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Absztrakt

Mi jut esziinkbe arrol a szordl, hogy stressz? A legtébb esetben rosszul megélt fesziilt-
ség, frusztraciot okozé negativ hatds. Azonban a stressz a mindennapi életiink része,
amelynek természetes szintje nélkiilézhetetlen szamunkra, a motivacionk és az alkoto-
energiaink forrasa. Az életben maradas eqyik meghatarozo feltétele, hiszen a veszély
azonnali észlelésére, felismerésére — az evollcids fejlédésbél visszamaradt — 6szté-
nésen adott gyors esélylatolgatasi reakcio, amelynek eredményeként a ,,menekiilj”
vaqy ,kizdj" dbntés sziiletik! Ilyenkor az eqyén eldénti, hogy az észlelt veszély el6l
kitér, vagy szembenéz azzal. Gondoljunk csak az allatvilagra! A mi civilizalt életiink-
ben is mindennap kiizdiink az élet(mindség)iinkért, sét eqyes specifikus hivatasokban
eléfordulhatnak olyan szitudciok, amelyek esetén az életben maradasért, életért folyo
kiizdelem sz szerint értendd, mint példaul a hon- és rendvédelmi teriiletek készenléti
allomanya esetén: a katonak, renddrok, illetve tiizoltok feladatvégzése soran.

Kulcsszavak: stressz, distressz, eustressz, betegségek, magas vérnyomas, fekély, sziv-
infarktus, rak, szakmaspecifikus stresszforrasok

Abstract

What comes to our mind from the word stress? In most cases a tension as bad experience,
a frustration generating negative effect. The stress is part of our everyday life, the
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natural level of which is vital for us, it is the source of our motivation and our creative
energy. It is one of the definitive conditions for staying alive, because of the immediate
sensation and recognition of danger. As a remnant of the evolutional development,
there comes an instinctive quick reaction on the chances, which results in the birth of
the 'flight’ or ‘fight’ decision. During this time the individual decides that he or she will
evade the sensed danger or looks into its eye. Think about the fauna! In our civilised
life, we, too, fight every day for our (quality of) lives, more so in specified professions,
where there are situations in case of which the fight for life can be taken literally, for
example in the case of the military and law enforcement personnel: soldiers, policemen
and firefighters.

Keywords: stress, distress, eustress, illnesses, high blood pressure, ulcer, heart attack,
cancer, trade specific stress sources

1. Bevezetés

A legtobb esetben a stressz rosszul megélt fesziiltség, frusztracidt okozé negativ hatas.
Azonban a stressz egy késztetd erd, olyan nyomas, amelynek természetes szintje
nélkilozhetetlen szamunkra, hiszen a motivacidnk és az alkotdenergiaink forrasa.
Ez 6szt6n6z minket nap mint nap. A stressz legfontosabb funkcidja — az evolucids fejls-
désbél visszamaradva az életben maradas egyik meghatarozo feltételeként —a veszély
azonnali észlelésére, felismerésére 6sztondsen adott gyors esélylatolgatasi reakcio,
amely eredményeként a ,menekilj” vagy ,kiizdj” dontés sziletik. Ilyenkor az egyén
az észlelt veszély el8l vagy kitér, vagy szembenéz azzal, akarcsak az allatvilagban.
A mi civilizalt életiink mindennapja is az élet(minéség)iinkért folyé kiizdelemrél szol.
S6t egyes specifikus hivatasokban eléfordulhatnak olyan szitudciok, amelyek esetén
az életben maradasért folyo klizdelem sz6 szerint értendd, mint példaul a hon- és rend-
védelmi terliletek készenléti allomanya esetén: a katonak, rend6rok, illetve tlizoltok
feladatvégzése soran.?

»A stressz 6sztondz, hogy menekiljiink a tliz vagy az arviz el6l, vagy elkésziljink
munkankkal a kitlizott hataridére.”

A stresszfogalom megalkotdja, Selye Janos szerint az egyén feldolgozasi mecha-
nizmusatol, illetve valaszreakciojatdl, valamint az egyénre gyakorolt hatas szintjétsl/
mértékétsl és végkimenetelétdl fliggben a stressz lehet ,rossz” (distressz) és ,jo"
(eustressz) hatasu is.* Ebb6l adodik, hogy ugyanazt a stresszhatast mindenki masként
élheti meg, illetve dolgozza is fel. A jotékony ,eustressz” vagy pozitiv stressz az 6n-
megvalositas stressze, amely lelkesit6en aktivitasra 6sztonzé és késztetd hatasu.
Késztet a hataraink elérésére, illetve azok atlépésére, tettre készen tart, kreativva tesz
és altala a feladatot kihivasként éljik meg. Ugyanakkor a negativ hatasu ,distressz”
akkor lép fel, ha a stresszkelt6 tényez6vel vald megkiizdés soran nincs lehet&ség a sze-
mély meglévo képességeinek alkalmazasara, vagy Uj képességek megszerzésére, ami

2 Bolgar Judit: Stressz békeidében. Humén Szemle, (2003), 1. 79-87.

*  David Imre et alii: Stressz, megktizdés, versengés, konfliktusok. Budapest, Magyar Tehetségsegit6 Szervezetek Szovetsége,
2014.12.

4 Selye Janos: Stressz distressz nélkiil. Budapest, Akadémiai Kiadd, 1976.
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frusztraciohoz vezet. Ha ez kontrollalhatatlan mértékdvé fokozodik, rombold hatasa
révén teljesitménylinkre, 6nbizalmunkra, egészségiinkre, kapcsolatainkra mind kar-
tékony hatassal lesz, és ha nem foglalkozunk vele idében, fel6rolve minket kiégéshez
vezethet. Ilyenkor a maskor kdnnyedén megvaldsithatd dolgok is elérhetetlennek
bizonyulhatnak. Ugyanarrol a stresszrél beszéliink, mégis mashogy élhetjik meg, attol
fliggéen, hogy milyen mértékben tudjuk azt kezelni, illetve milyen a mi hozzaallasunk.
Ugyanakkor stresszel 6sszefliggd betegségeket eredményezhet a kihivasoktél mentes,
ingerszegény kornyezet is.

A stressz kezelésének kiilonbdz6 metodikai vannak, ezek része olyan szakembe-
rek altal alkalmazott eljarasok, amelyekhez szakmai felkésziiltség, szakismeret kell.
Azonban vannak olyan elsésegélyszint(i beavatkozasok is, amelyeket szlikség esetén
nemcsak szakemberek végezhetnek, hanem szakemberek altal felkészitett empatiaval
és érté figyelemmel rendelkezd személyek (példaul tarsak, vezeték) is alkalmazhat-
nak, ilyen példaul a meghallgatas.

2. Szervezetiink stresszre adott valaszreakcioi

Szervezetlink az észlelt vészhelyzetben rogtdn adrenalint és mellékvesekéreg-hor-
monokat (kortizolt) termel, és minden szerv, izom mUikodését — a dontéstdl, illetve
temperamentumtol fliggéen — a kiizdés vagy menekiilés megvaldsitasara készteti.

A vegetativ idegrendszer miikodési hatasa kétféle lehet: szimpatikus vagy para-
szimpatikus, amelyek serkentés-gatlas (,,on-off”) mechanizmusként a vegetativ idegi
szabalyozas két f6 funkciotipusaként tamogatjak egymas miikodését. Vészhelyzetben
ez a két miikodés 6sztonos valaszreakcioként kapcsol be. A szimpatikus idegrendszer
a ,menekilj" vagy ,kiizdj" allapotot tartja fenn, amely egy folfokozott idegallapotot
és lelki allapotot, azaz stresszallapotot eredményez. A paraszimpatikus idegrendszer
normal helyzetben a szervezet regeneraléddasat, miikodésének mindennapos fenn-
tartasat, valamint az emésztés és a kivalasztas szabalyozasat biztositja az ,energia-
tartalékolds” és nyugalom jegyében. Mindkét idegrendszeri m(ikodés — helyzettél,
temperamentumtol figgéen — jellemz6: hol az egyik, hol pedig a masik mikodik.
A vérmérséklet is befolyasolja, hogy bizonyos szituaciokban melyik idegrendszeri
hatas érvényesil.

Ha veszélyhelyzet észlelésekor a szimpatikus idegrendszer aktivalodik, akkor
a légzés és a szivmUkodés gyorsul, a vérnyomas emelkedik, az izmok megfesziil-
nek, a mellékvesevels nagy mennyiség(i adrenalint (stresszhormont) termel, fokozva
ezzel az izmok vérellatasat, valamint utanpoétlasként a majbol cukrot felszabaditva
novekszik a vércukorszint is. A vészhelyzet megsz(inését kovetden a paraszimpatikus
idegrendszer veszi at az iranyitast a szervezet regeneraldédasa és az energiaraktarak
Ujratoltése érdekében.

Abban az esetben, ha a veszélyhelyzet észlelését a paraszimpatikus hatas dominalja,
akkor a szervezet inkdbb az ,energiatartalékolas” allapotot preferdlja, és a szimpati-
kusnal adott valaszreakciokkal ellentétben — lelassul a szivverés, a szivritmus csokken,
a pupillak dsszesz(ikiilnek, a perisztaltika és a mirigyek kivalaszté mikddése fokozddik,
a zaroizmok megnyilnak, és a hdlyag simaizomzata 6sszehuizédik. Ilyenkor a kovetkezd
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panaszok tapasztalhatdak: leesik a vérnyomas és a vércukorszint, sapadtsag, kiszarad
atorok, illetve jelentkeznek a ,nem kapok levegét”, a ,megdermed a vér az ereimben”
és az el akarok ajulni”, illetve lebénulas érzések.

A veszélyhelyzetben adott 6szton0s serkentés-gatlas valaszreakciokat killonbozd
felkészitések alkalmaval a veszélyhelyzet beazonositasa mellett bizonyos sémak,
illetve panelek kialakitasaval lehet tudatositani és uralva médositani is. A készenléti
allomanyt ugynevezett taktikai hazakban tanitjak meg arra, hogy bizonyos veszély-
helyzetekben miként jarjanak el, hogy egy ilyen szitudciot panik nélkil meg tudjanak
oldani.®> A bevetési feladatok ellatasanak hatékonysagat éles helyzetekhez hasonld
szituaciokban tesztelik.®

+Arenddrségi bevetési feladatkorok ellatasanak hatékonysagat befolyasolo pszi-
chés tényezdk vizsgalatara olyan l6kiképzési és szituacids gyakorlatok biztositanak
lehet&séget, melyek a munkavégzés kritikus helyzeteit modellezik."”

A stresszt mint fogalmat, illetve annak kezelését az alabbi 6sszetevSk befolyasoljak:

,— a stresszorok, a veszélyeztetd kornyezeti hatasok,

— az élettani és pszicholdgiai stressz reakciok,

- az egyén pszichologiai, alkati, személyiség adottsagai.”®

Civilizacios életiink soran tobbnyire olyan problémakkal talalkozunk, amelyekre
az evolucids vagy 0sztonds élettani valaszreakciok — a tarsadalmi kovetkezmények
miatt — mar kevésbé lennének célravezeték. Ugyanakkor, ha a stresszhelyzetet
mégis — kiizdéshez vagy menekiiléshez k6t6d6 — testi reakcid koveti (példaul: edzés,
futas, kiizdésport... stb.), vagy ha az indulatos negativ érzelmek (harag, bosszusag)
csak rovid ideig, atmeneti jelleggel vannak jelen, akkor a szervezetet egyaltalan nem
vagy alig éri karosodas. Akinek jo a megkiizd6 technikdja és indulatkezelése, ezaltal
magasabb a tliréképessége, az a negativ érzelmeket kénnyebben képes lereagalni,
gyorsabban tul tudja tenni magat rajta.

Ha azonban a megélt tulzott stresszt — barmilyen akadalyozé tényezd miatt —nincs
mod valamilyen modon levezetni, vagy annak fennallasa tartds, esetleg tul gyakran
ismétlédik, a vegetativ idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus oldali egyensulya
felborul. Ebb6l adddoan a szervezet - folyamatos veszélyhelyzetet érzékelve — a szim-
patikus tizemmaodban marad. A felgyllemlett negativ hatasok (mas néven: krénikus
stressz vagy Selye altal meghatarozott ,distressz") elébb-utobb hormonalis egyenstily-
zavar révén fizikai, illetve pszichés tiinetek, betegségek képében is megmutatkoznak.
Tobbek kdzott kronikus vastagbélhurut, asztma, allergia, elhizas, cukorbetegség, vala-
mint tobbféle bérgydgyaszati, reumatologiai elvaltozas, magas vérnyomas, fejfajas,
fekély- vagy szivbetegség kialakulasahoz, valamint a tartds izomfesziilés mozgasszervi
betegségekhez vezethet. A tartds, tulzott mellékvesekéreg-hormon kivalasztodas
hatasara azimmunrendszer ellenalld képessége csokken, igy még a rakos daganatos
megbetegedések valdszinlisége is né.

5 Bolgar Judit: Viselkedési kockazat veszélyhelyzetben. Repiiléstudomanyi Kézlemények, 25. (2013), 2. 32-38.

¢ Bolgar Judit — Csomos Istvan: A rendérségi bevetési feladatatok kovetelményeihez kapcsolodd kivalasztasi eljarasok
fejlesztése, kilonos tekintettel az extrém stressz reakciokra. Hadtudomanyi Szemle, 5. (2012), 2. 268-278.

7 Uo.277.

& Uo.272.
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A bevezetésben is emlitett specifikus hivatasokat (iz6k adrenalintermeléses valasz-
reakciéja mindennapos, ennek kdszonhetéen az aktiv adrenalinjelenléthez szoknak,
és az ingerkiiszobik is kitolodik. Gyakran a szolgélaton kivdil is igénylik az adrenalin-
termeld helyzeteket, ingereket. Szamukra a nyugalmi helyzetben hosszabb idét vesz
igénybe a normal mlkddésre valo atallas.

A tartds stressz okozta betegségek kialakulasanak folyamata
Selye a stresszfolyamatokat vizsgalva azt allapitotta meg, hogy a nem specifikus inge-

rekre az emberi szervezet egy altalanos adaptacios szindromaval (General Adaptive
Syndrome — GAS) reagal, és megfogalmazta a stressz lefolyasanak szakaszait:

A
Alarmreakcio , . . s
fight or flight” Aktiv ellenallds Kimerulés
Ellenallé- "
. ) - = - - a >
képesség /-——\\
Az ellenallé-
képesség normal
\ szintje
&

\ 1dé

A stresszor megjelenésének ideje

1. bra: A Selye-féle altalanos adaptacios szindréma (GAS) harom fézisa
Forras: Budavari Takacs Ildiko: A konfliktuskezelés technikai. GodollS, Szent Istvan Egyetem, 2011. 14.

1. szakasz: alarm reakcid
Ekkor a szervezet felkészil a harcra, vagy — ha az nem lehetséges — a menekilésre
(fight or flight). A stresszvalasz soran a kovetkezé valtozasok zajlanak a szervezetben
(Cannon-féle vészreakcio):

« felgyorsul a szivm(ikddés, hogy tobb vér jusson az izmokhoz;

« felgyorsul a légzés, hogy tobb oxigén jusson a vérbe;

+ megemelkedik a vérnyomas az izmok munkajat segitendé;

+ emelkedik a vércukorszint;

+ a véreloszlas megvaltozik, a nem létfontossagl szervekrél a menekiiléshez

sziikséges szervek felé aramlik;
« kitdgulnak a pupillak, hogy tébb fény jusson a szembe;
+ azidegrendszer éber lesz, a figyelem besziikiil.
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Ezek a reakciok kisértetiesen emlékeztetnek a panikrohamra.™
A rend- és honvédelmi hivatasokban, kiilonosképpen a készenléti allomany folya-
matosan ebben az allapotban tizemel.

»2. szakasz: alkalmazkodas, ellenallas
Amennyiben folytatodik és elhuzddik a stresszhatas, a szervezet kénytelen fenntar-
tani a védekezést, megprobal alkalmazkodni. Ez rendkiviil megterheli a szervezetet,
és késébb a tartalékenergiak is felhasznalasra kerilnek. Egy id6 utan azonban kimerdil
a készlet, és ha a stressz tovabbra is fennall, bekdvetkezik a harmadik szakasz.

A magas vérnyomas allanddsulhat, az allando éberség alvaszavarokat okoz.

A fesziiltség miatt azizmok megkeményednek, fajnak, a végtagok hidegek. Zavarok
keletkeznek a bélm(ikodésben.

3. szakasz: kimertilés
A kimertilés soran elfogynak a tartalékok. Amennyiben tovabbra is fennall a stressz,
az ember megbetegszik.""°

A szervezetre hato - altalaban pszichologiai vagy fizioldgiai — stresszreakcidkat ki-
valto kiils6 ingereket — Selye utan — gy(ijténéven ,kornyezeti stresszoroknak” hivjuk,
amely el&fordulas és intenzitashatas szerint lehet diszkrét vagy folytonos. A diszkrét
stresszorok” kategdridba azok az életesemények tartoznak, amelyek viszonylag ritkan
fordulnak el8, azonban intenziv hatastak és jelentds valtozasokat idéznek eld az egyén
életében, mint példaul a valas, egy csaladtag haldla vagy a munkahely elvesztése.
A folytonos stresszorok” kozé soroljuk a személy mindennapi életét folyamatosan
vagy tartosan befolydsold problémakat, munkahelyi stresszorokat. Ezek lehetnek
egyrészt intenziv és tartds hatasu kronikus stresszorok (példaul: szerepkonfliktusbol
szarmazo folyamatos fesziiltség, vagy a munkahely elvesztésétél vald tartds félelem),
masrészt olyan, tobbnyire varatlanul megjelend hétkoznapi ,apro” életesemények,
amelyek rovid id6szakra megzavarhatjak a napi életvitelt (példaul: forgalmi dugd, kisebb
konfliktus valamelyik csaladtaggal, atmeneti pénziigyi nehézség vagy egy nehezen
megoldhaté munkahelyi feladat). Ez utébbi kis intenzitasy, de a kedélyallapotra mégis
komolyan kihaté stresszorok a munkahelyi konfliktusok, problémak jelent8s részét
kiteszik, épp ezért ezek a hétkoznapi ,mikroesemények” az egyén fizikai, pszichologiai
és mentalis egészségi allapotara mért hatasanak feltarasa ugyanolyan jelent&séggel
bir, mint a diszkrét stresszorok hatasainak vizsgalata.

Urban Noéra altal meghatarozott jelent8sebb stresszorkategoridk:

»[P]szichés jellegliek (emberek kozti kapcsolatok, sikertelenségek, konfliktusok,
frusztracio stb.), fizikai stresszorok (erés rezgések, hanghatasok, h6hatasok, sebestilé-
sek, érzékszervi tompulas stb.), szocidlis stresszorok (sulyos csaladi, szocialis krizisek,
nagy tarsadalmi valtozasok, gazdasagi krizisek)""

® David et aliii. m. (3. 1j.) 14.

1 Uo.15.

" Zoran Komar: A harci stressz. In Zelimir Pavlina — Vlado Sakic — Ante Fulgosi (szerk.): Katonapszicholégia I. Budapest,
Zrinyi, 2007.333-375.; Urban Nora: A fizikai teljesitéképesség szerepe a traumat kévetd patologias allapotok kialakulasi
valoszinlségének csokkentésében. Hadtudomanyi Szemle, 5. (2012), 1-2. 280-287. 282.
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Egy ingert az alabbi jellemzdk tesznek stresszkeltSvé:™

+ befolyasolhatatlannak megélés;

+ bejosolhatatlansag;

+ azegyéni képességek hataranak megtapasztaldsa, negativ énkép.

Eletesemény Erték
Hazastars halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset, sériilés 53
Hazassag 50
Allads, munkahely elvesztése 47
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexudlis problémak 39
Uj csalddtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet valtozasa 38
Hazassagi konfliktusok 35
Nagyobb adéssagok 32
Uj munkakér 29
Gyermekek elkéltozése otthonrol 29
Problémak anyossal, apossal 29
Konfliktus a fénokkel 23
A munkaidé és a munkakorilmények megvaltozasa 20
Koltozés, lakdhelyvaltozas 20
Udulés 19
Karacsony 19
Forras: www.erg.bme.hu/szakkepzes/3felev/stressz.pdf

2. &bra: Fletesemények mint stresszorok — Holmes—Rahe-skala.
Forrés: Atkinson et alii i. m. (12. j.) 460.; David et aliii. m. (3. 1j.) 17.

2 Rita. L. Atkinson et alii: Pszicholégia. Budapest, Osiris, [1994] 2003.
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3. A betegségek kialakulasanak stresszel valé 6sszefliggései

A fentiek alapjan kijelenthetjiik, hogy bar a tartds stressz hozzajarul a betegségek ki-
alakulasahoz, nem nevezhetjlik Snmagaban az okozéjanak, hiszen egy helyzet megélése
és hitétdl fugg, igy egy problémaként megélt esemény megoldasat is ezek befolyasoljak.
Mindenki eltéréen itéli meg a teljesitményorientalt életviteliinkbél fakado kihivasokat is,
attol fliggben, hogy mennyire van helyén az 6nbizalma, mekkora a becsvagya, milyenek
az 6nmegvalositasi lehetdségei, illetve mennyire talal 6romot sajat tevékenységében.
és mentalis egészsége, szocialis kapcsolatai. Mint mar arrol fent esett szo, kisebb a szer-
vezetre, pszichére és elmére gyakorolt negativ hatasok bekdvetkezésének kockazata, ha
a stresszorhatast kovetSen viszonylag révid id6n beliil az egyén ki tudja magabol (panasszal,
sirassal) ventilalni a negativ érzelmeket, le tudja vezetni valamilyen konstruktiv médon
a felgyilemlett fesziiltséget.

A sok — egyenként minimalisnak tlin6 — apré hétkdznapi stressz 6sszeadddik, sét
egymasra rakodva hatvanyozoédhat is, hacsak az egyén hozzaallasaval, megkiizdési
szindroma a folyamatos, lassu stressz-szintemelkedés, amelynek a telitédéséhez végil
elegendé lesz egy eddig is jelenlév vagy hasonlo atlagos, apro stressz-szituacio.

Mégis mitdl fligg, hogy azember milyen betegséget szenved el? Ezt befolyasolhatja
a genetikai hajlam szerinti legkevésbé ellenallo, leggyengébb szerv, szervrendszer vagy
az életmdd, életvitel. Példaul a folyamatos rohanas, versenyhelyzet és az ezzel kapcso-
latos idézavar megélése, az elfojtott indulatok mind-mind a szimpatikus idegrendszer
aktivan tartasahoz, igy az ezzel jar6 magas vérnyomashoz vezetnek, ami noveli egy
esetleges szivroham kialakulasat. Ugyanakkor az introvertaltabb ember, aki hajlamos
a problémakat magaba zarni, igyekszik elfeledkezni réluk, ami taldan még sikeriilhet is, de
csak az ontudat szintjén. Tudat alatt attdl figgetlenil tovabbra is ,ragja 6t”, ezaltal ha
késébb is, de biztosan mutatkozni fognak a felgylemlett fesziiltség altal okozott tlinetek.
Ugyanakkor a betegség lehet az elfojtott érzelem, konfliktus szimbolikus kifejez&dése,
valamilyen komolyabb betegség figyelmeztet6 jele is, példaul annal, aki konfliktuskerd-
lésbél ,lenyelt” problémait képtelen ,megemészteni”, vagyis feldolgozni, nagy eséllyel
,megfekiidve a gyomrat” ez a stressz fekélybetegséget eredményezhet nala. Az allando
elbizonytalanodas, tulzott aggodalmaskodas pedig — sulyos elvaltozasokat okozva - a para-
szimpatikus idegrendszer altal m(ikodtetett emészt6rendszert betegiti meg. Sok esetben
egyfajta menekilési reakcioként, vagy figyelemfelkeltés gyanant az ember tudat alatt
sajat magat képes megbetegiteni.

4. A munkahelyi stressz egyénre gyakorolt hatasai
A munkahelyi stressz, illetve az egyén altal megélt , distressz” szoros kolcsénhatasban van
egymassal, és ha ezek nincsenek kezelve kell§ id6ben, konnyedén kiégéshez (burnout),

azaz érzelmi zavarok kialakulasahoz vezethet. Vannak, akik stresszlevezetésként — nem
szerencsés modon — egészségkarosito attitlidokbe, szokasokba menekiilnek (példaul:
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egészségtelen taplalkozas, nyugtatok alkalmazasa, tulzott dohdnyzas, illetve rendszeres
alkoholfogyasztas, esetleg mas tudatmodosito szer hasznalata), amely komoly egészség-
ugyi problémakat okozva ujabb konfliktus, illetve stressz forrasa lehet.

A munkahelyi stressz kezdeti jelei: altalanos faradtsag, lehangoltsag, k6zony, be-
sz(ikiilés, felel6sség haritasa, onallotlansag, dontésképtelenség. A fokozott tartds stressz
személyiségvaltozast is okozhat (példaul: pesszimizmus, cinizmus, nértékelés csokkenése,
onmegvetés, tirelmetlenség, intolerancia és agresszio kialakulasa, motivalatlansag), ezaltal
ugyancsak teljesitményromlast eredményez, ami pedig munkahelyi elégedetlenséghez,
lojalitasvesztéshez, végiil figyelmetlenségb&l adddé munkahelyi balesetekhez vezethet,
vagy gyakoriva valhatnak a hianyzasok, betegallomanyban maradasok, kilépések, magas
fluktuacid. Betegséggel dsszefliggt korai halalozasok és ngyilkossagok is szarmazhatnak
kezeletlen munkahelyi stresszb6l.™

5. Stresszkezelés, megkiizdés

Egy adott stresszhelyzetre kiilonféleképpen reagélhatnak az emberek. Valaki sulyos trau-
maként tartos lelki sérilést szenved el, mas atmeneti jellegli pszichés megterhelésként
éli meg, de olyan is el&fordul, akire nincs kiilondsebb megterheld negativ hatasa. De
vajon mitél fligg, hogy egy adott probléma kire hogyan hat, milyen mértékd pszichés
kdrosodast tud eredményezni? Mi okozza a megéléseltéréseket?

George Vaillant a stresszre adott valaszreakciokat porzitiv valasz (,érett védekezési”
stratégia) és negativ valasz (,neurotikus védekezési" stratégia vagy ,regressziv mod-
szer") szerint csoportositotta. Egy személy eszkoztaraban tobbnyire mindkét stratégia
megtalalhato .

A megkiizdési stratégia — mas néven coping — a stresszhelyzet feloldasa érdekében
torténd alkalmazkodasi torekvések —Richard S. Lazarus altal bevezetett — gy(ijtéfogalma,
amelynek fokuszaban vagy a probléma vagy az érzelem (emdcid) all. Stresszhelyzetben
egyszerre alkalmazzuk a problémacentrikus és az érzelemcentrikus gondolkodast. Az érze-
lemfokuszt nem valddi megkiizdési technika viszont — atmeneti jelleggel — idényerésre
alkalmazhato, mig az egyén egy optimalisabb, véglegesebb megoldasra lel, vagy amig
a stresszhelyzet nem valtoztathatd meg. Lényege a stresszel vald aktiv megkiizdést
akadalyozo negativ érzelmek, aggodalom mérséklése, amely lehet&séget ad a probléma-
centrikus stratégiara valé atallasra.

A problémacentrikus gondolkodas végcélja a stressz forrasanak végleges megsziin-
tetése, eltavolitasa.”

Altalaban azokban a stresszhelyzetekben alkalmaznak az emberek problémafé-
kuszi megkiizdést, amelyeknél hiszik, feltételezik, hogy valamilyen konstruktiv meg-
oldassal feloldhatd, megsziintethetd. Az emdciofékuszi megkiizdés leginkabb azokban

> David et alii i. m. (3. j.)

4 Csikszentmihalyi Mihaly: Flow — Az dramlat. A tékéletes élmény pszicholdgidja. Budapest, Akadémiai Kiado, [1997] 2001.

5 Susan Folkman - Richard S.Lazarus: Coping as a mediator of emotion. Journal of Personality and Social Psychology,
54.(1988), 3. 466-475.
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a stresszhelyzetekben jellemz6, amikor csak az alkalmazkodas tiinik az egyetlen logikus
utnak, mert az adott személy Ugy véli, nincs hatassal a helyzetre'®
Tag értelmezés alapjan a stresszel vald megkiizdés az egyén stresszhelyzetre adott
valaszreakcioit takarja, pontosabban azt, hogy az adott stresszes szituacioban hogyan
viselkedik, milyen az érzelmi kontrollja, beallitodasa és célorientaltsaga, valamint milyen
er6feszitéseket tesz a megoldasért.
Hardi altal meghatarozott megkiizdési stilusok:"”
+ a kizdé, aki a megoldas érdekében szembenéz a problémaival, egylittm(ikodd
és tettre kész;
+ azelker(ild, aki nem hajland¢ foglalkozni a problémaval, sét inkabb tagadva igyek-
szik tudomast sem venni roluk, nem kivan szembenézni a valosaggal;
+ azo6nmegado, dnfeladd, aki masoktol fugg, teljesen passziv, segitségre, tdmoga-
tasra, iranyitasra szorul.

A kutatasi tapasztalatok azt mutattak, hogy az adott stressz feloldasara alkalmazott
megkuizdési stratégia egyarant fiigg a kiilsé tamogatottsagtol (példaul: az egyén szocialis
kapcsolathaldja), a sajat pszichologiai és mentalis eréforrasoktdl (példaul: intelligencia,
képzettség, pozitiv gondolkodas), és —a legfontosabb —a valasztott megkiizdési stratégiatol.
Megkiizdés eredményességét meghatarozd személyiségjegyek:'®
« tanult leleményesség, talpraesettség és muiveltségi szint;
+ kontrollképesség (6nkontroll);
« kitartas, elhivatottsag;
+ optimizmus;
+ koherenciaérzés (SOC) - osszefliggések megértésének és kovetkeztetések levonasa-
nak képessége (felfogoképesség, forrasok kezelésének képessége és az értelmesség)
 éntudatossag, éner6;
« aszemélyiség ,pszicholdgiai immunrendszere” (PI) (monitorozo—megkozelitd
alrendszer, alkoto-végrehajté alrendszer és dnregulacios alrendszer).

6. Rendvédelmi és honvédelmi hivatasokat érint6
szakmaspecifikus stresszforrasok

Az elmult évtizedekben, valamint a kdzelmultban szamos olyan katasztrofalis esemény
kovetkezett be a vildgban, amelyek érintettjei sulyos megrazkddtatasokat szenved-
tek el. Csernobil, Bhopal, London, Madrid, Fukushima, Seveso vagy Magyarorszagon
Kolontar mind az emberiség emlékezetébe égtek. Mindegyik helyszinen mas és mas
volt a katasztréfa oka, azonban mindegyik krizis rendezésében kulcsszerepet jatszott
a szakértelem, a kitartas, valamint az 6sszefogas jelenléte. Az ezen események beavatko-
zasaban egyiittm(ikodo szervek altal képviselt hivatasok — mint menté, renddr, tiizoltd,
katona — fokozottan ki vannak téve a traumatikus események okozta testi, lelki, szellemi

6 Atkinson et alii i. m. (12.1j.)

7 Kirddy Attila — Varju Nora: Stresszrezisztencia meghatarozasa projektiv rajzvizsgalati modszerrel a fegyveres testiiletek
allomanyaiban. Budapest, Zrinyi Miklos Nemzetvédelmi Egyetem, 2008.

® David et aliii. m. (3.1j.)
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extrém igénybevételnek, megrazkodtatasoknak, amely esetén a stresszre adott norma-
lis valaszreakciok idével patologias (beteges, abnormalis) iranyba fordulhatnak &t (akut
stresszbetegség vagy poszttraumas stresszbetegség).'

»[A] kilonféle fegyveres testiiletek tagjai feladatuk ellatasa soran rendszeresen
veszélyes korilmények kozé kerilhetnek, gyakran személyesen tapasztalnak meg élet-
veszélyes szituaciokat, katasztrofakat, latnak sulyosan sebesiilt embereket, halalt, bizalmas
viszonyba kerdilnek olyan polgarokkal, akik a konfliktus kovetkeztében szenvednek."

Minden el6bb emlitett hivatasra sajatsagos, szakmaspecifikus stressz-, illetve trau-
matizald hatdsu igénybevételek jellemzok.

Bolgar Judit is t6bb izben foglalkozott a rendvédelmi és a honvédelmi allomanyt
érintd rendkiviili fizikai és pszichikai igénybevételekkel.

»A rendvédelmi és a honvédelmi allomany korében jelentkezd, Sket terheld varat-
lan, kiszamithatatlan feladatok és kihivasok rendkiviilien megnovelik fizikai és pszichikai
igénybevételiiket. Ezek hatdsara pedig az arra hajlamos személyi dllomany korében nagy
valdszinliséggel n6 az elére nem lathat6 egészségkarosodas és azok eléforduldsanak koc-
kdzata. Végiil e kérulmények meghatarozhatjak nemcsak az allomany tulél6képességét,
hanem akar a veszélyhelyzetben, akar normal kériilmények kézott jelentkezd feladataik
teljesitését is."*!

Katonakat érint&en ilyen szitudciok: ,személyes részvétel harci bevetésekben, személy
ellen iranyuld erészak (sebestilés, szexudlis erészak, fizikai tdmadas, katonai kézelhare,
kinzas stb.), tuszallapotok, terroristatdmadas, rablas, természeti katasztréfak, sulyos
kozuti balesetek, életveszélyes betegségek. Traumatikus hatast kelthetnek kozeli hozza-
tartozokrél kapott varatlan hirek is (halaleset, erészak, stlyos baleset stb.)."2?

A katondkat ért stresszhatasok megjelennek:?* a katonai hivatasbol adédo feladat-
végzésben: bizonytalan végkimenetel, harci veszteség, tavollét, szocialis hattér hianya stb.;
a hierarchikus szervezeti kulturara jellemz&kben: autokratikus parancsrendszer, allandé
készenlét, szabalykovet§ magatartas, id6kényszer és felel6sség kérdése stb.; a katonai
hivatas tarsadalmi megitéléséb6l adddé visszacsatolasokban: elSitélet.

+A legkiilonb6z6bb id6tartamu, bonyolultsagu, fizikai és mentalis eréfeszitést
igénylé feladatvégzések (terhelések) soran képz6dé teljesitmény eléréséhez a katonak-
nak, a kildnboz6 pszichikai és fizikai funkcidkat tekintve, atlagosnal nagyobb terhelhetd-
ségnek kell megfelelnitik. Alapveté fontossagu kérdés, hogy a személykivalasztas soran
a pszicholdgiai terhelhet6ség szempontjabol a leginkabb megfelel6 katonak kertiljenek
bevalogatasra az adott feladatra."**

AU.S. Hadsereg Fejlett Katonai Tanulmanyok Iskolaja a harctéri stressz és a bevethetd
él6erd csokkenésének osszefliggéseit tamasztotta ala kutatasai soran.

+Parhuzamot vonva mas egyenruhas szervezettel, a katonak teljesitéképességére
hat tényez8 gyakorol hatast:

« fizikai faradtsag,

1 Detréné Urban Nora: A stressz-rezisztencia és a pszicholdgiai reziliencia fejlesztésének és fenntartasanak sziikségessége
a védelmi szektorban. Budapest, Nemzetkozi Kézszolgalati Egyetem Hadtudomanyi Doktori Iskola, 2015.

2 Kirady-Varjui.m. (17.j.) 2.

21 Bolgar (2013) i. m. (5. |j.) 33.

22 Detréné Urbani.m. (19.1j.) 3.

2 Kirady-Varjui.m. (17.1j.) 3.

# Uo. 1.
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« kialvatlansag,

+ alapvet6 kényelem hianya,

+ betegségek,

 7aj,

+ meteorologiai korilmények."?

A tlizoltokat érintéen példaul Frigy Eva Gy. 2017-es tanulmanyaban a tiizoltoi hivatéssal
jaré néhany stresszorrél tesz emlitést:

A tlizoltoi beosztas az egyik legnagyobb stresszel jard hivatas, hiszen folyamatos
készenléti dllapotban kell lenni, figyelni a riasztasra, ami ha bekovetkezik azonnal és gyorsan
kellindulni. Ezen kiviil legtobb esetben nehéz koriilmény kozott kell megoldani a mentést,
és a sériiltek, karosultak, valamint halottak és roncsolddott testek latvanyat is birni kell.
Ezek mellett pedig j6 megkiizdési, konfliktuskezelési technikaval kell rendelkezni, hogy
a munkahelyi és maganéleti konfliktusok a munkavégzést jelentésen ne befolyasoljak.
Mindenfajta pszichés és pszichiatriai betegség kizard ok, féleg a panikreakciora vald haj-
lam! Hiszen egy panikreakcidban [év6 személy veszélybe sodorhat masokat is."?

2012-es cikkében Hornyacsek Julia is foglalkozott a tdmegkatasztréfak pszichés
hatasainak a beavatkozé allomanyra vonatkozo vizsgalataval, mivel bizonyitott, hogy
ilyen események elharitasa soran nemcsak a mentetteket, hanem magat a mentd allo-
manyt, a tlzoltokat is érik pszichés hatasok, amelyek késébb komoly lelki traumaként
visszakdszonhetnek a munkajuk végzése kdzben. Jellemz6en a gyermekek, id6s emberek
sériilése, halala érinti meg legjobban az allomanyt, valamint a sikertelenil megakadalyozott
halalesetek, amelyek valamilyen elszamitas vagy latba nem vett akadaly miatt sikerte-
len mentési akciok eredménye volt. A kutatas a tlizoltéi munkakorben megélt stressz
és a tlizoltok megbetegedései kozotti dsszefliggések vizsgalatara is kitért, amely soran
kiderilt, hogy az allomanyban gyakori a gyomorfekély, az érrendszeri megbetegedések,
valamint a szenvedélybetegségek (példaul: er6s dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas
stb.) kialakulasa, amelyet egyértelmiien a munkajukkal jaré stresszhez kapcsolnak.
Utobbit — helyteleniil — egyfajta stresszkezelési mddszerként alkalmazzak, bar akadnak,
akik valamilyen szabadidds tevékenységgel, extrém sporttal, vagy a csaladjuk kdrében
vald idétoltéssel igyekeznek kikapcsolddni és a munkahelyi stressztél tavol maradni.?’

Ruzsa Ddra 2014-es tanulmanyaban a tlzoltdkat érintd stresszkelté tényez6ket
Osszegy(ijtve rendszerezte és vizsgalta. Munkajaban nagy hangsulyt fektetett a munka-
kor-specifikus stresszforrasokra, illetve az azokat kisérd stressztiinetekre, mivel felvetése
szerint a katasztrofapszichologia altal meghatarozott hatasok vizsgalata még mindig nincs
kell6képpen kiterjesztve a beavatkozo allomanyra.?®

% Ruzsa Déra: Stresszforrasok, stressztiinetek és stresszolddsi mechanizmusok vizsgalata tiizoltok kérében. Budapest, Nem-
zetkozi Kézszolgalati Egyetem Katonai Miszaki Doktori Iskola, 2014. 44-45.

% Frigy Eva Gy.: A Févarosi Katasztréfavédelmilgazgatosag tiizoltdi munkakérbe torténé kivélasztasrendszere és a jelentkezés
motivécioi. Budapest, Szent Istvan Egyetem Gazdasag- és Tarsadalomtudomanyi Kar Tarsadalomtudomanyi és Tanar-
képz6 Intézet, 2017. 36-37.

# Hornyacsek Julia: A tomegkatasztrofak pszichés hatasa a beavatkozd allomanyra az alapvet6 korai és késéi pszichés
jelenseégek, valamint a negativ kdvetkezmények elkeriilésének lehetséges modjai. Mdiszaki Katonai Kézlény, 22. (2012),
1.143-189.

% Ruzsai. m. (25.1}.) 26-53.
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Tlizoltokat érintd stresszforrasok:

— egészségligyi beavatkozasi készenléti vonulasi

— egzisztencialis - azonnali alvas deprivacio elGvételezett stressz

— maganéleti " extrém traumatizacid— kiszamithatatlansag frusztracio
—  felelésség I— monotonia gyorshajtas
— fizikai terhelésl— riasztas sziréna zajartalom

—h(’isvagyvégrehajtt')I i: nemsajat  — visszaforgatas
— idényomas I téves
—kiiszob feletti ingereL—totélis intézmény
—megfigyelt cselekvé
—sériilés-, életveszély

— sérilt

= késleltetett

—  flashback

~— vadaskodas

3. dbra: Tlizoltokat érintd stresszforrasok
Forrds: Ruzsa i. m. (25. 1j.) 28.

Tlizoltokat érinté stressztiinetek:

- emésztészavarok emocilonélis kog;ﬁtiv telsti viselk;déses
| | |

- endorfintermelés ~ —  depresszi6  —~ dezorientdcié - fokozottverejtékezés-  alvaszavar
| | |

- fokozott vérnyomas diih — dontéshozasizavar - kébultsdg - evészavar
| | |

- izomfesziltség  — gyamoltalansag — emlékezetvesztés - magas vérnyomas - higiénia csokkenés
| | |

- kevesebb nyal = gyasz - figyelemzavar - szaporalégzés - magany
| | |

~magasabb vércukor  — reménytelenség ~  rémalmok - szaporaszivverés - panikrohamok
| | |

-szlikebb hajszélerek '~ (resség -  zavartsdg -  szédelgés - szlikszavisag

- tag pupillak

-~ verejtékezés

4. abra: Tlizoltokat érintd stressztiinetek
Forrds: Ruzsa i. m. (25. j.) 53.
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Tiizoltok esetében is alkalmazhatd stresszoldasi eszk6z6k, mddszerek:>°

[ stresszoldas
o akat ~ kionikus
— egyéni alkohol
— elhdritd mechanizmus alkotds
— acting out : alvas
— elfojtas : debriefing
— intellektualizacié dohanyzas
— izoldcio EMDR
— feladatfokusz hit, vallas
— illziok ': hobbi
— haladas : humor
— kontroll : ioga
— poxzitivizmus : képességfejlesztés
— sérthetetlenség kiils6 megerdsités
- karomkodas — pszichologus
— siras — rekredcio
— tarsas — relaxacio, meditacio
— bajtérsiassag — sport
— csapatjaték — tarsas szupport
— mentoralds — baijtarsi
— professional team L ugratas
civil
—— tlizoltidentitas-alakulas

S ventillacio

5. abra: Tlizoltok esetében is alkalmazhato stresszoldasi eszk6z6k, modszerek
Forras: Ruzsa i. m. (25. j.) 54.

Bar a rendvédelmi szervek esetében a mentalis egészségi allapotra vonatkozé adatok
nyilt hozzaférésére kevésbé van lehetéség, azonban Detréné Urban Nora A stressz-
rezisztencia és a pszicholdgiai reziliencia fejlesztésének és fenntartasanak sziikségessége
a védelmi szektorban cimi 2015-06s tanulmanya j6 alapot adott a katasztréfavédelmi
beavatkoz6 allomany mentalis stresszorainak beazonositasahoz is. Munkajaban a fent
emlitett hivatasokat magaban foglalo teljes védelmi szektorra kiterjesztette figyelmét,
és az e korbe tartozok veszélyeztetettségét hangsulyozva a stresszellenalld-képesség,
illetve a pszicholdgiai rugalmas ellenallas, tlir6képesség fejleszthet8ségét vizsgalta.
Célja a pszichotraumas traumatizaléddasi folyamatok, valamint patoldgias allapot-
valtozasok kialakulasanak megelézése (prevencid), vagy a megfeleld szint(i kezelése,
utokezelése (rehabilitacid). A szerz6 a kiilonb6z6 védelmi szektorban, illetve foglal-
kozasi csoportban lév6k kozotti rizikéfaktorokat, valamint a protektiv tényezdket
és ellenalléképességiiket vizsgalta. E szerint a rend6rokkel és a katondkkal szemben
a tlzoltok érték el a legmagasabb dsszpontszamot az ellenalloképesség és a segitség-
kérés megkiizdési stratégia tekintetében. Igaz, a katondk a coping potencial esetében
és a problémafékuszi megkiizdési stratégiakban adték a legmagasabb dsszpontszamokat.
A rend6rokre a visszahuzddas lett jellemzé, illetve a pszicholégiai immunrendszeriik

2 Ruzsai. m. (25.j.) 54-96.

Hadtudomanyi Szemle « 13. évfolyam (2020) 2. szam



Frigy Eva Gydngyi: A rendvédelmi és honvédelmi beavatkozdi allomanyt éré munkahelyi stresszfaktorok...

(coping potencialjuk) gyengébb, ezért nem csoda, hogy a tanulmany szerint a depresz-
szi6 és a szorongas mértékét, valamint a poszttraumas tiineteket tekintve 6k vannak
a ,legrosszabb” pszichés allapotban.*

7. Kovetkeztetés

A fentiek alapjan megallapithatd, hogy a stressz nem egyértelm(ien j6 vagy rossz,
és 6nmagaban nem elegendé ahhoz, hogy megbetegediiink, sét motivalé rugéként
egy egészséges szintje szlikséges is. Mindenkit mindennap ér kiilénb6z8 stresszhatas.
Akulcskérdés, hogy milyen tartésan és mértékben vagyunk neki kitéve, illetve milyen
megkiizdési stratégiakat tudunk alkalmazni.

Vannak olyan hivatasok, amelyek bizonyos stresszkeltd tényez6ket, stresszfakto-
rokat sziikségszer(ien magukban hordoznak és extrém szint( terheltséget jelentenek
a benne szolgalatot teljesit6k szamara. Ezek nagy részével a munkakorbe jelentkezék
tisztaban vannak, azonban mindig el6fordulnak olyan — elére nem latott, még sohasem
tapasztalt — hatasok is, amelyekre még nem ismerhetik sajat reakciojukat. Az ilyen
hivatasokba torténd jelentkezéskor ezért is van sziikség a széles korre kiterjedé (egész-
ségligyi, pszicholdgiai és fizikai) palyaalkalmassagi vizsgalatokra, ahol az erre hivatott
szakemberek a jelentkezé jellemzd reakcioit és képességeit tesztelik.>' Emiatt el&iras
a szlirévizsgalatok id6szakos megismétlése is. A vizsgalatok lebonyolitasa minden
esetben komoly koriltekintést igényel, mivel az annak eredménye alapjan kiallitott
mindsités hatalmas felel8sséggel jar, hiszen az adott jelentkezé vagy mar a szolgalatot
teljesit, illetve annak csaladi életén tul a kollegak életére és mas emberéletekre is kihat.

Ennek ellenére a folyamatos és tartos testi, lelki, szellemi extrém igénybevételt
igénylé munkakorokbe alkalmasnak itélt egyének személyisége a munkaban meg-
élt stresszorok hatasara is tovabb formalddik, st hosszu tavon deformalédhat.
Ebb6l adéddan érdemes lenne megvizsgalni, hogy egyes készenléti munkakdérdkben
az igénybevételtdl és a stresszkelts tényez6k hatasaitdl fliggden meddig (idétartam
vagy életkor) és milyen eredménnyel lehet a szolgalatot teljesit6ket hatékonyan, még
az egészségliket nem tartodsan karositd ideig foglalkoztatni. Bar vannak olyan szak-
mak, ahol a kor elény, hiszen tapasztalat jarul hozza, mint példaul az orvosi, illetve
pszichologusi terlileten, azonban a legtobb szakmabol — az id§ mulasanak kdszénhe-
t8en —az ember kidregszik. Az 6regség nem betegség, hanem az ember 6nhibajan kiviili
természetes allapot. Ennek az élettel jard természetes folyamatnak a része a pszicho-
fizikai allapot, illetve a képességek fokozatos lelassuldsa, gyengiilése, kopasa, romlasa,
mint példaul a kognitiv képességek, a gondolkodas, a figyelem és a memoriaeléhivas
lassulasa; az izomer6, az egészségligyi allapot és az érzékszervek romlasa, a készen-
l&ti allapot, a rugalmassag és a szivdssag csokkenése. EbbSl adodoan a kor mar nem
orvosi vagy pszicholégiai, hanem human kérdés. Ennek egyik mérlegeld eszkdze volt
a 20711. december 31-éig létez6 szolgalati nyugdij lehet6sége, amely 25 évben alla-
pitotta meg a hivatasos szolgalatot teljesit6k extrém igénybevételének id6tartamat.

3 Detréné Urban i. m. (19. j.)
31 Bolgar (2013) i. m. (5. j.)
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Ennek elénye a megbecsiiltség érzése mellett a vérfrissités és a folyamatos megujulas
volt, hiszen eme el6jog horderejének kdszonhetéen mindig volt utanpdtlas. Bar e jol
megérdemelten megszerzett életjaradékukkal és eléjogaikkal életerds — koriilbelul 45
éves —emberek hagyhattak maguk mogott hivatasos életpalyajukat, ugyanakkor mind-
egyik értékes munkaeréként kilonbéz6 munkaterdileten, tobbnyire a civil szféraban
helyezkedett el és folytatta palyafutasat. Ugy vélem, hogy egyfajta szolgalatteljesitési
idétartam utan megallapitott életjaradék bevezetése a készenléti szolgalatot ellato
beavatkozé allomany szamara elismerést jelentene, valamint Ujra vonzdva tenné
e hivatast a fiatalok kérében is. Onkéntes kételezettségvallalassal pedig sziikség ese-
tén a szaktudas ujra segitségil hivhato volna.

Az extrém igénybevételt igényl6 hivatasok masik problémakore, hogy a — mar
fent is emlitett — munkajukra jellemzd alarm reakcié szakaszban bekapcsolt reflex
fixalodott, ennek kdszonhet6en lassu, sét bizonyos tekintetben nem is valdsul meg
anormal izemmadra, nyugalmi allapotba valé atéllas. EbbSl adodoan egy ilyen tartds
allapotbdl torténd hirtelen kikeriilés — legyen az nyugdijazas, vagy barmi mas okbdl
torténd leszerelés — komoly életvezetési problémakat eredményezhet, aminek téb-
bek kozott — mellékhatasként — értéktelenségérzés és depresszio lehet az eredménye,
amelyet megel6zésképpen vagy kezelésképpen az, outplacement”, azaz kivezetés vagy
leszerelés részeként egy strukturalt rehabilitaciés egyéni, valamint csoportfoglalkozas,
életvezetési tanacsadas igénybevétele segitené a normal hétkdznapi életvitelre tor-
ténd at-, illetve visszaallast.

,Kulfolddn - a »nyugdijas betegség« elkeriilése céljabol — egyre nagyobb energiat
fektetnek a tlizoltéi munkakorbdl, életformabdl leszereld nyugalmazottak hétkoz-
napi életvitelre valo atvezetésre, az adrenalinfliigg6ség, illetve készenlét levezetésére.
Ugyanis amint megszinik ez az intenziv készenléti allapot, a magas foku megfelelési
inger, elvaras, a leszerel6k azt érzik, hogy megszlintek fontosnak lenni. Az ebbél adodo
feszlltség feldolgozasaban pszicholégusok, terapeutak segitenek, de ugyanakkor
alkalmas megoldas az is, ha az adott személy otthon hattér munkaba helyezve tudja
ezt levezetni, vagy akar - szaktudasanak egyfajta elismeréseként — az Ujoncok oktata-
saba, kiképzésébe tud részt venni. Ennek feldolgozasara, akar egy — erre a célcsoportra
specializalodott - strukturalt csoportfoglalkozas is lehetséget adna, ahol a »hasonld
cipében jard, leszerelt, esetleg nyugalmazott személyek kdzds sorsuk mentén tudjak
feldolgozni és atformalni az életcéljukat, amit eddig a munka és a tlizoltd kdzosség,
csoport adott szamukra."*?
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