz éri: a felgyorsult, rohand é¢let, hataridok, arak emelkedése,
tomeg, dugok, rossz emberi kapcsolatok, a kommunikaci6 nem megfeleldé miikodése. A
tlizoltok is olyanok, mint az atlagemberek, Oket is érik ugyan ezek a hatasok, benniik is
stresszt kelt, ha nem ér oda gyermeke karacsonyi miisorara, ha nem tudja megadni neki azt az
anyagi tamogatast, amit szeretne. Minden atlagos csaladnak szamolnia kell ezekkel a
stresszorokkal, viszont, ha az ember fia tizoltonak adja a fejét, ezek a stressz kelt6 hatasok
sajnos megsokszorozddnak. El kell ismerniink, vannak olyan szakmak, hivatasok, amelyek
sokszoros odafigyelést kivannak meg a munkavégzésre alkalmas emberek kivalasztasakor és

nagyon kicsi az az arany, aki meg is felel a kritériumoknak.

2.1.2.2. A rendszertelenség, a bioritmus felborulasa

Minden ¢€161ény életében fontos a rendszeresség. Ezt mar csecsemdként is megtapasztaljuk,
mikor csak evéssel €s alvassal telnek napjaink, de még azt is a megfeleld rendszerességgel
tessziik. Mindnyajunknak van egy belsd biologiai 6rdja, amely befolydsolja a biokémiai,
fiziologiai folyamatokat testiinkben ¢€s a viselkedésiinket. Ezt nevezziik cirkadian ritmusnak.
Ha ez a ritmus felborul, természetesen befolyassal van az egész ¢letlinkre. A tiizoltok esetében
a 24/48 orasmunkarendnek elsé hallasra talan egyesek szamara még pozitiv visszacsengése is
van, de be kell latnunk, hogy a rendszertelen alvds, evés-ivas, a riasztasok
kiszamithatatlansaga és a folyamatos készenlét nincsenek jotékony hatdssal a szervezetre. A
48 oras pihendidoben pedig sokak vallalnak masodallast, ami miatt lehetetlen kipihenni ezt a
megvaltozott életvitelt. Természetesen az sem hagyhaté emlités nélkiil, hogy vannak
helyzetek, amikor a tiizoltok a pihendiddben is berendelhetéek vagy a 24 6ras szolgalat utan
tovabbi készenlétre kotelezhetdek. Ilyen volt példaul, hogy egy orszdgos esetet emlitsek a
2013-as dunai arviz kapcsan is, ahol mind a vezet6i, mind a beavatkozoi allomany atlagfeletti

erébedobassal dolgozta végig a kritikus napokat.



2.1.2.3. Csaladi konfliktusok, szerepkonfliktusok

A legtobb embernek az elsddleges megnyugvast az otthon jelenti. Itt pihen, gyiijt erét,
toltodik fel. A csaladi légkor jelenti az egész napos megterhelés utani lazitast, a fesziiltség
oldasat. Ez az er6gyiijtés egy tlizoltd életébdl minden harmadik nap kimarad és ezalatt a 24
ora alatt pedig otthon nem all meg az élet.® Sajnos ebben a 24 ordban ki kell maradnia
csaladja életébol, ahol viszont ugyanugy vannak megoldasra vard feladatok, ugyanugy
megbetegedhet a gyerek ¢s el kell menni érte az 6vodaba, iskolaba. Ilyenkor ebben a 24
oraban a feleségnek kell helytallnia €s lassuk be ez nem kevés konfliktust sziilhet egy csalad
¢életében, valamint nem csak a csaladéban, hanem az egyénben is. A tizoltd személyiségéhez
hozza kell tartoznia a megoldo-képességnek, a segitségnyujtas beliilrdl fakadd kényszerének,
hiszen, ha valakiben ezek a tulajdonsagok nincsenek meg nem alkalmas munkéjanak
elvégzésére. Tehat az egyénben, aki ilyen beallitottsdgi nem kis fesziiltséget kelt, ha

tehetetlen és nem lehet ott, mikor csaladjanak sziiksége van ra.

2.1.2.4. A munkahelyi mikrokérnyezet szerepe

Egy masik civilként nehezen megemészthetd téma a laktanyabeli élet. A laktanya a tlizoltonak
egy kicsit az otthona is, nem csak a munkahelye, hiszen itt kell tisztalkodnia, aludnia,
pihentetd tevékenységet folytatnia, mint a sport vagy a tévézés. Mivel a tlizoltdsdgok
els6dleges szempontja mindig is az volt, hogy minél gyorsabban oda érjenek a karhelyre, igy
kozponti helyekre épitették Oket, tehat a kornyék altalaban zajos a mindennapi élettdl, igy a
pihenés nehézkes. Mivel koriilbeliil 20-25 férfi dolgozik egy szolgalati csoportban, meg kell
teremteni az elvonulas, kikapcsolddas lehetOségét is a 24 ora alatt, példaul sportolasi
lehetéséget, hiszen a jo fizikum is sziikséges munkajuk végzéséhez. Ezeken til az elméleti
fejlesztésiik is ugyan ezek kozott a falak kdzott zajlik, tanorak, tovabbképzések, karbantartasi
¢s szerelési gyakorlatok. Egy hierarchikus rendszer tagjai, igy nagy hangsulyt kap a fegyelem
¢s az alakiassag. Szolgalati idejiik alatt meg vannak fosztva a szabad mozgas és tartozkodas
jogatol, hiszen nem hagyhatjak el a laktanyat. Az épiiletben kevés a személyes tér, hiszen
harom szolgalati csoport valtja egymast, igy reggel a valtaskor valakit6l atveszi, majd
valakinek atadja az egyén a halokorletet, a szolgalati helyét a kijeldlt szeren, a fotelt a tévé
elott. Az pedig egy ujabb kényes kérdés egy tiizoltod €letében, ha egy 11j szolgalati csoportba

keril.

¥ Rabovszy Déra (2011): A tiizoltok instabilitasaért felelés hatasok, Védelem,. 2. szam 41. o.
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2.1.2.5. A pihenés, kikapcsolédas fontossaga

Wass Albert igy fogalmazza meg Otthon cimli miivében, hogy mi is az otthon egy ember

szamara:

, Otthon az, ahova hazatérsz. Ahol valaki var este. Ahol ismered a fal kopdsait, a szonyeg
foltjait, a butorok apro nyikorgasait. Ahol ugy fekszel le az dgyba, hogy nem csak alszol,
hanem pihensz. Nem csak pihensz, hanem kipihened magad. Kipihened az életet, az

embereket, mindent.”’

Ha pedig igy érezziik, mégis csak azt kell mondanunk, hogy a laktanya egy munkahely és
nem poétolhatja az otthont. Hiszen elsésorban dolgozni jarnak ide, tovabbképzéseken,
gyakorlatokon vesznek részt és pihenni bar muszaj, az alvas nem teljes nyugalomban torténik,
hiszen az egyén fel van ra késziilve, hogy a riasztds megszolalasatol 120 masodperce van,

hogy kiguruljon a szertarbdl a szirénazo gépjarmivon. A java pedig még csak ezutdn jon.

2.1.2.6. Elozetes informaciok, a szervezeti jellegek

A karhelyre érkezés eldtt természetesen minél tobb informécioval probalja ellatni a
miuveletiranyité a beavatkozo tlizoltokat, de sosem lehetnek szaz szazalékosan felkésziiltek
annak terén, hogy mi fogja varni Oket. Vonulasi id6tdl fiiggden koriilbeliil 5-10-15 perc all
rendelkezésére az egyénnek, hogy mozgodsitsa tartalékait, mint a fentiekben kifejtettem ezt jo
vagy rossz stresszként is megélheti és, mint majd lejjebb ki fogom fejteni, szamos folyamat
jatszodik le testében. A megérkezésig, mind fizikalis, mind kognitiv, mind pedig emocionalis
szinten fel kell késziilnie a beavatkozasra.” Hirtelen kell vélaszt adni a helyzetre betartva a
jogi szabalyozast és a felsébb szintekrdl jovo parancsot. Nem szabad elfelejteniink, hogy a
katasztrofavédelem egy erdsen hierarchizalt rendszer €s a beavatkozo tlizoltonak szinte
mindenki az eldljardja a szervezetnél, szoval 6 a végrehajtdo ebben a rendszerben. Tehat a
szirénazd szeren 1ilni alapban egy stresszhelyzet, sajnos ma Magyarorszagon a
megkiilonboztetd jelzés inkabb egy zavaro tényezo a legtobb allampolgar szamara, mint sem
egy egyértelmil utasitas az ut szabadon hagyasara. Mindekdzben egy ismeretlen helyzetre kell
felkésziilni, nincs két ugyan olyan kareset, még ha a helyismereti foglalkozasok vagy mas

gyakorlatok soran fel is készitik az allomanyt bizonyos helyzetek kezelésére, az élet mindig

% Rabovszy Déra (2011): A tiizoltok instabilitasaért felelés hatasok, Védelem,. 2. szam 42. o.
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feliilirja a papirban foglaltakat. Bizonytalan helyzetben, hirtelen kell cselekedni, az id6 pedig

nem csapatjatékos.

2.1.2.7. Halalesemények

Végiil pedig amire talan sosem lehet senki eléggé felkésziilve egy ilyen helyszinen a
rombolés, a fajdalom, szenvedés, az elmulas latvanya, a haldl kozeli élmények vagy a
bajtarsak elvesztése. Ahogyan 2006-ban a BME l6terének kigyulladasakor, ugy az egy évvel
ezeldtti Rdm-szakadéknal bajba jutott személy keresésénél sem gondolhattak a tizoltok, hogy

nem egyiitt térnek majd vissza a laktanyéba.

Osszegzésiil ebben az alfejezetben szerettem volna dsszegylijteni azokat a koriilményeket,
ingereket, amelyek hatdssal vannak egy beavatkozé tlizoltd életére, attdl a perctdl kezdve,
hogy megkezdik a felkészitését a hivatasdnak legmagasabb foka gyakorlasara.
Elengedhetetlen, hogy egy ilyen hivatast valasztd személy tisztaban legyen sajat fizikai és
pszichés korlataival €s az is, hogy errdl a szervezet alapos vizsgalatokkal az alkalmazasa elott
meggy6zodjék, a késébbiekben koordindlja, ellendérizze ennek az allapotnak a fenntartdsat,
valamint, ha abban valtozas all be, segitse a rehabilitaciot és ndvelje a tovabbi ellenallo-

képességet.
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2.2. A stressz élettani hatasai

Képzeljikk bele magunkat a kovetkezé szituacioba. Teljesen nyugodt kornyezetben békésen
sétalunk hazafelé¢ az utcan, mikor fékcsikorgas hallatszik és egy autd éppen, hogy csak par
méterre t6link megall lesodrodva az uttestrol. Ilyenkor mi mit érzékeliink? A vérkeringés

felgyorsul, az izmok megfesziilnek, a 1égzés szaporabb lesz. De mi is torténik a testiinkben?

Walter Cannon, amerikai orvos, neurologus, fiziolégus volt az elsd, aki felfedezte, hogy a
kiilonb6z6 emocionalis ¢élmények hatassal vannak a gyomor miikddésére. Alapos
vizsgalatokat és kutatdsokat végzett a stressz szervezetre vald hatasaival kapcsolatban és az ¢

nevéhez kothetd a vészreakcio fogalma.'”

Veszélyhelyzetekben testiink azonnal reagal, a mar emlitett vészreakcid 1ép életbe, azaz az
egyén vagy klzd, vagy menekll. Belsé szerveink milkodését a vegetativ idegrendszer
iranyitja, mely szimpatikus €s paraszimpatikus részekbdl all. A paraszimpatikus els6sorban a
taplalkozasért €s regeneralodasért felelos, mig a szimpatikus idegrendszer szolgal a
veszélyhelyzetek elharitasara. Ez az oldal aktivalodik, mikor valamit veszélyhelyzetnek éliink
meg. Ekkor a gyorsul a légzés, a szivmiikodés, emelkedik a vérnyomas, fokozodik az
izomfesziilés, tehat, a fenti példaban hozott szituacidban a szimpatikus idegrendszeriink
aktivalodott. A valaszreakcioban nem sziikséges testtdjakon viszont dsszehuzodnak az erek,
kitagul a pupilla, elernyed hugyhodlyag, esetleg a végbél zardizma is, ugyanakkor csokken a
gyomor és a bélmiikddés.'' Mindekozben a mellékvese is miikddésbe 1ép, a mellékvese veld
nagy mennyiségl adrenalint termel, ami fokozza az izmok vérellatasat, valamint biztositja a
megfeleld ,lizemanyag-ellatasunkat” is: a majban talalhat6 raktarbol cukrot szabadit fel,
novelve ezzel a vércukorszintet. Mindehhez a hormonrendszer megfeleld hatteret biztosit. Az
agyalapi mirigy kozbenjarasara a mellékvese kéreg kortizolt termel, amit gyakran ,,stressz-

hormonként” is emlegetiink, ez segiti és stabilizalja a szimpatikus hatasokat.

Ezen folyamatok végbemenetele utdn testiink készen 4ll a veszély elharitasara.
Erzékszerveink érzékenyebbek lesznek, kiélesednek, reakcioink gyorsulnak, izmaink erdtél
duzzadnak, elegendd cukor és oxigén all rendelkezésiinkre a hatékony, gyors, erételjes
miikddéshez. Minden a menekiilés vagy a kiizdelem szolgalataban all. Ezért van az, hogy

sokszor stresszhelyzetben, példaul a biincselekmények aldozatai olyan fizikai erdrdl

' Tari Viktoria (2010): A pszichés terhelés hatasa kiilonleges helyzetekben, kiilonds tekintettel a megkiizdési
stratégiak nemek szerinti valtozataira, Doktori értekezés, 39. o.
' Csaba Gyorgy (2007): Selye Janos és a stresszelmélet, Természet Vilaga, 138.(12)
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szamolnak be, amire normal helyzetben nem tartjak magukat képesnek. A folyamatok
lejatszodasa kozben a szervezet egyaltalan nem vagy alig karosodik, ha atmeneti allapotként
jelentkezik az inger, példaul a diih, a félelem és konnyen lereagéljuk, gyorsan til tessziik
magunkat rajta.'> A baj akkor van, ha az inger huzamosabb ideig fennall. Ilyenkor alakul ki a
Selye altal kutatott un. adaptacios szindrébma. Az adaptacios fazisban a szervezet probal
alkalmazkodni a megvaltozott koriilményekhez, de amikor ez az alkalmazkodasi energia, azaz
a védekezési mechanizmus is kimeriil, Gjra tGlmikodésbe 1épnek a mellékvesék, karosodik az

immunrendszer, fekélyek jelenhetnek meg gyomorban.

Eleinte csak enyhébb rendellenességek mutatkoznak testiink miikodésében, mint példaul
magas vérnyomas, gyakori fejfajas, alvaszavarok, Osziilés, stb. Ha nem toérédiink a
figyelmeztetd jelekkel sulyos és akar haldlos betegségekhez is vezethet ez az ut. A
leggyakoribb betegségek, amelyek stressz hatasara alakulnak ki a szivinfarktus, a rak, a

depresszio, az iziileti gyulladas, és fekély.

"2 Dr. Vallo Agnes: A stressz élettani hatasai [http://www.valloagnes.hu/content/view/page:stressz-elettani-
hatasai/p:63-71 letoltve: 2014.1023.]
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2.3. Megkiizdési mechanizmusok szerepe

Az el6z6 alfejezetekben hangsulyoztam, hogy nem szabad hagynunk, hogy a probléma
elhatalmasodjon a szervezeten, valaszt kell talalnunk gondjainkra, oldanunk kell a stresszt s

meg kell, hogy kiizdjiink vele. Ez az alfejezet azzal foglalkozik, hogy hogyan torténik mindez.

Koénnyti dolgunk lenne, ha erre konkrét valaszt tudnank megfogalmazni, de mivel nincs két
egyforma személyiségii ember, igy nincs két egyforma megoldas sem. Nem az a fontos, hogy

mi torténik veliink, hanem, hogy azt hogyan ¢éljiik at.

2.3.1. A megkiizdési mechanizmusok meghatarozasa

Megkiizdés alatt a személy azon er6feszitéseit értjiik, melyek arra iranyulnak, hogy legy6zze
a ra hato kiils6 és belsé ingereket, amelyeket 6 fenyegetésként észlel. Ezalatt a folyamat alatt
az egyén uj készségeket, képességeket sajatithat el, ha a megfeleld6 uton jar - tehat
amennyiben hatékony megkiizdéshez vezet a stressz - ugy hosszll tdvon a hasznara valhat,

tulajdonképpen eldnyds személyiségfejlodésen megy keresztiil.

2.3.1.1. Helyzetértékelés

A megkiizdés modjat is az hatdrozza meg, hogyan értelmezi, értékeli a helyzetet. A folyamat
elsO szakasza az elsddleges értékelés. Tisztazza, hogy a helyzet mit jelent szamara, mekkora a
jelent6sége az életében. Fontos-e neki, ami tortént, érinti-e a személyes céljait. Arra a
kérdésre kell megtalalnia a valaszt, hogy ,,bajban vagyok-e vagy minden rendben van?”. Az
elsédleges értékelés hatarozza meg, hogy milyen érzelmekkel reagal a helyzetre.”> Megitélheti

ugy a helyzetet, hogy:

. teljesen irrelevans szamara,
. pozitiv,
. stressz-keltd,

" Dr. Vallo Agnes: megkiizdés a stresszel [http:/www.valloagnes.hu/content/view/page:Coping-Megkuzdes-
stresszel/p:63-73 letdltve: 2014.10.23.]
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o veszteséggel jar, vagy éppen

. kihivassal.'

2.3.1.2. Masodlagos értékelés

A kovetkez6 szakaszban, a masodlagos értékelésben azt elemzi, hogy mi a teenddje, tehet-¢
egyaltalan valamit az adott szituacioban. Ezen a ponton ddl el, hogy véleménye szerint meg
tud-e kiizdeni az elsddleges értékelésben fenyegetdnek itélt helyzettel. Eldonti, hogy képes-e a
kontrollja alatt tartani az eseményeket. Szamba kell vennie az er6forrasait. A ,,Mit tehetek én
ebben a szituacidban?” kérdésre keresi a valaszt, melyre a megoldas tobb dologtol is fiigg.
Pé¢ldaul attol, hogy eddig hogyan kezelte az ehhez hasonld szituacidkat és ezaltal milyen
tapasztalatokat gy(ijtott, a problémamegoldo készsége mennyire fejlett, vagy éppen milyen

lelki allapotban van, illetve milyen eréforrasokkal rendelkezik. "

2.3.1.3. Dontéshozatal

A masodlagos értékelés utan eldonti, hogy kezelhet6-e a helyzet és dontést hoz. Ha ugy tlinik,
hogy kezelhetd, akkor problémakoézpontu megkiizdést fog altalaban alkalmazni, ha nem,

akkor inkabb érzelemkdzpontu stratégiadhoz folyamodik.

2.3.1.4. Ertékelés

Miutdn megtorténik a tulajdonképpeni megkiizdés, az ujraértékelés segiti abban, hogy
eldontse, volt-e eredménye, és hogy az, amit vart. Ha nem akkor egy 0j megkiizdési folyamat

indul meg."®

"Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégiak, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 16. o.

'3 Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégiak, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 16. o.

' Dr. Vallo Agnes: megkiizdés a stresszel [http:/www.valloagnes.hu/content/view/page:Coping-Megkuzdes-
stresszel/p:63-73 letdltve: 2014.10.24.]
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2.3.2. A megkiizdési mechanizmusok formai

Kutatasom soran a beavatkozd allomany korében vizsgaltam a megkiizdés problémakorét,
melynek 6 eszkoze a Stresszesemény Lekiizdése Felmérés (CISS-48) volt, melyet Endler és
Parker alkotott meg. A stresszfelmérés harom alskaldjan (feladatkdzpontu, érzelemkozponta
¢és elkertilésre iranyuld) vizsgalja a kiilonboz6 megkiizdési modokat. A kitdltdnek otfoka
skalan kell jelolnie, mennyire jellemzik 6t a felsorolt probléma-megoldasi modszerek. A

felmérést a 2. szamu melléklet tartalmazza és a 4. fejezet fogja részletesen taglalni.

2.3.2.1. Problémaorientalt megkiizdés

Az elébb emlitett felmérés megértéséhez viszont tisztazni kell megkiizdési modok rendszerét.
A legegyszeribb megoldasnak a cselekvés tiinik. Akkor valasztjuk altalaban a
feladatkozponta megkiizdési modot, ha ugy érezziik, hogy van befolyasunk a helyzet felett,
képesek vagyunk valtoztatni rajta. E16sz6r pontosan meg kell hozza hataroznunk a problémat
¢és lehetséges megoldasi modokat kidolgozni, majd kivalasztani azt a megoldast, amit a
leghatasosabbnak gondolunk. Olyan ez, mint a nyomozas, eldszor meg kell hatarozni, hogy
milyen blincselekményt kovettek el, majd tisztazni a tényallast és megkeresni az elkdvet6hoz
vezetd utat. A problémakdzpontu megkiizdés leggyakoribb modja példaul a targyalds a tobbi
érintettel, kompromisszumra torekvés. Van, amikor informaciogytijtésre van sziikség mielott
megtessziik az elsd 1épéseket, és van, amikor csak konfrontaciéval oldhatd meg a helyzet,

mint ahogy a biinelkdvetore is néha csak tettenéréssel bizonyithatjuk ra a blincselekményt.

A sport

A masik legjobban megfigyelhetd jelenség a sportolas. Természetesen sokan életmodjukbol
adodoan rendszeresen sportolnak, de ez sokban segit a stressz-oldasban. Nyilvanvaloan a
beavatkozok minden tagja tisztaban van vele, hogy a megfelel6é kondicié nélkiil nem tudja
elvégezni munkajat, annak hidnyaban veszélyezteti 6nmaga, tarsai és a mentendd személyek
¢letét és testi épségét. Mindemellett pedig a szervezet részr6l is meg van a kontroll, az éves
egészségiigyi €és fizikai alkalmassagi vizsgalat. A sport és az egészséges, vitaminokban

gazdag étkezés is hozzasegithet minket, hogy oldjuk a mindennapok fesziiltségét, de ezek
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mellett a relaxacio, a kiillonbozé gyogyndvények, kirandulds a szabadban, a szeretteink
tarsasagaban, onfeledten eltoltott id6 és a nevetés is nagyban hozzajarul, hogy jo egészségnek

orvendjiik és nem egyhelyben éllva, torjiink elére az dlmaink és céljaink felé.

2.3.2.2. Erzelemorientalt megkiizdés

A masik leggyakoribb megkiizdési mod az érzelem kdzpontu, személyre irdnyuld stratégia.
Ebben a helyzetben az érzelmi reakcidt probaljuk csokkenteni, megprobaljuk valtoztatni a
helyzet értelmezését, ha magat a helyzetet nem sikeriil. Példaul egy hozzatartozé barat
elvesztésekor, magan a helyzeten valtoztatni nem tudunk, igy sajat fajo érzelmeinket
probaljuk meg csokkenteni. Az ilyen tipusi megkiizdés megjelenési formai példaul a
testmozgas, a tarsasag keresése, az esemény kibesz¢lés, tamaszkeresés, figyelemelterelés,
tagadas, a probléma félre tétele, vagy jelentésének megvaltoztatdsa, a humor, az alkohol,

drogok, gyogyszer mamoraba vagy akar a vallashoz valé menekiilés.

A tlzoltok életében a legtobb stresszt okozd helyzeten sajnos nem lehet valtoztatni, igy
megfigyelésem szerint gyakran élnek az emocio-kdzponti megkiizdési stratégiaval. A
Bevezetésben emlitett beszélgetések soran — melyeket a nyari gyakorlatom alatt a beavatkozo
allomannyal volt szerencsém folytatni — arra a kérdésre, hogy kihez fordulnak a
problémaikkal, ki az, aki segit oldani a fesziiltséget, szinte mindig a csalad volt a valasz.
Természetesen voltak, akiknek allitdsa szerint nincs sziikségiik senkire és egyediil szeretnek

megkiizdeni a gondokkal.

A humor szerepe

Sokan humorosan probaltak nekem felvdzolni a munkéval jaré szornytiségeket. Ez volt a
legszembetin6bb mar az els6 alkalommal, mikor tizoltokkal beszélgettem: mindenbdl viccet
csinaltak. ,,Humorban, nem ismerek tréfat.” — hogy Karinthy Frigyes hires mondatat idézzem,
¢és nagyon is jol gondolta. Bar komoly dolgokrol besz¢ltiink, tréfasan mégis csak kdnnyebben
ment mindenkinek. Viccesen szamoltak be a szervezeti problémakrél, a 24 oras
Osszezartsagrol és az abbol adodd konfliktusokbol, finoman élcelddtek azzal, aki nem
szivesen vette ki a részét a k6zos munkabol €s még a tragikus élményeket, a halal jelenlétét is

humorosan probaltak szavakba onteni.
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Envédo mechanizmusok

Emlitést kell még tennem az elharitdé vagy én-védé mechanizmusokrol, melyek olyan
eljarasok vagy taktikak, amelyeket az En fejleszt ki, hogy konnyebben megkiizdhessen a
szorongassal. Ezeket a mechanizmusokat mindnyajan alkalmazzuk bizonyos mértékben,
hiszen tudattalanul mitkédnek. Mindegyik valamilyen modon eltorzitja, atalakitja a valosagot,
ide soroljuk az elfojtast, tagadast, kivetitést, racionalizaciot, intellektualizaciot,

reakcioképzést, regressziot, disszociaciot, eltolodast, szublimaciot, elaboraciot.

2.3.3. A megkiizdési mechanizmusok értékelése

A mai modern tarsadalom hajlamos ra, hogy csak a problémakdzpontu stratégidkat tekintse
valodi megkiizdésnek ¢€s leértékeli az érzelemkodzpontiiakat. A kiilonb6zo stresszhelyzetekben
val6 leghatékonyabb helytallas akkor varhaté az egyéntdl, ha minél tobbféle megkiizdési
készséggel rendelkezik, és ezeket megfeleléen tudja a hasznara forditani. Nem mondhatjuk

tehat, hogy barmelyik megkiizdési stratégia altalanossagban hatékonyabb lenne a tobbinél.'®

17 Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégiak, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 19-22.0.

" Dr. Vallo Agnes: megkiizdés a stresszel: [http://www.valloagnes.hu/content/view/page:Coping-Megkuzdes-
stresszel/p:63-73 letdltve: 2014.10.24.]
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2.4. A stressz pszichés hatasanak mérése

A 1II. vilaghaboru utan szamos kutatas foglalkozott az artalmas ingerek felderitésével. Foként,
hogy mi az ami artalmas, és ez milyen kovetkezményekhez vezethet. Ezek voltak a stressz-
kutatas legfobb alapkérdései. 1967-ben két amerikai pszichologus Thomas Holmes és Richard
Rahe a kiilonbozd életesemények stresszt okozd intenzitasat mérték. Osszeallitottak egy
stressz-skalat, melyben az eseményekhez pontszamot rendeltek, és egy évre levetitve
vizsgaltak a megbecsiilhetd megbetegedés kockazatat. Ha egy év alatt a stresszorok dsszegzett
intenzitasa 150 pont alatt van, akkor enyhe, ha 150 és 300 pont kozott, akkor kdzepes, €s ha
300 pont felett van az érték, akkor jelentds a kockazata a megbetegedésnek. A Holmes-Rahe
skala eredeti értékeit az 1. szdmu melléklet tartalmazza, itt csak parat emelnék ki. A
legmagasabb a hazastars halala, mely 100 pontot ér, a hazassagkotés 50 pontot, a terhesség 40

pontot, a koltdzés 20-at, mig a karacsony példaul 12-t."

19 http://www.stress.org/holmes-rahe-stress-inventory/ letéltve: 2014.10.20.
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2.5. A burn-out szindroma

A folyamatos stressz kiégést, szakmai és személyes kimeriilést eredményezhet. A kiégett
ember viselkedése megvaltozik munkajaval, kollégaival és az aldozatokkal szemben is,
akiknek a segitségére kell sietnie. A kiégés (burn-out) megmutatkozik példaul a munkaval
szembeni érdektelenségben, vagy, ami még gyakrabban el6fordul, a tilzott belemeriilésben és
az élet tobbi teriiletérdl valé megfeledkezésében. Altalaban depresszio, az Onbizalom és

) I . . o o120
Onbecsiilés hianya, blintudat, rosszkedv és szorongas jelentkezik.

A burn-out vizsgalata a segitd, emberekkel hivatasszentien foglalkozok korében kezdddott el.
Ilyen foglalkozasok példaul az orvosok, betegapolok, szocialis munkdsok, de a jelenség
minden olyan hivatas esetén el6fordulhat, amelyben az emberekkel valdo kozvetlen
kommunikécio jelentOs szerepet tolt be. A fogalom leirasa Freudenberger (1970) nevéhez

v ger 21
fuz6dik.

Az elismerés hidnya

Kialakulasaban szerepet jatszhat az elismerés hidnya, mely vonatkozik az anyagi jellegl
juttatasokra, az alacsony jovedelemre, illetve az erkolesi elismerés elmaradasara. A talsagosan
hosszu munkaidd, az extra igénybevétel melletti nagy feleldsség is kockazati tényezo.
Gyakran az okok egymassal ok-okozati viszonyban allnak s néha nem konnyt eldonteni, hogy
melyek voltak a kiindulasi problémak.”> Ha csak ezt a par dolgot nézziik is, mindegyikre azt

mondhatjuk, hogy egyértelmiien jellemz6 a beavatkozo tlizoltok munkakdriilményeire.

Kimeriiltség, teljesitménycsokkenés

A testi-szellemi kimeriiltség jelei utalhatnak a kiégésre. Amikor a megfeleld mennyiségl
tobbletpihenéssel, példaul délutani alvassal sem sziinik meg a kimertiltség, az mar a burn-out

szindroma tiinete lehet. Mint ahogy az is, amikor megfelelési, bizonyitasi kényszert érziink

20 Csige Edit (2000): A stressz, megkiizdési stratégiak, panik és katasztrofahelyzetek (tansegédlet), Zrinyi Miklos
Nemzetvédelmi Egyetem, Budapest, 2000, 37. o.

2'Dr. Konya Judit: A kiégés-szindroma [http://www.webbeteg.hu/cikkek/psziches/3284/a-kieges--(burnout)-
szindroma let6ltve:2014.11.05.]

2 Dr. Kénya Judit: A kiégés-szindroma [http://www.webbeteg.hu/cikkek/psziches/3284/a-kieges--(burnout)-
szindroma let6ltve:2014.11.05.]
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munkahelyiinkon, sajat lelki-fizikai sziikségleteinket elhanyagoljuk, hattérbe helyezziik. Ezek

altal hiaba probalunk 110%-ot teljesiteni a munkéban, a teljesitményiink akkor is csokken.

Empatia-hiany

Empatias készséglink is visszafejlodik, kozombosek, fasultak és visszahuzodoak lesziink.
Kevésbé tudjuk toleralni a kdrnyezetiink ingereit, érzékenyebbek lesziink a stresszre. Nincs
meg a belsé békénk, iirességet érziink magunkban, reménytelennek latjuk a vildgot és
depresszioba zuhanunk. A személykozi kapcsolatokban negativ, cinikus, rosszindulata
kommunikacios stilus figyelheté meg. Hosszabb tavon ezek a tiinetek nem korlatozodnak a
szakmai tevékenységre, hanem életérzéssé alakul, a maganéletben is negativ szemléletiive,

. L 23
rosszindulatuva valunk.

Egy nagy korforgas jellemzi, ahol minden 6sszefiigg mindennel és bar egyszertinek tiinik a
képlet, annal bonyolultabb az egyén és a szervezet szamara is a megfeleld kontroll gyakorlasa
a pszichés igénybevétel terén. Ezért fontos egy pszichologiara specializalodott, szakmailag
felkésziilt szervezeti egység minden rendvédelmi szerv szamara, amelyhez az allomany tagjai

nem csak elméletben fordulhatnak bizalommal, hanem fordulnak is sziikség esetén.

3 Szimpatika: A burnout szindroma tiinetei és kezelése

[http://www.szimpatika.hu/cikkek/4260/a_burnout szindroma_tunetei es_kezelese/ let6ltve: 2014.11.08.]
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3. Empirikus vizsgalat

3.1. Az empirikus vizsgalat célkitiizése

Feltevésem szerint a katasztréfavédelem allomanyaban olyan személyek mennek tiizbe és
hajtjdk végre a miszaki mentéseket, akik megfeleld pszichés allapottal, készségekkel
rendelkeztek mar allomanyba vételiikkor, ezt kovetden megfeleld felkészitésben volt résziik
¢s allapotuk ez utdn is ellenérzés alatt all és megfeleld a munkakdriikbe foglaltak
végrehajtasahoz. Esetleges probléma jelentkezésekor a szervezet rendelkezik megoldassal
arra, hogy az egyén szakember segitségével visszanyerje korabbi ellenallo-képességét és

maximalis biztossaggal bevetheto és terhelhetd legyen pszichés allapotat tekintve.

Vizsgalatom célja, hogy felmérjem, az dllomany tagjait az élet mely teriiletein éri atlag feletti
stressz, az ezzel valdo megbirk6zashoz megfeleld felkésziiltséggel rendelkeznek-e és milyen

modszerekkel kiizdenek az ingerek ellen.

3.2. Az empirikus vizsgalat soran alkalmazott modszerek

3.2.1. A kérdoivek

Empirikus munkdm soran két tesztet alkalmaztam, melyek a coping mechanizmusokat és

folyamatokat vizsgaljak.

3.2.1.1. Stressz-esemény Lekiizdése Felmérés

A Stressz-esemény Lekiizdése Felmérés (CISS-48, Coping Inventory for Stressful Situations)
megalkotdja Endler és Parker. A stresszel valdo megkiizdést harom alskalan (feladatk6zpontu,
érzelemkozpontu €s elkeriilésre iranyuld attitlidot) vizsgéalja (lasd 2. szdmu melléklet). A
kitoltd személynek otfoku skalan kell jelolnie, mennyire jellemzi 6t a felsorolt probléma-

megoldasi modszerek. A harom modszerre 16-16-16 tétel vonatkozik.
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3.2.1.2. Megkiizdés és Stressz Profil

Az Olson-féle Megkiizdés és Stressz Profil (CSP, Coping and Stress Profil) 6nkit6lté kérdoiv
(lasd 3. sz. melléklet) parhuzamosan tobb rendszerben tekinti az egyén helyzetét, annak
feltarasara, hogy az adott személy milyen modon kiizd, vagy nem kiizd az adott szituacioval.
A teriiletek a kovetkezok: egyéni, munka, parkapcsolat €s csalad, melyeken beliil az alabbi
skalakat méri: stressz, problémamegoldas, kommunikacio, kozelség, rugalmassag,

elégedettség.

3.2.2. Adatfelvétel és minta

2014. augusztusdban és szeptemberében tortént a tesztek felvétele hivatasos
katasztrofavédelmi szerv tagjaival. A kérdéseket csak a beavatkozo alloméany tagjai
valaszoltak meg, akik 20 és 47 év kozotti férfiak és 5 kiilonb6zo kirendeltség allomanyaban

dolgoznak. A kitdltés névteleniil zajlott, a kor megadasanak lehetdségével.

A Stressz-esemény Lekiizdése Felmérést 82 fo toltotte ki, melybdl 79-en adtak
értékelhetd valaszt. A Megkiizdés és Stressz Profilt 54 {6 toltotte ki, melybdl 48 volt

értékelheto.

3.2.3. Az empirikus munka menete

A kitoltés alatt megfigyelhetd volt, hogy a kérdéivek hossza és témdaja miatt nem mindenki
veszi szivesen a feladatot, de az els6é kérdések utan mar belemélytilten dolgozott az allomany.
Csupan nyolc kérdoiv lett értékelhetetlen. A kitoltést kovetden is tobben szivesen beszélgettek
a témaban ¢és osztottdk meg tapasztalataikat. Szamomra meglepd moédon a traumatikus

eseményekrol is nyiltan — bar humorosan leplezve a téma komolysagat — beszélgettiink.

Az adatfelvétel utan a kéréiveket kiértékeltem és a szamadatokat Excel tablazatban
Osszesitettem. A Stressz-esemény Lekiizdése felmérésnél a kor és a harom megkiizdési mod
pontszamai alapjan készitettem statisztikat. A Megkiizdés és Stressz Profil kérddivnél pedig a
négy kategoria 6-6 skalajanak pontszamait vettem figyelembe, kiilonos tekintettel a munkarol

sz010 részre.
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3.3. Kutatasi eredmények

3.3.1. Stressz-esemény lekiizdése

A megkiizdési stratégiakat vizsgalo kérdoiv 79 kitoltdjének atlag életkora 35,9 év. A kitdltok
93,67 %-a a feladatkdzpontu stratégiat alkalmazza tGlnyomo részben gondjai lekiizdéséhez.
Mint azt mar az el6z0 fejezetekben targyaltam, amikor az egyén a problémat megprobalja
pontosan meghatarozni és annak megoldasahoz kiilonb6z6 modokat dolgoz ki, melyek koziil
kivalasztja az adott szitudcidhoz a legmegfelelébbet, a probléma- vagy mdas néven
feladatkdzponti megkiizdést valasztja. Ilyenkor példaul egy konfliktus kapcsan targyal a
masik féllel és megprobal kompromisszumot kotni. Altalidban az embereknél, foként a
férfiaknal ez a leggyakoribb modja a stresszel vald megkiizdésnek, bar ez akkor is

kiemelked6en magas arany.

A maradék 6,33% négy részre oszthatd. 2,53% alkalmazza fOstratégiaként az emocio-
kozponti megkiizdést. Ok azok, akik azt részesitik elényben, ha a helyzetb6l adodo érzelmi
reakcidjukat enyhitik, megprobaljak mashogy értelmezni a szituaciot és igy legydzni a stresszt
keltd ingert. Az ezzel ¢16 emberek kibeszélik gondjaikat, megprobaljak elterelni a figyelmiiket

a dologrol.

A vélasz adok 1,26%-a sorolhatd vélasza alapjan az elkeriilésre iranyul6 stratégiat kedveldk
korébe. Az ilyen személy altaldban nem vallalja a konfrontaciét, hanem megprobal
elmenekiilni a szituacid eldl. Egy-egy olyan személy volt, akinél azonos pontszamokat
mutatott a teszt két kategoridban is. Az egyikiiknél a feladat és érzelem-kdzpontl érték
egyezett meg €s volt a legmagasabb, mig a masiknal mindharom érték szinte ugyanazt a
szamot mutatta. A feladatkdzponti ¢€s elkeriilésre iranyuld stratégia egyenld, mig az
értelemkozpontl csupan eggyel kevesebb értéket mutatott, viszont mindhdrom kategoriaban
az atlagos csoportba sorolhat6 az eredmény. Az 1. szdmu 4bra azt mutatja, melyik kategoériaba

hany f6 tartozik.
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1. szamu abra: CISS-48 kérdGiv

Stesszesemény Lekiizdése Felmérés

1616
P f
feladatkozpontu
W emacid-kézpontu
elkerilésre iranyuld
feladat- és emadcidkp-u
74 f6 m feladatkp-U és elkeriilé

A feladatkdzponta stratégianal 17 fonél mutattak a szamok atlag feletti értéket, mig 3-nal
atlag alattit. Ezzel ellentétben az emodcio-kdzpontindl az atlag alattiak szama (12 f0)
magasabb, mint, akik az atlagnal nagyobb eldszeretettel (8 f6) hasznaljak ezt a megoldast. Ez
foként abbol adodik, hogy a tesztet csak férfiak toltottek ki és ndluk eléfordul, hogy az
érzelemkodzpontu megkiizdés a hattérbe szorul. Az elkeriilo stratégia viszont annal inkabb
magasabb értékeket mutatott. 16 fonél haladta meg az ezt mérd érték az atlag felsd hatarat,

mig 8 fonél volt az als6 hatér alatt.

Osszességében tehat a tobbség, ha egy stresszhelyzettel all szemben igyekszik a problémara
Osszpontositani, hogy a jovében elkeriilhesse azt, viszont a megkérdezett allomany 20,25%-a

atlagon feliili értéket mutat, ha az elkeriilésre iranyul6 kérdésekrdl van szo.

3.3.2. Megkiizdés és Stressz Profil

A Megkiizdés és Stressz Profil kérddiv négy kategoriat vizsgal. Az egyéni, a munkaval
kapcsolatos, a parral Osszefiiggd €s a csaladi profilt. Hat skalan méri az értékeket: stressz,
problémamegoldas, kommunikacio, kozelség, rugalmassag, elégedettség. Az egyes skala

értékei nagyon magas, magas, atlagos, alacsony és nagyon alacsony csoportokba sorolhatok.
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Azt mar itt meg kell emlitenem, hogy ahogyan a 3. szdmu mellékletben megtekinthetd, a
kérdéiv gyakran hasznalja a csoport megnevezést, mely egy atlagos munkahelyen
valdszintileg a kozosséget jelentené, beleértve a fondkiinket is. Ezzel szemben a beavatkozo
allomany szdmara ez a sajat szolgalati csoportjat jelenti, a kozvetlen kollegait, felsébb
szinteket nem beleértve. Dolgozatomban a munka profilt emelném ki és részletezném

alaposabban, de nagyvonalakban nézziik a tobbit is.

Az egyéni profil atlagos képet mutat, az elégedettség skalaja a legkiemelkeddbb, 48 fobol
harman is a nagyon elégedettek csoportjaba sorolhatok, mig a stressz skaldjan is tobb, mint

60%-o0s az alacsony kategoriaba tartozok aranya.

A legpozitivabb képet a par profilja mutatja a tlizoltok korében, 69%-ukndl van ebben a
részben a stressz skaldja az alacsony vagy nagyon alacsony kategéridban, mig a
problémamegoldas, kommunikacio, kdzelség és elégedettség skalak is az atlagosnal magasabb

értékeket mutatnak.

A megkérdezettek csaladja is jol szerepelt a felmérésben, bar itt mar 16,6%-nal mutatjak azt
az eredmények, hogy az elégedettség az alacsony és nagyon alacsony kategoriaba esnek. A
masik negativ érték pedig, hogy a tlizoltok 44 szazalékanal esik a csalad rugalmassag terén az

alacsony kategoridba.

Elérkeztiink a mezony leggyengébb lancszeméhez, a munka profiljahoz.
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2. szamu abra: Munkahely: stressz

Munkahelyi stressz

0%

= nagyon magas

= magas
atlagos

= alacsony

m nagyon alacsony

Ahogyan a fenti abran (2. szamu abra) is lathatd a nagyon alacsony kategoéridba nem keriilt
értek, mig az allomany 59%-a itélte magasnak, 6%-a pedig nagyon magasnak a stresszt
munkajaval kapcsolatban, ami nem is meglepd, hiszen dolgozatom egészében ennek okait
vazolom fel. A kovetkezd abran (3. szamu abra) megfigyelhetd, hogy a problémamegoldassal
mar jobban allnak a Tlzoltoparancsnoksagok. Nagyon nagy ardnyban, 83%-ban atlagosnak
talaljak a tizoltok ezt a témakort. Természetesen fejtegethetjilk a kérdést, hogy a
biirokraciahoz és hierarchiahoz hozzaszokva, mit tekinthetlink atlagosnak, valamint azt is a
helyén kell értelmezniink, hogy ez a kérd6iv nem vesz figyelembe munkahelyi sajatossagokat,
igy a ,,Probalom a helyzet humoros oldalat nézni.” mondat értékelése egy tiizoltosagon, szinte

elképzelhetetlen, hogy negativ eredményt mutasson.
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3. szamu abra: Munkahely: problémamegoldas

Munkahelyi problémamegoldas

0% 0%

= nagyon magas
= magas

= atlagos

= alacsony

= nagyon alacsony

A kovetkez0 abra a rugalmassag targykorét vetiti ki, melynél szintén egyértelmiien atlagos

eredményt lathatunk. A két legszélsoségesebb kategoriaba érték sem keriilt.

4, szamu abra: Munkahely: rugalmassag

Munkahelyi rugalmassag

0% 0%

® nagyon magas
= magas

= atlagos

= alacsony

= nagyon alacsony

29



A kommunikaci6 elengedhetetlen az ¢let barmely teriiletén. Az informacidhiany nagy
gondokat tud okozni a szervezet életében. A megkérdezettek fele szerint magas szintii a

kommunikécié a munkahelyiikon.

5. szamu dbra: Munkahely: kommunikacié

Munkahelyi kommunikacié

2%

® nagyon magas

= magas
atlagos

= alacsony

m nagyon alacsony

A 6. szamu abra a kozelséget szemlélteti. Ebben a tekintetben a csoportszellemre és
Osszetartasra kell gondolnunk. Ezek nélkill pedig, hogyan mehetne ki a tlizolté a
karhelyszinre, hiszen egymas életéért felelnek. A 24 o6ras Osszezartsag sokkal elviselhet6bb,

valamint a munka is sokkal hatékonyabb, ha ezek az értékek legalabb elérik az atlagos szintet.
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6. szamu abra: Munkahely: kozelség

Munkahelyi kozelség

0%

® nagyon magas
= magas

= atlagos

= alacsony

= nagyon alacsony

Az utolso abrank pedig az elégedettséget rendeltetett bemutatni. Itt eléggé megoszlanak az

értékek, de minden rész jelentds létszamot képvisel.

7. szamu abra: Munkahely: Elégedettség

Munkahelyi elégedettség

2% 0%

® nagyon magas
= magas

= atlagos

= alacsony

m nagyon alacsony
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Osszességében a felmérésekbol kideriil, hogy a kérddiveket kitdltd beavatkozod allomany
tagjainal a vizsgalt teriiletek koziil, munkajuk sordn éri dket a legnagyobb stressz, mely atlag
feletti megterhelést jelent szdmukra. A stresszre az allomany tilnyomoé része megfeleld
megkiizdési stratégidkkal valaszol, am 20%-uk eredménye az -elkeriilésre iranyuld

kérdéseknél atlag feletti értéket mutatott.

32



4.  Mit tesz, és mit tehetne a katasztrofavédelmi szervezet az
allomany pszichés allapotaért?

4.1. Jogi szabalyozas

e A fegyveres szervek hivatasos allomanyu tagjainak szolgalati viszonyardl szold 1996.
évi XLIII. torvény eldirja, hogy a hatalya ala tartoz6 személyek egészségének ¢és testi
épségének védelmét az Oket terheld fokozott igénybevétel kdvetelményeinek
megfelelden kell biztositani. A hivatdsos allomany tagja az egészsége megorzéséhez,
helyredllitasdhoz és egészségi allapota javitdsdhoz egészségbiztositasi ellatasra
jogosult. Az allomany tagjai az egészségiigyi ellatast az egészségbiztositasi szerv altal
finanszirozott egészségiigyi intézményeknél és a rendvédelmi szerv altal fenntartott

egészségiigyi-pszichologiai szolgalatnal vehetik igé:nybe.24

e A rendvédelmi szervek sajat koltségvetésiik terhére egészségligyi-pszichologiai
szolgalatot mitkddtetnek, amelynek célja a személyi allomany tagjai részére
egészségiigyi €s pszichologiai ellatas biztositasa. Ezek miikodését a 9/2001. (BK 4.)
BM utasitds szabalyozza, a Beliigyminisztérium egészségiigyi szolgalatarol és a

beliigyminisztériumi szerveknél folyd egészségiigyi tevékenységrol szo1.>

e Az 57/2009. (X.30.) IRM_OM PTNM egyiittes rendelet az egyes rendvédelmi
szervek hivatdsos allomanyu tagjai egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagarol,
kozalkalmazottai és koztisztvisel6i munkakori egészségi alkalmassagarol, a szolgalat-,
illetve keresoképtelenség megallapitasarol, valamint az egészségligyi alapellatasrol
sz6l. A hivatasos allomany tagjainak az ebben foglaltaknak kell megfelelnie és
alkalmassagukat a szolgalati viszony létesitését megel6zden ¢€s a szolgalati viszony

117 . . TR , ’ . 26
fennallasa alatt is rendszeresen vizsgalni és véleményezni kell.

21996. évi XLIII. torvény a fegyveres szervek hivatasos alloméanyu tagjainak szolgalati viszonyarol 179 § (1)
(2)(3)

3 Czikorané Balazs Erika et al. (2014): A katasztrofavédelem vezetési modszertani kézikonyve, NKE
Szolgaltato Kft., Budapest, 270. o.

% Czikorané Balazs Erika et al. (2014): A katasztrofavédelem vezetési modszertani kézikonyve, NKE
Szolgaltaté Kft., Budapest, 274. o.
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Az 1993. évi XCIII. munkavédelemrdl szo6ld torvény is kimondja, hogy minden
munkaltatd koteles gondoskodni az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsagos

munkavégzés feltételeirdl.

A BM OKF munkavédelmi tevékenységére vonatkozo eldirasokat a munkavédelemrol
sz6l6 torvény mellett, a beliigyminiszter iranyitasa ald tartozé rendvédelmi szervek
munkavédelmi feladatai, valamint foglalkozas-egészségligyi tevékenysége ellatasanak
szabalyairdl sz6l6 70/2011. (XI1.30.) BM rendelet, valamint a 36/2014. sz. BM OKF

Féigazgatoi Intézkedéssel kiadott Katasztrofavédelem Humén tartalmazza.”’

A 2012. januar 1-jével létrejott teljes integracid ota az egészségligyi-pszichologiai
szolgaltatas is nagy valtozason ment keresztiil. Az ezt megel6z0 idészakban és a
kezdeti atalakulas alatt is részben még a renddri szervek alapellatd egységei végezték
a rendvédelmi szervek, igy a katasztrofavédelem egészségiigyi €s pszichologiai
ellatasat is, mivel 0k rendelkeztek orszagosan kiterjedt alapellatd haldzattal. Mostanra
mar a katasztrofavédelem szervezetén belill is mikodik ellatd egység, a Teriileti
Egészségiigyi Pszichologiai Munkabiztonsagi Ellatdé Kozpont (tovabbiakban:
TEPMEK), melynek f6 feladatait a BM OFK Szervezeti ¢s Miikodési Szabalyzata

foglalja Ossze ¢s a kdvetkezd alfejezet fog bemutatni.

A rendvédelmi szervek egészségiigyi-pszicholdgiai szolgalatai a Beliigyminisztérium
Személytigyi Féosztalyanak Egészségiligyi Koordinacids Osztalya (tovabbiakban: BM
EKO) szakmai iranyitasaval és feliigyeletével végzik tevékenységiiket, valamint az
Orszagos Katasztrofavédelmi Foigazgatdsagon is miikddik szakirdnyitast végzo
szervezeti egység, amely az egészségiigyi-pszichologiai szakteriileti feladatok

ellatasaban szorosan egyiittmiikddik a BM EKO-val.”®

BM OKF hivatalos honlapja:

[http://www.katasztrofavedelem.hu/index2.php?pageid=szervezet munkavedelem_fobb_feladatok let6ltve:

2014.11.07]
# Czikorané Balazs Erika et al. (2014): A katasztrofavédelem vezetési modszertani kézikonyve, NKE
Szolgaltato Kft., Budapest, 2014, 271. o.
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Sokan ugy vélik, hogy a munkakdri alkalmassagi vizsgalat csupan formasag, €s nem
tulajdonitanak jelent0séget neki. Azonban ezen alkalmassagi vizsgalatoknak az a Iényege,
hogy megallapitast nyerjen, egy meghatarozott munkakorben és munkahelyen végzett
tevékenység altal okozott megterhelés a vizsgalt személynek milyen igénybevételt jelent, és

annak képes-e megfelelni, tehat céljuk minden esetben a megeldzés.
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4.2. A Krizisintervencios Csoport és a TEPMEK

2011. oktoberében a BM OKF szakemberei és a Magyar Pszichologiai Tarsasag vezetoi
tartottak megbeszélést a katasztrofavédelem Krizisintervencios Csoportjanak (KINCS)
megalakitasarol, a csoport katasztrofahelyzetek soran adodo faladatairdl. A Krizisintervencios
Csoport célja, mind a beavatkozé alloméany, mind az aldozatok, az érintett civil lakossag
részére pszichologiai tadmogatast nyujtson a katasztrofak, veszélyhelyzetek elhdritasa,
felszamolasa és a helyreallitas soran. Elsérendil feladatai koz¢é tartozik a katasztrofavédelmi
munkalatokban résztvevok mentalis allapotdnak monitorozésa, a rendellenes reakciokat
mutatd személyek kiszlirése, az ilyen személyek tovabbi ellatdsa és az akut lelki
segitségnyujtas. Ugyancsak a csoport teenddi kozott szerepel a mielébbi pszichés stabilizalas,
a fesziiltségoldas biztositasa, a lelki terhek csdkkentése, a feldolgozas segitése, a személyiség
belsd er6forrasainak mozgositasa, a fesziiltség-levezetési stratégiak beinditasa a beavatkozok
korében.” Az OKF és a Magyar Pszichologiai Tarsasag kozott egyiittmiikddési megallapodés
jott létre, de a karitativ szervezetek is szerepet vallalnak a munkaban. Példaul a Magyar
Reformatus Szeretetszolgalat Katasztrofa-lelkigondozoi Csoporttal is egyre szorosabb

egylittmitkodés alakul ki.

Fontos, hogy a veszélyhelyzeti krizisintervencioban kizardlag erds idegzetli, mentalisan és
fizikalisan is jol felkésziilt szakemberek vegyenek részt, hiszen 0k képesek hatékonyan

segiteni.

2012-ben a BM OKF létrehozta a Huméan Szolgalat Orszagos Egészségiigyi, Pszichologiai és
Munkabiztonsagi Ellaté Kézpontot (OEPMEK) és a teriileti ellatéo kozpontokat (TEPMEK).
Az OEPMEK vezet6 foéorvosa alarendeltségében dolgoznak a munkabiztonsagi fofeliigyelok
¢s a kozegészségiigyi-jarvanyligyi fofeliigyeld. A Kozpont végzi tobbek kozott a felvétel elott
allo leendd kollégak alkalmassagi vizsgalatat, a beosztas valtozasa miatti sziiréseket, az

idészakos alkalmasséagi és a soron kiviili vizsgalatokat.*

A BM OFK Szervezeti és Miikddési Szabalyzataban megfogalmazottak alapjan az OEPMEK

egészségiigyi és pszicholdgiai szakteriileten tomoren 0sszegezve a kovetkezo feladatokat

veégzi:

» BM OKF hivatalos honlapja:
[http://www.katasztrofavedelem.hu/index2.php?pageid=szervezet_hirek&hirid=799 letéltve: 2014.11.07.]

30 BM OFK hivatalos honlapja:
[http://www .katasztrofavedelem.hu/index2.php?pageid=szervezet munkavedelem fobb_feladatok letoltve:
2014.11.07.]
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o gybgyito-megeldzo alapellatas terén szakiranyitoi feladatokat 1at el, tervezd, szervezo,
ellendrz6 funkcidt gyakorol, elemzést végez, kozremiikddik a rendkiviili események és
helyzetek szakmai rendezésében;

o clvégzi a katasztréfavédelem allomanyaba jelentkezok munkakori egészségligyi
alkalmassagi vizsgalatat, az allomanyban 1évok id6szakos egészségiigyi alkalmassagi
vizsgalatat, végzi az allomany foglalkozas-egészségligyi alapellatasat;

e tervszeri gondozasi, rehabilitacidos programot allit Ossze, szervezi az allomany

o szakiranyitja a Katasztrofavédelem Teriileti Egészségiigyi, Pszichologiai és
Munkabiztonsagi Ellato Kozpontjai egészségiigyi, pszichologiai és munkabiztonsagi
szakmai tevékenységét;

o szakteriileti tanacsadasi feladatokat lat el, fejlesztéseket javasol;

o cllatja a katasztréfavédelem kozegészségiigyi-jarvanyiigyi viszonyainak feliigyeletét,
ellendrzését, végzi az ezzel kapcsolatos elsd fokil hatdsagi feladatokat, beadja a
kotelezo és ajanlott véddoltasokat, vezeti az adminisztraciot;

e Dbiztositja az egészségiligyi anyagi és technikai eszkozoket, gyogyaszati fogyo
anyagokat, oltbanyagokat;

e szervezi és végzi a hivatdsos allomdnyba jelentkezok elsd foka pszichologiai
alkalmassagi vizsgalatat, valamint az altalanos és célzott, rendszeres és idGszakos
alkalmassagi vizsgalatokat;

o kidolgozza, szervezi ¢és végzi az alaptevékenységet segitd pszichologiai feladatokat,
prevencios tevékenységet, iranyitja a szakmai tevékenység kijeldlt teriileteinek
pszichologiai biztositasat;

e részt vesz a vezetOk pszicholdgiai, pedagdgiai ismereteinek, vezetdi készségeinek
fejlesztésében, igény szerint az oktatasban;

e szakirdnyitja, szervezi és végzi a devians jelenségeket sziir6 ¢és megel6zo
krizisintervencios, valamint az egyéni €s szervezeti tanacsadoi tevékenységet;

e kapcsolatot tart az egyiittmiikodé szervek megfeleld szakmai szervezeti elemeivel.”!

31 A BM Orszagos Katasztrofavédelmi Féigazgato 1/2013. (IV. 24.) BM OKF utasitisanak melléklete
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4.3. A pszichikai alkalmassagi vizsgalat

A pszichikai alkalmassagi vizsgéalatnal nagy hangsalyt kap a képességek és
személyiségtulajdonsagok vizsgalata. A vizsgalat soran az egyén adottsagait, képességeit,
személyiségtulajdonsagait tarjak fel és vetik 0ssze a beosztasanak kovetelményrendszerével.
Célja annak megallapitasa, hogy az adott képesség- és személyiségtulajdonsagokkal a vizsgalt
személy pszichikailag képes-e a beosztassal jaro feladatokat ellatni, a pszichés terhelést
elviselni, illetve nem all-e fenn olyan elvaltozas, amely fokozott pszichikai terhelés

kovetkeztében problémahoz vezethet.

Egészségiigyi és pszichikai alkalmassagi vizsgalatot kell végezni a hivatdsos allomanyba
torténd kinevezés, visszavétel el6tt, rendészeti oktatasi intézménybe jelentkezéskor, a
hivatasos allomanyba probaiddre kinevezettek véglegesitésekor. Szintén el kell végezni a
vizsgalatot allomanyilletékes parancsnoki beosztasba kinevezést megeldzden, kiilfoldi
szolgalatra vezénylés eldtt €s utan, valamint a beosztas valtozasakor, ha az 0j beosztas a

korabbinal fokozottabb, vagy més jellegii egészségi vagy mentalis kovetelményeket tamaszt.*

A pszichikai alkalmassagi vizsgalatokat elsé fokon a rendvédelmi szervek alapellatd
pszicholdgusai, esetiinkben a TEPMEK pszichologusai, masodfokon a Beliigyminisztérium
altal kijelolt pszichologusok végzik. A hivatasos allomany pszichikai alkalmassagi vizsgalatat
kétévente el kell végezni. Az allapotfelmérés sordn a vizsgalt személy pszichikai
alkalmassagara vonatkozoan a rendelkezésre all6 teszteredmények ¢és a személyes
elbeszélgetés alapjan a pszichologus véleményt alkot és ,,Alkalmas”, ,,Ideiglenesen alkalmas”
vagy ,Alkalmatlan” mindsitést jelol meg. A vizsgalat alapjan javasolhat egészségiigyi
szabadsagot. Az a személy, aki beosztasanak ellatasara pszichikai szempontbol ideiglenesen
vagy véglegesen alkalmatlan, az adott munkakodrben tovabb nem foglalkoztathato. A
hivatasos allomany tagjanak soron kiviili pszichikai alkalmassagi vizsgalatara a jogszabalyban
meghatarozott esetekben — példdul hat honapot elérd egészségiigyi vagy illetménynélkiili
szabadsag utani allomanyba 1épést megeldzden, ideiglenesen alkalmatlan mindsités esetén, a
szolgalatba 1épést megelézdéen — az illetékes parancsnok irasbeli €s megindokolt

kezdeményezésére keriil sor.>®

32 Czikorané Balazs Erika tii. alez. et al. (2014): A katasztrofavédelem vezetési modszertani kézikonyve, NKE
Szolgaltato Kft., Budapest, 2014, 275. oldal
* Uo. 276-277. oldal
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4.4. A helyzet megoldasara tett javaslatok

Azt mindenképpen el kell ismerniink, hogy a 2012-es integracidé 6ta nagyon pozitiv utat tett
meg a katasztrofavédelem beosztottjainak mentalhigiénias egészsége érdekében. A TEPMEK-
ek létrejottével sokkal alaposabb és specifikusabb kontrollt tud gyakorolni a szervezet az
allomany pszichés allapota felett, hiszen az Oket vizsgald szakemberek csak a
katasztr6favédelem allomanyaval foglalkoznak, mig koradbban a vizsgalatot végzok fo

szakteriilete a rendérségi pszichologia volt.

A kérdés az, hogy a kotelezd vizsgalatokon kiviil mit tud tenni a szervezet? Elméletben
lehetség van kiilon foglalkozasokra, de az altalam megkérdezett tiizoltok koziil még senki
sem ¢lt ennek lehetéségével. Ezzel szemben volt mar koztik, aki sziikségét érezte, hogy
felkeressen egy pszichologust, de mégsem a szervezetnél tette ezt ingyen, hanem orankénti
nem kis Osszegekért. Bar a titoktartasi kotelezettség koti a pszichologust, az alkalmassagi
vizsgalaton dontését mégis minden ismerete €s legjobb tuddsa szerint kell, hogy meghozza,
igy ha egy ilyen kiilon beszélgetésen valamilyen problémara deriil fény, valdsziniileg nem
hagyhatja figyelmen kiviil. Sajnos ebbdl kifolyolag, ha nincs is akkora baj, hogy az egyén
alkalmatlan lenne munkdjanak megfeleld elvégzésére, akkor sem fogja felkeresni a
szakembert, hiszen fél, hogy elvesziti allasat. Erre megoldast kinalhatna a civil és karitativ
szervezetekkel valo kapcsolat kialakitasa, aminek 6svényeit mar kezdi kitaposni a szervezet,

bar nem pont ilyen céllal.

Egy masfajta megkozelitést és megoldast jelenthetnének a csoportos foglalkozasok,
pszichologus altal vezetett tréningek. A tiizoltoknak egyiitt is fel kell késziilniiik a rajuk vard
feladatokra, melyet majd kozosen is kell végrehajtaniuk. Ez egy jo lehetéség mind dnismereti,
mind egymdas megismerésének tekintetében, hiszen fontos szempont, hogy kivel kell tiizbe
menni. Hasonlé csapatépitd jellegliek a csapatjatékok, sportok melyek nagyon népszeriiek is
az allomany korében, gondolok itt leginkabb a focira, csocsora, tlizoltosportra. Az ezekhez
sziikséges helyek kiépitése, eszkozok, felszerelések beszerzése, karbantartasa is eldsegitené a

laktanyabeli ¢let (2.1.-es alfejezetben kifejtett) hatranyos hatasait.

Sajnos ma Magyarorszagon még azt mondhatjuk, hogy tabunak szamit a mentalis egészséggel
foglalkoz6 téma. Szerencsére legtdobben parjukban, csaladjukban megtalaljak azt a segitd

embert, akinek tdmogatasaval konnyebben megkiizdenek a mindennapi nehézségekkel.
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5.  Osszegzés

Az eldz6ek ismeretében On mit mondana a szomszéd kisfitinak, akinek leghébb vagya, hogy
tlizbe menjen, életeket mentsen és a hazat szolgalja? Azt hiszem az ilyen Onzetlen €s bator
emberek nélkiil tarsadalmunk hamar Gsszeomlana. Ugy érzem, az atlagemberek néha
elfelejtik, hogy tlizoltonak lenni nem csak egy pénzkereseti lehetéség, hanem mélyen
elhivatottnak kell lenni és sok kovetelménynek kell megfelelni. Azok az emberek pedig, akik
ezt vallaljak, néha azt felejtik el, hogy 6k sem szuperhdsok és 0k sem birnak ki mindent
szemrebbenés nélkiil. Néha rendet kell tenni magukban, akar szakember segitségével is. Az
vitathatatlan, hogy ezeknek a feladatoknak az ellatdsara nem minden ember alkalmas, ezért
alaposan vizsgalni kell a személyiségjegyeket, képességeket, fel kell mérni, hogy terhelhetd-e,
elég er6s-e ahhoz, hogy a munkaja soran raharul6é nehézségekkel megbirkozzon. Erre pedig
garanciat vallalni még nehezebb, mint megallapitani, tehat elengedhetetlen a folyamatos
kontroll. Osszegzésiil azt mondhatom, hogy a katasztroéfavédelem az elmult években egy jo
uton indult el az allomany pszichologiai egészségével kapcsolatban, de mindenképpen
folytatni kell még ezt az utat. Ahogyan az a felmérésekbdl is kidertilt a tizoltok életében nem
elhanyagolhato jelent6ségii a munkahelyen megélt stressz, igy hat egyértelmiien foglalkozni
kell vele. Ez a feladat nem haritaté egyik félre sem, a szervezetnek és az egyénnek is fontos
szerepe ¢€s feladata van benne. Az elsd és legfontosabb célnak tartom egy olyan felvételi
rendszer szorgalmazasat, amellyel megel6zhetd, hogy egy, a feladat ellatasara alkalmatlan
személy keriiljon allomanyba. Példaul a rendelon kiviil, a képzés, oktatas, gyakorlat alatt
torténd pszichologus altal tartott vizsgalatok, megfigyelések segitségével torténd sziirés.
Masik fontos szempontnak tartom, hogy az allomanynak legyen hova fordulnia egy
traumatikus esemény utan, ahol akar egyénileg, akar csoportosan segitséget kap. Olyan
programok, tanfolyamok, tréningek szervezését, ahol az egyén Onmaga is raébred, hogy
onként is javithat sajat és munkatarsai allapotan. Egyértelmi, hogy a 24 6ras szolgalat utan a
dolgozatomban hosszasan kifejtett okokbol adédodan, a szervezetnek sziiksége van a 48 oras
pihendiddre, igy az, hogy a legtobben masodallas ellatasara kényszeriilnek, negativ hatdssal
van elsddleges hivatasuk ellatasara. A tlizoltok munkéjat végezni nem kis feladat és igazan
nagy terhet vallal magara, aki lelkiismeretesen és jol szeretné végezni munkajat, de egy
értekes ¢s remélhetdleg egyre jobban megbecsiilt hivatas, mely amellett, hogy nagyon sok
er6t kivan meg, sokat is ad, igy mindenkinek csak azt tudom javasolni, ha elé all a fia, az

unokaja vagy a szomszéd kisfiu, hogy ez a vagya, batoritsa és tamogassa.
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1.

szamu melléklet

Holmes-Rahe-féle Eletesemény Kérdéiv

Karikazza be azt a szamot (Tegyen egy X jelet), amelyhez tartoz6 esemény megtdrtént Onnel

az elmult év soran!

Egészség

Betegség vagy sériilés, amely

Nagyon stlyos volt

Kozepesen stlyos volt

A fentieknél enyhébb volt

Munka

Valtozas tortént munkakdrében

Valtozas tortént a munkakdriilményeiben
Munkakori feleléssége megvaltozott
Tovabbképzésre jart

Munkahelyi problémai voltak

Nagyobb atszervezés tortént a munkahelyén
Munkanélkiilivé valt

Nyugdijba vonult

Otthon és a csalad

Elkoltozott

Eletkériilményeiben jelentSs valtozas tortént
A csaladi dsszejovetelek terén valtozas tortént
Csaladtagjainak egészségében vagy
viselkedésében jelentds valtozas tortént
Meghazasodott

Teherbe esett

Spontan vetélése vagy abortusza volt
Gyermeke sziiletett, vagy 6rokbe fogadott
gyermeket

Hazas(élet)tarsa munkaba allt vagy abbahagyta
a munkat

Valtozas kovetkezett be a hazas(élet)tarsaval
valo kapcsolataban

Gondjai voltak rokonaival vagy
hazas(élet)tarsanak rokonaival

Sziilei elvaltak

Egyik vagy mindkét sziiloje ujrahazasodott
Kiilon élt hazas(élet)tarsatol munkaja vagy
parkapcsolatanak problémai miatt
Gyermeke elkoltozott otthonrol

Rokona Onhéz koltozott

Elvalt

Unokaja sziiletett

Pontszam 1:
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Otthon és a csalad folytatasa
Hazas(élet)tarsa meghalt

Gyermeke meghalt

Sziiléje vagy testvére meghalt

Személyes ¢€s szocialis valtozas

Személyes szokasai megvaltoztak
Befejezte vagy elkezdte iskolai tanulmanyat
Iskolat valtoztatott

Politikai nézetében valtozas tortént

Vallasi nézeteiben valtozas tortént

Tarsas tevékenységeiben valtozas tortént
Szabadsagra ment

Uj, szoros személyes kapcsolata alakult ki
Eljegyzést kotott

Személyes kapcsolataiban problémai voltak
Szexualis problémai voltak

Balesetet szenvedett

Kisebb szabalysértést kovetett el
Letartoztattak

Nagyjelentdségii dontést hozott jovjére
vonatkozoan

Nagy eredményt ért el életében

Kozeli baratja meghalt

Gazdasagi valtozasok

Bevétele nagymértékbe csokkent

Jovedelme nagymértékben nétt

Személyes tulajdona elveszett vagy karosodott
Nagy jelentdségii dolgot vasarolt

Kisebb jelentdségii dolgot vasarolt
Hitel (torlesztési) gondjai voltak

Pontszam 2:
Osszpontszam:




2. szamu melléklet
Stressz-események Lekiizdése Felmérés (CISS-48)

Kor: Détum:

A kovetkezokben nehéz, nyomasztd vagy aggasztd helyzetekre adott emberi reakciokat sorolunk fel. Minden allitasnal
karikdzzon be egy szamot (1 és 5 kozott) aszerint, hogy milyen mértékben reagal a megadott médon egy nehéz, bonyolult
vagy diihit6 helyzetben.

1 2 3 4 5
Egyaltalan nem jellemz6 ram Semleges "Nagyon jellemz6 ram
L. Jobban osztom be az idémet. 1 2 3 4 5
2. A problémara 6sszpontositok, és végiggondolom, hogyan oldhatnam meg. 1 2 3 4 S
3. A régi szép idékre gondolok. 1 2 3 4 S
4. Megprobalok masokkal egyiitt lenni. 1 2 3 4 5
5. Hibaztatom magam a késlekedésért. 1 2 3 4 5
6. Azt teszem, amit.a legjobbnak gondolok. o1 2 3 4 S
7. Figyelmemet a sajat bajaim kotik le. I 2 3 4 5
8. Hibaztatom magam, hogy ebbe a helyzetbe keriiltem. 1 2 3 4 5
9. Kirakatokat nézegetek. 1 2 ’ 4 S
10.  |Végiggondolom, hogy mi fontos nekem és mi nem. 1 2 3 4 5
11, [Megprobalok aludni. 1 2 3 4 S
12.  [Kedvenc ételemmel vigasztalom magam. 1 2 3 4 S
13.  |Aggdédom amiatt, hogy nem tudok a problémaval megkiizdeni. 1 2 3 4 5
14.  |Nagyon fesziiltnek érzem magam. 1 2 3 4 S
15.  |Atgondolom, hogyan oldottam méar meg hasonld problémakat. 1 2 3 4 5
16.  |Azt mondom magamnak, hogy val6jaban ez nem velem torténik. 1 2 3 4 S
17.  [Hibaztatom magam, hogy érzelmileg tilsagosan bevonédom a helyzetbe. 1 2 j 4 S
18.  [Kimegyek enni valamit. 1 2 3 4 S
19. [Nagyon nyugtalan leszek. 1 2 3 4 S
20. |Veszek magamnak valamit. 1 2 3 4 S
21.  |Elhatdrozom, hogy mit tegyek, és aszerint cselekszem. 1 2 3 4 5
i Hibaztatom magam azért, mert nem tudom, mit tegyek. 1 2 3 4 S
22.
23.  |[Elmegyek bulizni. 1 2 3 4 S
;4. Azon vagyok, hogy megértsem a helyzetet. 1 2 3 4 S
i
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25. |,,Leblokkolok" és nem tudom, mit tegyek. 2
26. [Probalok azonnal javitani a helyzeten. 12
27.  |Atgondolom a helyzetet és megprobalok tanulni a hibaimbol. 2
8. |Azt kivanom, barcsak meg tudnam valtoztatni azt, ami tértént, vagy azt, ahogy éreztem 2
magam.
29. [Meglatogatom egy baratomat. 2
30. |Azon idegeskedem, hogy mi tegyek. 2
31. |Eltoltdm az id6t valakivel, aki nagyon fontos szamomra. 2
32.  |[Elmegyek sétalni. 2
33.  |Azt mondogatom magamnak, hogy ez soha tobbé nem térténhet meg. 2
34. |Csak a hibaimon gondolkodom. 2
35. [Beszélek valakivel, akinek adok a véleményére. 2
36. |Attekintem a problémat, mielétt barmit is tennék. 2
37. |Felhivom egy baratomat. 2
38. |Diihos leszek. 2
39. |Atértékelem, hogy mi fontos és mi nem. 2
40. [Megnézek egy filmet. 2
41. |Kézbe veszem a helyzetet. 2
42. [Tovabbi erdfeszitést teszek a dolgok elintézésére. 2
43.  [Kiilonboz6 megoldasokat talalok ki a problémara. 2
44.| |Sziinetet tartok és kilépek a helyzetbdl. 2
45.  [Masokon vezetem le az idegességemet. 2
46.  |Arra hasznalom a helyzetet, hogy bebizonyitsam, képes vagyok megoldani. 2
47.  [Megprobalom sszeszedni magam, hogy a helyzet magaslatan legyek. 2
48.  [Tévét nézek. 2

Elért pontszdm:
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3. szamu melléklet

Megkiizdés és Stressz Profil

Megkiizdés €s Stressz Profil (CSP, Olson)

1. RESZ. EGYENI PROF I

1. STRESSZ (Jelezze, az elmult évben milyen gyakran keltettek feszilltsépet f
Onben a kisvetkezd életteriiletek!) = g i

|

j =

Q
ALETKew, g l &8
= < =
1Z] = o

,_LHazaﬁtéLia[pa:m_eng e

2. Gyermeke/gyermekei — .

3. Sziilei

4. Akwdlis csaladi problémai

3.Az hogy egyedilalls
6. Bardtai

7. Rokonaival valé kapesolata

8. Hazidllata(3)_

- 9.Asajitegészségidllapota

_10. Mas csaladtagok egészségi problémai - 1

—LL. Az egészségiigyi cllatds elégtelensége
2. A jelenlegi lakdsviszonyaj ____

13, Ki- vagy bekoltozés a lakasba

_14. A haztartési kotelezettségei

_15. Az, hogy a t6bbiek nem v égeznck_haﬁiiunkat_‘m — ,L

-16. Tul sok mindent kell elvégeznie a haz koriil

_17. Telefonhivasok ‘ |

_18. Az, hogy csaladtagjai til sokat nézik a tévet

19. A zaj, ami a csaladtagok zenehallgatésabol, tévé-nézésébol,
__jalekahol stb. szarmazik .

|

g

|
L
|

~20. Az, hogy nincs ideje énmagéra

21, Az, hogy nincs ideje csalddjara

.22. Az, hogy nincs ideje a barataira
-23. Az, hogy nings ideje a hizimunk4ra

_24. Az, hogy 1] sok idst tolt munkahelvén/az iskolaban

-23. Az wtazdsi id6, mig elér a munkahelyére/az iskolaba

-26. Az az id6, amit a csaladjatol kitllon ol

27. Az dlldsa (altalaban)

_28. Az, hogy nincs munkdja _ K

-29. A magas elvarésok vagy lefokozas a munkahelyén ]

30, Eldléptetés a munkahelyén

31, Az, hogy mennyire bizonytalan a munkahelve ] ) ]
_32. Az, hogy nem elegends a jovedelme

-33. Az, hogy nincs egyetértés abban, mire kéltsék a pénzt ‘

34. Az, hogy nincs ¢

elég pénz a csalad szikkségleteire .
-35. Tul sok tartozés (jelzdlog, lakbér, hitelkartya stb.)

-36. Az, hogy nings megtakaritott pénze

37, Pénzbefektetés vagy hogy hova fektesse be a pénzét

-38. Nehézség a gyermek felugyeletével ““ fuanc

39, Probléma az iskoldval N

-40. Probléma a vésarlassal

41. Az, hogy kevés a lehettség a regeneralodasra

_42. A rossz id8jérasi viszonyok - i

_43. Az alvashidny T

_A44. A testmozgds hidnya .

_45. Az, hogy nincs ideje az evésre

46, A tilzott evés

-47_A tlzott alkoholfogyasztas vagy dohdnyzas. T
.48, Az, hogy tulsiilyosnak érzi magat |

-49. Az, hogy feldultnak érzi magat
_50. Az, hogy fizikailag betegnek érzi magat _

Atvitel a kov. oldalra: |



2. PROBLEMAMEGOLDAS (Milyen gyakoriak az alabbiak?)

- L. Uj vagy mésfajta megoldast taldl ki a problémakra

. .2. Valtoztat, hogy javitson a dolgokon
3 e

hogy.a problémak megsziinjenek

;i;Prébal. jutni a problémal gybjmﬁiglagym@g_éﬂneglds_émi v&hﬂzm—ﬁi{

3. Cselekvési tervet készit és probalja azt kovetni

lelteti a dontést, remélve, hogy a helyzet magétdl _megvltozik lj

L 7. Arra koncentrdl, hogy mit kell tennie ¢s Keményen dolgozik azért

3. KOMMUNIKACIO (Milyen gyakoriak az alébbiak?)

—L. Jobban érzi magit azutan, hogy érzéseit megosztotta massal

2. Nehéznek taldlja megosztani érzéseit

—3..Az Onhéz kozel Allok tudomAasara hazza, ha szomori vagy lehaneolt

4. Magéban tartja az érzéseit

_jL.Mcgmondjmasplmak,.ngfmmralmakxagms,amdmmm,%ﬁ !
i

—6. Amit szeretne, hogy masok megtegyenek, arra megkéri Sket

— 7. Konnyiinek taldlja, hogy kifejezze haragjat

- 8. Misok tudomésara hozza, hogy szorong vagy feszillt

9. Nehéznek taldlia, hogy kifejezze gondolatait__

10. Megmondja méasoknak, hogy mi zavarja

4. KOZELSEG (Jelezze, mi lyen mértékben ért vagy nem ért egyet!)

egyalta-

lan nem

nem

nem tudja
eldGnteni

egyetért

teljesen

1
|
|
T

L_1._Szeretek inkabb ivill maradni a dolgokon, mint bevonadai

egyetért

—-2. A barataim fontosak nekem

_.3. Szeretem a szemébaei,ér.zés*cimmis_gondolaxammmagambﬂmm__1; N
4. Szivesebben taldlok ki Stleteket masokkal egylitt, mint egyedill toprengve |

3. Ha vélaszthatok, csoportban szeretek dolgozni

-6 Ritkén osztom meg személyes problémaimat

1. Fontos szamomra, hogy kapcsolatot tartsak a barataimmal

8. Szivesebben dolgoznék magamban, mint csoportban.
- 9. Jobban szeretek egyediil lenni, mint barati fArsasdghan |

[10. El tudom fogadni. hogy masoktol figgjek

]

5. RUGALMASSA' G (Jelezze, milyen mértékben ért vagy nem ért egyet!)

u_\livlaggsan,.lcfelgtmnizaham&mellett szeretek dolgozni
_..2. Széles az érdekl6édési kirom ;

_..3. Szeretem, ha az életem igazan szervezett

_4. Konnyen véltoztatok a terveimen

— 5. Fontos, hogy kreativ legyek
J.Mmdaj_ggﬂigqmign_tq.s,_hggy_aiz@g’lxokat‘b_elazﬁa&migummkmm

1. Kdnnyen viltoztatok a véleményemen

8. A j6l szervezettség nagyon fontos nekem

9. Szeretem az életemben a valtozatossagot

[lQ, Szerintem_a valtozas rombold hatasg

6. ELEGEDETTSEG (Jelezze, milyen mértékben ért vagy nem ért egyet!)

L_1. Altalaban ugy érzem, hogy. szeretnek és elfogadnak

2. Lazanak és fesziiltségtél mentesnek érzem magam.__
3. Altaldban élvezem a dolgokat, amiket csinalok

-A.Ugy érzem, nagyon j6 a kapcsolatom a szdmomra fontos emberekkel

_3. Altaldban vidamnak és jokedviinek érzem magam

—6..A jovom reményrelinek, igéretesnek tinik

-1..A mindennapjaim tele vannak érdekes dolgokkal

T

8. Altaldban frissen és kipihenten ébredek |

9. En egy boldog ember vagyok
_10. Altaléban nyugodtnak. békésnek érzem magam

"Athozott po}liszzim:

Az egyénre vonatkozo6 pontértékek

CSpP-2




2. RESZ. MUNKA-PROFIL

1. STRESSZ (Jelezze, hogy a kévetkez6 4llitasok milyen gyakran érvénye-
sek az 6n munkajéral)

L A munkém teljesen olyan, amilyennek szeremém e T
2 om tiil sokat kovete] . .

nagyon
itkan

I

clofordul

gyakran

ind

2. A munkaadom ] - =
3. Néhany dolog problémat okoz a munkémmal kapcsolatban v 1
4 :

ka, amit végzek, probléméakat okoz
-5, A munkam megterheld, vagy feszilltté tesz .

A T T T T m——
L. Erdekel és/vagy boldogg4 tesz a munkam )
— 8 Nehezen léptetik el6 az embert

9. Problémat okoz az, ahogy a munkaltatom a bérek kifizetésével
——kapcsolatban eljar

-10. A keresetemmel és a. munkahelxiﬂ_iuttams.okkalmnﬁﬁﬁm 153&5@&?1;?“ B
-LL Tisziességesen megfizetik a munkam S |
-12. Elegendéek a munkahelyi juttatdsok . .

-13. Az id6beosztas nem megfelels a munkahelyemen |

14. Problémat okoz a hosszi munkaids

15, Elre tudom, hogy mettl meddig dolgozom

-16. En osztom be a munkaidémet

—— 1_“

~17. Néhany kollégammal nehezen kommunikalunk

18, Probléméim vannak a kollégdimmal

-19. Vannak kollégak, akik kazott dithds, fesziilta viszony

20. Rossz légkort teremt, hogy feszliltségek, kellemetlenségek vannak o

_ . amunkatarsak kozstt

~21. Nehezen, jovok ki a fénskommel/f6ndkeimmel

_22. A fonskieim) t1l merev(ek)

23, A fonok(eim) tAmogat(nak)
-24. A fonsk(eim) elismerik a javaslataimat

&Amﬂye&p&blémﬁmLengszikaidﬁt@_mnkéLQL,

V, Zé.A_A_Aszcmf;b_Lcswgondnk,gsékkmt ik a hatékonysagomat

clet kbtelezettségeim zavarjak a ieljesitraényemet

28. Nehezemre esik a munkdmra Osszpontositani

2. PROBLEMAMEGOLDAS (Milyen gyakoriak az alébbiak?)

1. Beszélek mésokkal, hogy megoldast talaljak a_problémaimra ]
2. Teszek azert, hogy csokkentsem vagy megsziintessem a stressz okat ‘

—3. A probléma kezelésének 1j modjait probalom ki

-.4. Igyekszem valami pozitivat talélni a helyzetben

. Probilom a helyzet humoros oldalat nézni

6. Probalok kreativ lenni és nyitott az uj otletekre
3. KOMMUNIKACIO (Milyen gyakoriak az alabbiak?)

,.Llidmygmmegmondma.kﬁmlcnﬁnbkﬁmnek,hogy,,mnggudglokvm_j _____
— 2. A munkatérsaim figyelnek az otleteimre és megértik azokat !

_LTisztclé_és_halékon;LakommuMkaciQaygzeIﬁség

— 4.,Af6némmmm§munkammmm§gmmdjik,lla j
—..A csoportos megbeszélések eredményesek &s élvezetesek

6. A kommunikacié hatékony a csoportunkban

_' ILﬁ,
nunkét végzek |

+ -

L. Az emberek wényleg figyelnek egymasra______

' masok mit vArnak télem_ e

—8. Tisztdban vagyok azzal. hogy

k, hogy kifejezzem a gondolataimat
10. Kommunikacids problémaink vannak

4. KOZELSEG (Milyen gyakoriak az al4bbiak?)
—-1. A munkahelyemen van csoportszellem

—2. Az emberek tovolsagtartonak és baratsagtalannak tinnek

_LAEQLdmhaLunkAs.egﬁsﬁgéﬁ.amun.lgamsamkh 0z

4. Kdlestnos bizalom ¢s megbecsiilés jellemzo

—-3. Az emberek tényleg torédnek egvméssal

Atvitel a kov. oldalra;




| g ‘ | &
=) = =)
| 5| B9 .3 E|&E
LS EE 45 5 P
6. A légkor hideg és személytelen ! | [ L
7. Kblcsonos szakmai megbecsillés jellemzd . | ‘ l | [
-8, Bardtsgtalan versengés jellemzd , | L] ? |
9. Személyesen is el vagyok kotelezédve a csoportomnak 1 [ | [
-10. Buszke vagyok a csoportom munkajara | ] ; i ‘ B
5. RUGALMASSAG (Milyen gyakoriak az alabbiak?)
L A csoporttagokat batoritjak, hogy legyenek G orleteik, javaslataik ? > ! ! ]
| 2. Acsoport rugalmas, és megteszi a szitkséges valtoziatasokat ‘ ] ( |
~ szolgaltatds/mur {tasdra [ | i
3. A csoportunk szervezetlen és/vagy hibas dontéseket hoz | | [ I
4. Osztdndznek benniinket arra, hogy j megolddsokat talaljunk W I ! ! |
r_._A_&RLQbJﬁmikm,. 1 - | | | /
5. A munkahelyre jellemz6 miikddési méd behatarolja lehettségeinket ' ’ i { J
... avéltoztatdsra -
6. Gyorsan reagalunk, ha valtoztatdsra van szitkség f | ! ,
7. J0l reagdlunk, ha sziikséges a szokésos milkadésmod megvaltoztatisa } |
_.8. Tal sok irdnyelvet kell kovetniink egyszerre | _*‘j
9. Az egészségligyi vagy személyes okokbd! tirténo szabadségolasokat i ‘f
__ruga_lgmaﬁanjcg.zg:huk | ‘ N
_10. A fonok tilsagosan kontrollald vagy merev | } ‘
® §|% i
6, ELEGEDETTSEG (lelezze, mennyire elégedett munkéjinak kovetkezé | = 5| 3 | 25 5| = 3§
oldalaival!) e g g 3 g g?ﬁ
EE IR EARE
_ 1. A fizetésével - ! R
—2..A mupkayvallaloj kedvezményeivel L T
3. Amennyire munkaja az (on)megvalésiias érzésétadja_____ | | | I
4. Azzal, amennyire kihasznalja munkajaban a képességeit ‘ | ‘ .
..-3. Azzal, amennyire érdekli az a munka, amit végez ) | ! !
__6. Az eldléptetésre valo esélyével - R | ;
—71..A fnokével vald kapesolatdval ' ] 1
8. A munkatdrsaival valé kapcsolatdval —
.9, Azzal, amennyire elfogadjék dtleteit, javaslatait ‘ | E
_10. A munkaideje beosztasaval ‘ ]
Athozott pontszém: L | | ]
Munkahelyre vonatkoz6 pontértékek: ! | |
3. RESZ A PAR PROFILJA
| = g g§
1. STRESSZ (Jelezze, milyen gyakran érvényesek a kivetkez8 kijelentések e | 8§ = % Sk
az On parkapcsolatara!) £ @ =2 B 9 s
2| 2ElTE B 8%

1. Szegényes a kommunikacio kizottink

—2.A partnerem nem til okosan kolti ¢l a pénzt

3. Vannak megoldatlanul maradd konfliktusaink

—4. Megengedhetjiik magunknak a kedvelt szabadidds tevékenységeket

5. A partnerem a legjobb bardtom

_..6. A partnerem Kritizal engem . ‘

-1 Nehézségeink vannak a konfliktusok megolddsaval ) | . n

_.8. A partnerem elmulasztia elvégezni a hazimunka raesd részét 1B |

9. Akapcsolatunk unalmas és megszokott N

-10. A partnerem nagyon szeretetteljes velem -
1. A partnerem megprobal kontrollalni 3

_12. A partnerem tdrogat és batorft .

_13. Nehézséget okoz a havi szamldk kifizetése

14, Teljes mértékben megbizom a partneremben és becsiilom 8t | ;
15. Tal konnyen engedek a partnerem kivansagainak I I | ]

Atvitel a kbv. oldalra: I ] ! f l
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| g | 5 28
S = = | &8
228 .3 2 5t
,,,,,,,,, ——— L 8 EE T Bl S
Mm&@nﬁéﬁtManhhogm koltsitk el a pénzt ", J - II
17. A partnerem j6 szexpartner o R 1
8, Aggddom a partnerem indul aml vagy hangulatai miatt A— f -
alkohol/drogproblémaval kiizd | - | ,
[20 A csaladi problémaék stresszt keltenek bennem (gyerekek, sziilsk, f | { |
_a.partner csalddja sth.) S ] B R

2. PROBLEMAMEGOLDAS (Amikor parként fesziiltség éri Onoket, milyen gyakran teszik a kovetkezoket?)

w_LA_dQnIéi@l(f;tﬁgyj.l‘ct hozzuk meg J " |

—2.J6l tudunk egyiittmiikodni | ‘ |

3. Nehézséget okoz, hogy 1ij megolddsi médokat Lalahmu_mabmmamkx# - _4,_, _______ _

4, Azegy Mz&mébuesszhangulata amdsikatis Iehangolia |

ij_Euarkﬁmnkﬁgy_asM%geLenﬁmalmk
6. Szervezettebbé valunk

7. Merevebbé valunk, és jobban kontrollaljuk egymast *‘—fffj
_A&Nehﬁzlmkmmk;gx&duucnmgs atgondolni a dolgokat

-9, Kitériink egymas utjabol { ——
~10. Inkabb bardtokra és rokonokra tamaszkodunk, mint egymasra

3. KOMMUNIKACIO (Jellemezze kapcsolatét a partnerével!)

L KOxmyﬁﬁqszmMQmmLamnneremnek N ' / T
2. Ha problémank van, a partnerem ugy tesz, mintha nem is léteznék #

a szédmdra
_Mammm;@mlniglﬁgﬂé&kﬂtesz ,,,,,
—4.Félck a partneremet megkémi valamire, amit szeretnék |

—3. Szeremém, ha partnerem hajlamosabb lenne érzéseit megosziani velem "H f |
_6. Nehezemre esik elhinni, amit a partnerem mond _ L] ~
L Elmondom a partneremnek, amit érzek | e ‘r .

8. Elégedett vagyok azzal, ahogyan a partneremmel beszélink eeyméssal | ]
9. Megosztom partneremmel a vele kapesolatos rosszérzéseimet B
IO A partnerem meg tud halleatni

4. KOZELSEG (Milyen gyakoriak az a 14bbiak?)

1. Segitséget kériink egymastol
2. Nem kedveljik egvmds baratait

3. Szeretiink_sok mindent kdzdsen csinalni
JJALéﬁkmység,pmhLema a kapcsolatunkban

|
|
[
] l
télteni a szabadidénket ,,,__-}L,_, "‘I
|

6 Kozel érezziik magunkat egymashoz
... Kozdsek a hobbijaink és az érdeklédési koriink ‘
8. Neheziinkre esik olyan dolgokat talalni, amit egyiitt csindlunk ~-~Jr~-~- ‘

Jmmmhux egymassal a déntéseinket L]
_10. Hisziink abban, hogy az eg:

viittlét mindennél fontosabb____ A |

5. RUGALMASSAG (Milyen gyakoriak az alabbiak?) e
1. Megegyeziink, ha probléma adedik T I i 1
_Mmgymwmmegy 2 koztiink 1év6 kitlinbségeket kezelj u,ld_ f N
&sa;ukmgﬁumnylm
4, Valtogatjuk a feladatok megolddsi modjait .
5. Uj megoldasi médokat probalunk ki B . - ~

-.6. Egyiittesen hozzuk meg a dontéseket
_ 1.1 ngtmahmhggxkapcsqlamk valtozik az idék soran
__8 Vilto

|

|

jard kdtele7ettqepeket ______ _1 ) |

Mgﬁkuak&ngﬁhﬁmn kivalli elfoglaltsigokat ‘ |
—10. Eletvezetésiinkre az adok-kapok a jellemzé e

|
Athozatal el6z6 oldairsl: L[ T
[

Atvitel a kov. oldalra:
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|
|
l

etlen

6. ELEGEDETTSEG (Jelezze, mennyire elégedett parkapcsolata kovetkezd
teritleteivel!)

‘nagyon

clégedetlen
valamelyest
elégedett
Ielégedett

nagyon

;",JJApamgrmgméMségmmus _személyes szok4sai

_| | eléged

_2. Ahogyan On és partnere a szerepekkel j4r6 felelésséget kezelik
_LAthyalLkonumkalnakiugxémgpmare megérti 6nt)

||| lelégedett

4. Ahogyan On és partnere dontéseket hoznak, és ahogyan feloldjik
m_akonﬁka.mkat_

S AnyMﬂgtmgv a pénziigyi déntéseket hozzak

- _iAthyLmegvmsnmkambadldas és a koz6s programokat

1. Ahogyan kifejezik az erzﬂmekﬂéumt]y&nz&mwﬁhsk&mﬂatuk 1

_8. Mgﬂummmmmu@m@mmm

9. A szilleivel, bardtokkal és a partnere csaladjaval kialakitott kapesolata l
10, Ahogyan ki-ki vallésos hitét és értékeit gyakorolja |
Athozott pontszam: 1

Pdrkapesolatra vonatkozé pontértékek: L

4. RESZ. CSALADI PROFIL

1. STRESSZ (Az elmult évben milyen gyakran okoztak Onnek fesziiltséget
csaladi kapcsolataiban a kévetkez0 életteriiletek?)

soha

nagyon
ritkdn
oyakran
nagyon
gyakran

1. Vita a szll6k és a gyermekek kozott

2. Az, hogy a sziil¢k tizleti igyben tavol vannak az otthontdl

__3. Tartozdsba csiszas

Ua_amdylk_csaidtagﬂmkmlzetqgséguﬂgv halala

5. Az, hogy a gyermek(ek) elmulasztjak megfelelden elvégezni az apré
hazimunkaikat

6. A konfliktusok megoldatlansaga

_1. Nehézséget okozo havi szamlak

8. Nehézség a gyermekfelugyelettel ) ;

9 Erzelmi. probiéma a csalddtagokkal |

_10. Az hogy a gyermekek nem végzik cl az iskolai feladatukat

11 Probléma a szillékkel, a partnere szileivel vagy a rokonokkal

_12. Az, hogy elmaradnak a hdztartdsi munkak

_13. Az, hogy a gyermekek nem az életkoruknak megfelelden_viselkednek
14. Gond alkohol vagy drogfogyasztas miatt

‘,‘15,,Az,,hggus:hﬁzhgldogm.nmgymnﬁkzkkﬂ«w____, o

16, Problémat okoz, hogy ki milyen hizimunkat végezzen

_17. Terhességbdl vagy kozeli sziiléshol adodo problémak

_18. Az, hogy nincs 1d6 a pihenésre, lazitisra e

_19. Koltdzéssel jaro problémdk és ezek elsimitdsa. ‘
20. A csalddi kotelezettségekkel jaro stressz |

2. PROBLEMAMEGOLDAS gAmxkor a csaladi kaﬁcsolataiban fesziiltséget
tapasztal, milyen gyakran fordalnak eld az alabbiak?

L. Gyorsan, sok megbeszélés nélkiil hozzuk meg dontéseinket

2. Jobban elzark6zunk egymastol, ésﬁ\gggu@nﬁbb,ekk_iyalunk
_3.Jol tudunk egyiittmiikodni a csaladtagokkal )

4, Szervezetlenebbekké valunk

5. Uj megold4si médokat talalunk a problémdinkra.

— 6. Egy személy rossz hangulata az egész csaladot le

1A szi)l6k szigoribbak a gyvermekekkel €s jobban kwollagak dket
en fesziilt, igyeksziink kitérni az utjahol

8. Ha valaki épp
..... 2._K,any§n tudunk jo dontéseket hozni 3|
10. Megosztjuk érzéseinket egy-egy kérdéssel kapcsolatban )

Atvitel a kdv. oldalra: [
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3. KOMMUNIKACIO (Jellemezze a kapesolatokat a csaladjaban!)

J*Agialé.dtaggkﬁ_éggdmckazal,,ahggy an kommunikalnak egyméssal _ -
2. A csaladtagok meghallgatjdk egymdast
_3A csaladjaggkkﬁguﬂgegmamakmzdmm__
_4.Acs beszélgetést a lényeges témakrol
_5. Acsalédiagok nyugod;anmgiud‘;éngxmassal beszélni a problémakar | |
eszélnek egymassal feltételezéseikrd] és ttleteikral
JAm&mmdm&kkérdgmdcﬁgmasm Oszinte valaszt kapnak..
rébaljdk érteni egymas érzéseit
9. Dithitkben a csaladtagok olVan dolgokat mondanak egymésnak, amit

10, Aﬁﬂlﬁdlagﬁkﬂkifcigzik._yalés_éﬂcIms:ikc_t,egymésnak.
4. KOZELSEG (Milyen gyakoriak az alabbiak?)

L Segitséget kerunk egymastol | ‘ |

2. Kedveljiik egymas baritait |
ijeuhuk_ajg;h_qsa addal tenni ezt ;

4. Elvezzilk az egylittlétet

iﬁmguk_egymuoltem a.szabadidénket
6, Kozel érezzik magunkat egymashoz.
1. A csalidi 8sszejdveteleken a legtéhh személy jelen van
_&Aehemekjalébuk.,hngx,cbdladk@nt egyiitt csindljunk mindenféle dolgor

ik egymassal a dontéseinket g

_Q A csaladi 9sszetartozas nagyon fontos - |

5. RUGALMASSAG (Milyen gyakoriak az alébbiak?)

1. Megegyezésre jutunk, ha problémak meriilnek fol L
2. Rugalmasan kezdjtik nevelési elveinket ‘

wi_lﬂghczssgmlém csalddunk zavarodotta és szervezetlenné valik
.4, Viltoztatunk a feladatok megosztdsan
5. A csalddunk véltoztat, amikor erre szilkség van
-0, A szill6k és gyermekek egyiitt hozzak meg a dontéseket
—7.Gondot okoz, hogy a problémakra j6 megoldasi médokat talaljunk
-8, A haztartasi kotelezettségeket egyik személyr6| a mésikra haritjuk at _ ‘
_9. A csaladunk tal merev . S
10. Rugalmasak vagyunk az életvezetésiinkben I
i = |
5 5 2 :s; 8 =
6. ELEGEDETTSEG (Jelezze, mennyire elégedert csaladi kapesolatok ko- 5 3 5 358 8 g8
vetkez6 aspektusaival) S % E g 2 5%
gk 9i[e O @ L
a® © >0 ) =
L. A csalddtagok kozotti kozelség fokaval
2. A csalad azon képességével, hogy a stresszel megktizdion
3. A csalad azon képességével, hogy rugalmas legyen
Mm@mmgml&ggm&rncnygkm&s_@_@gﬂmm
5. Ak
6 Acmhdumﬂpességé&d@gm%al@mkmﬂﬂ@mk& .
— 7. Az id6 mennyiségével, amit a csalad egyutttole B | -
8. Azzal, ahogy a. problémakat megbesz€lik a csalddban
9. Azzal, amennyire igazsagos a kritika a csaladban
_10. Azzal, amennyire a csalddtagok torodnek egymdssal L
Athozott pontszam: L] | |
Csaladi kapcsolatokra vonatkoz6 pontértékek: l i
[ cSP BSSZESITESE I FE - | |
1 1 N o 2 OE€ 7 - TR
8 | 2.8 £3% g 52 5 | 5%
[=] X o L
& | £88 9% g 2E | wd| =%
Egyéni profil |
Munkahelyi profil
Par profilja R
Csaladi kapcsolatok profilja | |
CSP-7
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Abrak jegyzéke

. SZAMU ABRA: CISS-48 KERDOIV.......coooimiieiieiieeeeeeeeee e,
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