Bolgar Judit

Veszélyhelyzetek kezelésének ¢€s feldolgozasanak kognitiv
¢s affektiv aspektusai

A cimben szerepld ,,veszélyhelyzet” meghatarozasa nem egyértelmii. Nehéz elkiiloniteni
azugynevezett ,.katasztrofa” helyzettdl. Ha jogi oldalrol kozelitjiik meg a fogalmat, mar
akkor észlelhetd, hogy az pontositast igényel. Ha az adott helyzet kezelésével, feladatok
tervezésével kapcsolatban kerestink markans kiilonbséget, akkor gyakran talalkozha-
tunk a két sz6 analog kifejezésként vald alkalmazasaval. Jogi és miiveleti (beavatkozasi)
szempontbdl minden bizonnyal nagy jelent6sége van a fogalom helyes alkalmazasanak,
de ha a helyzet pszichikai hatdsara koncentralunk, akkor meg kell allapitanunk, hogy
mind a két esetben extrém stresszhatédssal, kritikus (krizis) helyzettel kell szamolnunk,
amelyek hatdsmechanizmusaban alig lehet eltérés, igy a prevencio vagy rehabilitacio is
hasonlo. Definiciobeli, értelmezésbeli eltérés inkabb abban mutatkozik, hogy a kataszt-
rofa sz6 hallatan inkabb az azt elszenvedett polgarokat sujto karos pszichikai hatasokra
¢s az Oket érintd stressz- €s krizishelyzetek kezelésével kapcsolatos teend6kre koncent-
ralunk, a veszélyhelyzet sz6 hallatan pedig elsdsorban a segitd, beavatkozé allomany
pszichikai terhelése keriil szoba. Nem kdnnyti és 1élektani szempontbol taldn nem is érde-
mes a két kifejezés hasznalatanak szigort elkiilonitése, hiszen veszélyhelyzet kezelése
katasztrofak soran is torténik, mint ahogy erre példa a kdvetkez6 idézet is. ,,A veszély-
helyzet a kiilonleges jogrendek kozott az egyetlen olyan intézmény, amely nem az allam
fegyveres védelmére iranyul, ennek alkalmazasi valosziniisége 1ényegesen nagyobb
a tobbi esettipushoz képest. A veszélyhelyzet idészakanak 6 szabalyait az Alaptorvény,
részletszabalyait sarkalatos torvényként a katasztrofavédelmi torvény szabalyozza.”!

Dr. Till Szabolcs az Internetes Jogtudomanyi Enciklopédia alkotmanyjogi rovataban
konkréten kitér arra, hogy példaul a 2010-es vorosiszap-katasztrofa esetében az ipari
katasztrofa kovetkezményeinek kezelése veszélyhelyzeti szabalyok szerint zajlott le.?

A tovabbiakban tehat a katasztrofakkal kapcsolatos veszélyhelyzetek 1élektani aspektu-
sairol is sz6 lesz, de kiterjesztve a fogalmat, azokra a védelmi szféra foglalkozasait érintd
helyzetekre is figyelmet forditunk, amelyek nem jelentenek kozvetlen fizikai vagy egészség-
karosito veszélyt, de fokozott vagy tartos pszichikai megterheléssel jarnak, igy traumatizald
hat4suk lehet. Osszességében a hon- és rendvédelem dlloményat érinté szakmaspecifikus
pszichikai hatasokrdl, illetve ezek felismerésével, kezelésével kapcsolatos ismeretekrol,
eljarasokrol kivanunk révid dsszefoglalot adni a teljesség igénye nélkdl.

' Draskovich Edina: 4 kiilonleges jogrend és a veszélyhelyzet. 2020. marcius 30. 3. Online: www.parla-
ment.hu/documents/10181/4464848/Infojegyzet 2020_6_kulonleges_jogrend+%281%29.pdf

2 Till Szabolcs: Kiilonleges jogrend. In Jakab Andréas — Fekete Balazs (szerk.): Internetes Jogtudomdanyi
Enciklopédia. 2018. [23] Online: http://ijoten.hu/szocikk/kulonleges-jogrend
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Bolgar Judit
A Kkatasztrofakrol

A katasztrofak, illetve az azokbdl adodo veszélyhelyzetek ,.torténete” szinte egyidds
a Fold torténetével. Mind a természeti, mind a tarsadalmi jelenségek alakulasat, fejlodését
kiilonbozo valsag- és krizishelyzetek kisérik, amelyek extrém természeti jelenségekben,
illetve ,,civilizacids artalmakban” megjelend csapasok formajaban jelenhetnek meg.
Az emberi kozdsségek, tarsadalmak és a technika fejlédése lehetdséget ad arra, hogy
bizonyos tipusu fenyegetések megelozésére, kezelésére — korabbi tapasztalatainkat is fel-
hasznalva — jobb, hatékonyabb megoldast talaljunk, de mind a természeti csapasok, mind
az ipari vagy mas, a fejlett civilizaciok miikodésével osszefiiggd katasztrofak esetében
eléallhat olyan helyzet, amikor a tragédidk kovetkezményei — és ezzel Osszefiiggésben
az érintettek viselkedési reakcioi — kiszamithatatlanok €s traumatikus hatasuak.

A Mult kor cimii torténelmi magazin 2016. januar 14-1 szamaban is 5 ilyen extrém

csapasrol olvashatunk.® Ezek:

— az i. sz. 535-536. év telén a Fold folé leereszkedo titokzatos felhd, amely sok
helyen elhomalyositotta a napot, és kovetkeztében éveken at tartdé hideg kdszon-
tott az emberiségre;

— az irott torténelem legnagyobb vulkankitorése 1815 aprilisaban az indonéz Sum-
bawa szigetén kovetkezett be;

— 1859. augusztus végén, szeptember elején bekovetkezett, a brit csillagaszrol elne-
vezett Carrington-esemény, amely soran a valaha feljegyzett legintenzivebb geo-
magneses vihar érte el a Foldet;

— az 1874-es saskajaras az észak-amerikai kontinensen a Sziklas-hegységben,;

— végiil 1908. junius 30-an, Szibéria ko6zépso részén, az Alsd-Tunguszka és a Léna
folyok kozott felrobbant tlizgolyo (esetleg {istokds), amelynek kovetkeztében egy
2000 négyzetkilométeres teriileten az 0sszes — mintegy 80 millié — fa kidolt,
¢s a robbanas okozta hohullamokat tobb 100 kilométerre is érezni lehetett. (Egy
2006-o0s moszkvai kongresszuson Vlagyimir Alekszejev orosz tudds kijelentette,
hogy a tlizgoly6 egy listokos volt, amely a Fold 1égkorébe belépve felheviilt, intenziv
bomlasnak indult, szén-dioxidot bocsatva ki a levegébe, majd egy magas homér-
sékleten zajlo robbanas kovetkezett be.)

Az 6t bizarr természeti katasztrofa kozos jellemzdje, hogy bar voltak ismeretek, tapasz-
talatok a katasztrofak specialis hatasmechanizmusaval, kezelésével kapcsolatban, mégis
azok varatlansaga, megmagyarazhatatlansaga ¢és az elszenvedett karok hosszl ideig sok-
koltak az embereket, a tudosok pedig napjainkig prébalnak tudomanyos magyarazatot
talalni az események kialakulasara.

3 5 bizarr természeti katasztrofa. Muilt kor, 2016. 01. 14. Online: https:/mult-kor.hu/5-bizarr-termeszeti-
katasztrofa-20160114?pldx=1
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Veszélyhelyzetek kezelésének és feldolgozasanak kognitiv és affektiv aspektusai
A katasztrofa fogalma, definicioja

Bér a felsorolt esetek extrém bizarr jelenségek, de a Magyar Ertelmezé Szétar leirdsa
szerint minden katasztrofa és veszélyhelyzetre igaz az, hogy:

— nagyaranyu természeti csapas, amely sok embert érint;

— megdobbentd aranyu szerencsétlenség, baleset, amely hirtelen kovetkezik be.*

A katasztrofavédelmi torvény megfogalmazasaban:

»Katasztrofa: a veszélyhelyzet kihirdetésére alkalmas, illetve e helyzet kihirdetését
el nem éré mértéki olyan allapot vagy helyzet, amely emberek életét, egészségét, anyagi
értékeiket, a lakossag alapvetd ellatasat, a természeti kdrnyezetet, a természeti értékeket
olyan modon vagy mértékben veszélyezteti, karositja, hogy a kar megelézése, elhari-
tasa vagy a kovetkezmények felszamolasa meghaladja az erre rendelt szervezetek eldirt
egylttmiikddési rendben torténd védekezési lehetdségeit, €s kiilonleges intézkedések
bevezetését, valamint az dnkormanyzatok és az allami szervek folyamatos és szigortian
Osszehangolt egylittmiikodését, illetve nemzetkozi segitség igénybevételét igényli.””

Kiss Alida doktori disszertacidjaban elemzi azt a problémat, hogy mind a definicio,
mind a katasztrofak osztalyba sorolasa esetén a megkozelitési szempont dontéen befo-
lyasolja a probléma fokuszmegjelenitését. A 2001. évi CXXVIII. torvény definicidja-
val kapcsolatban példaul megjegyzi, hogy az inkabb a szo6 szerinti, illetve a miiszaki
tartalmat veszi alapul, és kevésbé van tekintettel arra, hogy mit is jelent a katasztrofa
az emberek, a tarsadalom tagjai szamara, vagyis kevésbé fordit figyelmet a katasztrofak
l¢lektani hatasaira.®

Tekintettel arra, hogy a cikk nemcsak a katasztrofak lélektani kovetkezményeinek
hatasmechanizmusaval, hanem altalaban a veszélyhelyzetek generalta karos stresszha-
tasok megel6zésével, felszamolasaval kivan foglalkozni, ezért a probléma elemzéséhez
a lélektani elemekre fokuszald definiciot vessziik alapul. Kiss Alida disszertacidjaban
Farag6 Klaratol idéz, aki szerint: ,,A katasztrofa olyan esemény, mely kollektiv stressz-
helyzetet valt ki, mivel bekovetkezése soran az adott kozdsség tagjainak szamottevo
része veszélyhelyzetbe kertiil, illet6leg veszteséget szenved el.”’

4 Katasztrofa. Online: https://wikiszotar.hu/ertelmezo-szotar/Katasztr%C3%B3fa

5 Bonnyai Tiinde — Racz Réka: Az uj katasztrofavédelmi szabadlyozas. Jegyzet és jogszabdlygytijtemény
kozbiztonsagi referensek felkészitéséhez. Budapest, BM Orszagos Katasztrofavédelmi Fdigazgatosag,
2012. 31.

¢ Kiss Alida: A természeti katasztrofakat kovetd helyreallitas-értékels rendszer fejlesztési lehetéségeinek
vizsgalata. PhD-disszertacio. Debrecen, 2020. 9.

7 Kiss (2020) i. m. 10.
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A veszélyhelyzetrol

Jogi megkozelitésben: az Alaptdrvény 53. cikk (1) bekezdésében egyértelmiien rogzitettek
harom fogalmi elemet: a kivaltd ok egyarant lehet elemi csapas és ipari szerencsétlen-
ség, ezeknek az élet- és vagyonbiztonsag altalanosan megfogalmazott veszélyeztetésén
tal (ellentétben a korabbi sziikségallapoti tényallas egyik lehetséges olvasataval) nincs
tomegességi mindsitési feltétele, a folyamat pedig a katasztrofa megvalosulasatol a kovet-
kezmények elharitasaig tarthat.®

Veszélyhelyzet kezelésének biztonsagi kockazata

A biztonsagot vizsgalva gyakrabban jutnak esziinkbe olyan kockazati tényezok,
mint a kiszamithatatlan természeti jelenségek vagy az ipari 1étesitmények miikodésé-
bol eredd kockazatok, esetleg gazdasagi vagy (biztonsag) politikai kockazatok.

Kevéssé forditunk figyelmet arra, hogy az pszichés eredetl is lehet, hiszen az emberi
reakciok bizonytalansaga esetenként jelentds (human) kockézati faktort jelent, és szamos,
miszaki tanulmany mutat ra arra, hogy a viselkedési reakciokban rejlé kockazat nem
z6ket allapitja meg:’

»Az emberi teljesitmény alapvetd hatast gyakorol a komplex miiszaki rendszerek
megbizhatosagi és biztonsagi szintjére. A kockazatértékelésben az emberi hozzajarulas
kiemelten fontos része barmely elemzésnek. A balesetek fontosabb okai kozott minden
esetben megtalalhato az emberi tényezd. A megkdzelités modjatol fliggden kiilonbozo
elemzések a hibak 45—-80%-at emberi tevékenységre vezetik vissza.”

Ezzel 6sszefliggésben az emberi megbizhatosagi vizsgalatoknak, azaz a kiszamithatd
cselekvést befolyasolo pszichofizikai tényezok ismeretének nagyobb szerepet kell kapni
a komplex rendszerek kockazatelemzésénél, kiilonds tekintettel arra, hogy a ,,pszicho-
szocialis” kockazat fogalma mar a 21/2003 HM-Esz CsM egyiittes rendeletben is meg-
talalhato.

Ha a feladat végrehajtasa jelentés kockazati faktorokat hordozé kdrnyezetben torté-
nik, akkor a kockazati valdszintiség a személy pszichés karosodasat illetéen is hatva-
nyozodhat.

& Till (2018) i. m. [23]
®  Kovacs Judit: Az emberi tényez8 szerepe komplex rendszerek kockazatelemzésében. Bolyai Szemle,
16. (2007), 2. 233.
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A stresszhatas mint kockazati tényez6

Ha az emberi tevékenységgel jard pszichés kockazatot vizsgaljuk, elkeriilhetetlen
a stressz fogalmaval, hatdsmechanizmusaval €s a valaszreakciok jellemzdivel foglalkozni.
A stressz hatasara generalodo valaszok ugyanis az ember-kdrnyezet rendszerben egyéni
specifikus mintazatot adnak, igy gyakran kiszamithatatlanok, és mind intenzitasukat,
mind idébeli lefolyasukat tekintve elére nem tervezheté modon befolyasolhatjak akar
az egyén, akar a munkacsoport teljesitményét. A stresszorok negativ hatasai a WHO
leirasa szerint a kovetkezokben mutatkozhatnak meg:
— szomorusag és irritabilitas fokozodasa;
— koncentracios zavarok, az ellazulas képtelensége;
— amunka iranti elkdtelezettség, a munka iranti pozitiv érzések csokkenése;
— szorongas novekedése, faradtsag, levertség;
— alvasi problémak;
— fokozddo fizikai tiinetek: a sziv mikodési zavara, vérnyomads ingadozas, kroni-
kus fejfajas, izommiikddési problémak (gdorcsosség, izomfajdalmak), emésztési
zavarok."

A fenti tiinetek megjelenése is egyénspecifikus, hiszen a stressz karosito hatasa is a ,,leg-
gyengébb lancszem” irdnyaban mutatkozik.

A stressz jellemzoi

A stressz jelenségének felismerése Walter Cannon és Selye Janos nevéhez kothetd, akik
két alapveto kutatési iranyt inditottak el. Cannon elmélete szerint az érzelmileg megter-
held ingerek észlelésekor olyan vegetativ elvaltozasok jelentkeznek, amelyek az érzelmi
stressz allapotban felborult bels6 egyensuly helyreallitasat hivatottak biztositani. Cannon
vészreakciod paradigmajaval teremtette meg a stresszkutatas alapjait. A stresszjelenség
kutatasaval ugyan mar korabban is foglalkoztak, de az ,,elnevezése” Selye Janostol szar-
mazik. Selye definicidja szerint a stressz: ,,a szervezet nem specifikus valasza barmilyen
igénybevételre.”!! Selye kezdeti kutatasaiban elsésorban a stressz élettani hatasaira 6ssz-
pontositott, de késébb jelentdsen gazdagitotta a stresszrol vald pszicholdgiai gondolko-
dast, ramutatva, hogy a stressz mindennapi életiink része, életiink természetes velejaroja.
Kiilonbséget kell azonban tenni az ugynevezett hasznos vagy ,,j0” stressz (ezt nevezte
eustressnek) €s a szervezet mitkodésére, az életmindségre, a teljesitményre negativ hatast
gyakorlo ,,rossz” stressz (distressz) kozott. Az elobbi, a stressznek az a formaja, amely

10 Stavroula Leka — Amanda Griffiths — Tom Cox: Work organisation and stress, systematic problem
approaches for employers, managers and trade union representatives. Protecting Workers’ Health Series,
(2004), 3. 8.

' Selye Janos: Stressz distressz nélkiil. Budapest, Akadémiai, 1976. 25.
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,normalis” modon veszi igénybe a szervezetet, és akar pozitiv hozadéka is lehet, példaul
javitja a fizikai teljesitOképességet, a szervezet ellenalld képességét, a fesziiltségtiird
képességét. Ezzel szemben a distressz a szervezet miikodése szempontjabol negativ kdvet-
kezményekkel jar. Mind a pozitiv, mind a negativ stresszt kivalto kiils6 és belso tényezok
koreét stresszoroknak nevezziik. Ezek a tényezok nem 6nmagukban valtjak ki a stresszt,
hanem azzal valnak stresszorrd, hogy a személyt valamilyen szintii alkalmazkodasra
vagy valaszra késztetik, és ha a valaszmagatartas nem vagy nem kellden eredményes,
illetve az alkalmazkodas iranyaban, mddjaban, formai és tartalmi jellemzdiben bizony-
talansag vagy ellentmondas mutatkozik, az gyakran distresszként jelentkezik. A stresszt
okozo hatasok eltéréen érvényesiilnek az egyes embereknél, €s az azonos ingerek mind
er6sségiik, mind mindségiik vonatkozasaban kiilonbozo hatasuak lehetnek.
A keletkezett stresszhatasok, illetve karosodasok mértéke tobbek kozott az alabbi
kiilso, illetve belsé tényezoktol fiigghetnek:
— bizonyos 6roklott, konstitucios vagy alkati adottsagoktol (mint példaul betegségre
val6 hajlam, egyéni stresszérzékenység);
— aszervezet pszichofiziologiai allapotatol, a pszichés edzettség tudatos alakitasatol;
a napi valtozo és egyéni allando jellemzoktol (,,bioritmus”, €letkor, nem);
— aszervezet allapotanak , kiils6” hatasok altal befolyasolt jellemzgitdl (taplalkozasi,
pihenési szokasok stb.)."

A veszélyhelyzeti stresszvalasz pszichofiziologiai jellemzdi

Miveleti teriileteken a hon- ¢és rendvédelemi allomany olyan kiils6 hatasokkal, stres-
szorokkal talalkozhat, amelyek jellegiikben, intenzitasukban, frekvenciajukban egyarant
kiilonbdznek a civil élet stresszoraitdl. A kivaltott stresszfolyamatok, azaz pszicho-
fizioldgiai torténések jellegiikben hasonloak lehetnek, viszont azok viselkedéses meg-
jelenési formai, magatartasi megnyilvanulasai gyakran masok. Szamolni kell az akut
stresszreakciokkal is, amelyek traumatikus élmények hatasara alakulnak ki, valamint
a kronikus vagy ugynevezett kumulativ stresszel, amely mas pszichopatoldgiai folya-
matot indukalhat, de ugyanakkor talalkozhatunk a civil élet mindennapos stresszorai
altal kivaltott stresszallapotokkal is."

A veszélyhelyzetek tehat fokozott pszichés megterheléssel jaro, gyakran extrém
stresszt el6idézd, bizonyos esetekben traumatizalodast (megbetegedést) is eredményezd
helyzetek. A veszélyhelyzetben atélt extrém stressz olyan mértéki distresszt jelent, ami-
kor a pulzusszam és a vérnyomas az ¢lettani hatar kozelében vannak, érzékelési, észlelési
csalodasok (mint példaul téves észlelés) jelentkezhetnek, a személy kognitiv funkcioi

12 Bolgar Judit: Pszichikai kifdradas kiképzési és éles helyzetben kiilonds tekintettel a munkahelyi stresszre

és a poszttraumas stresszre. (El6adas, ,,A 1élek védelme” pszicholdgiai konferencia, 2004. 10. 14. Szolnok.)
13 Urban Nora — Péter Lasz10: A stresszel szembeni rugalmas vészreagalas (reziliencia) katonai aktuali-
tasai. Hadtudomadnyi Szemle, 9. (2016), 1. 296.
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besziikiilnek, gyakran inadekvat érzelmi és magatartasi reakciok jelentkeznek. Jellemzé
lehet a cselekvési bénultsag, a panikreakcid vagy a katasztrofaszindroma tiineteinek
jelentkezése. (A veszélyhelyzet elmulasaval a normalizacios folyamatok révén sikeriil-
het egyenstilyba keriilnie a szervezetnek szomatikusan €s pszichésen egyarant, de ha
ez nem torténik meg, a késébbiekben patologias folyamatok indulhatnak be, ami tartds
megbetegedéshez vezethet.) Bizonyos extrém stresszhelyzetek, veszélyhelyzetek eseté-
ben, amikor az egyén olyan események elszenveddje, szemtantja vagy involvalodo ala-
nya, amely halélos fenyegetettséggel, sulyos sériiléssel, a fizikalis €s pszichés integritas
elvesztésével jar, az egyén pedig intenziv félelemmel, szorongassal, rémiilettel, tehetet-
lenséggel reagal, pszichotraumarol beszélhetiink." Tlyen specialis helyzetek lehetnek
tobbek kozott példaul a stilyos balesetek, természeti és ipari katasztrofak is.

Elettani hatdsok

A stressz viszonylag jol koriilirhato élettani reakciokat foglal magaban, amelyeknek
leegyszertisitve az a feladata, hogy felkészitsék a szervezetet a , kiizdelemre” vagy ,,mene-
kiilésre”, vagyis az élettani valasznak mindenképpen alkalmazkodast eldsegit6 funkcidja
van. Ebben az értelemben a rovid ideig tartd, de extrém (traumatikus) stressz hatasara
kialakulo, majd kronikussa valo, hosszan tartd stressz esetében azonban a kiizdelemre
vagy a menekiilésre valo felkésziilés mar nem elégséges. A szervezet ezekben az esetek-
ben élettani folyamatokkal is alkalmazkodni probal a megterhel6 helyzethez.

A kozponti idegrendszer az érzékszervek utjan informaciokat szerez a kiilvilagrol
¢s magarol a testrdl, a test helyzetérdl, fizioldgiai allapotarol, és ezeket ingeriiletekké
valtoztatja. Az ingeriiletek az agy egyes teriileteire eljutva feldolgozodnak és valaszreak-
cidkat valtanak ki. Ezek a valaszreakciok tudatosak, szandékosak, kontrollaltak vagy nem
szandékosak (0sztonosek, reflexszertiek) is lehetnek. A reakciok valamilyen viselkedéses
formaban ,,érhetok tetten” a kiilvilag és dnreflexioként az egyén szdmara. Mind ,,norma-
lis”, természetes helyzetben, mind veszélyhelyzetben tipikus reakciomintak hivodnak
elé. Veszélyhelyzetben a folyamat a kovetkezo: ha a szervezet veszélyt észlel, a kdztiagy
a riadokésziiltség allapotaba keriil. A szimpatikus idegrendszer atveszi az ingereket
és tajékoztatja a mellékvesét. A fenyegetettség jelzése a mellékvesék aktivitasat valtja ki.
(A mellékvese a veséken talalhato, kicsi paros szerv funkciondlisan fiiggetlen a vesétol,
¢s a hipofizis hormonalis iranyitasa alatt all.) A mellékvese kéreg- és veldallomanyanak
egészséges mitkodése a veszély lekiizdésében nélkiilozhetetlen. A mellékveseveld adrena-
lint és noradrenalin hormonokat juttat a vérbe. E folyamat segitségével a szervezet jobban
tari a fizikai karositd hatasokat. A szivverés és az anyagcsere felgyorsul, a vérnyomas
emelkedik, a pupilldk tagulnak, a vér alvadasi ideje rovidiil. NO a pillanatnyi teljesito-
képesség, megemelkedik az arousal (izgalmi) szint. A szervezet felkésziil a menekiilésre

4 DSM-1V, 2001
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vagy a kiizdelemre. A mellékvese részt vesz az ellenallas, a védekezés novelésében, igy
minden energia a veszEly elharitasara vetheto be.

Atmenetileg a szokasosnal tobb vorosvérsejt aramlik a véredényeken keresztiil a haj-
szalerekbe, ezaltal ndvekszik az oxigénellatas és a szén-dioxid-csere. Erésebben miikodo
véralvadasi tényezok és fokozott hormontermelés hatasara, egy esetleges sériilés esetén,
a seb hegedése azonnal megkezdddik.

A reakcié emocionalis szinezete a limbikus rendszertdl és gondolkodasunktol fiigg.
Nagyon magas arousal szint esetén a helyzetet fenyegetonek itélhetjiik, sériiléstdl tar-
tunk és félelmet éliink meg. A félelem altaldban bénitod hatasu lehet, s ahelyett, hogy
,»C€lszerlien” menekiilésre vagy a helyzet megoldasara torekednénk, viselkedésiink dez-
organizalddhat.

A stresszvalasz fiziologiai Osszetevdjéért az autondom vagy, mas néven, vegetativ
idegrendszer a felelds. A vegetativ idegrendszer két részre oszlik, az igynevezett szim-
patikus idegrendszerre és a paraszimpatikus idegrendszerre. A szimpatikus idegrendszer
a lebont6 folyamatok és az energia mobilizaldsa révén a cselekvéses készenlétet erdsiti,
¢s gatolja azokat a folyamatokat, amelyek a cselekvéssel nincsenek 6sszhangban (példaul
lassitja vagy ledllitja az emésztést). Stressz esetén tehat a szervezetben a szimpatikus ideg-
rendszeri aktivitas er6sodik, s ennek soran a szervezetben az adrenalin és a noradrenalin
nevi hormon termelddése a legszembetiinébb. A szimpatikus aktivitas ndvekedésének
szubjektiven is atélhetd tiinetei: a sziv gyorsabban, erésebben vagy szabalytalanabbul ver,
a légzeés felgyorsul vagy szabalytalanna valik, az izmok megfesziilnek, a szaj kiszarad,
ideges, nyugtalan kéz- és labmozgasok, borpir vagy éppen a bor elsapadasa. A para-
szimpatikus idegrendszer ezzel szemben a felépitdfolyamatokat szabalyozza, altalaban
az energia megorzése, felhalmozasa a feladata.”

A szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszer hatasai nemcsak testi, fizioldgiai
tliinetekben, hanem lelki reakciokban is megjelenhetnek. Ez a folyamat ,,visszafelé” is
mikodik, vagyis a fokozott lelki megterhelések, amelyek ijedtséget, félelmet, szorongast
stb. valtanak ki, olyan testi tiinetekben is nyomon kovethetok, mint példaul az izom-
remegés, verejtékezés, erds szivdobogas, gyomormiikodési zavar.'s

Megkiizdés a stresszel
A megkiizdési képességek, mas néven a coping stratégiak az egyén valaszreakcio-modell-

jeit irjak le. Piko' szerint a megkiizdés egy olyan folyamat, amely soran a személy kog-
nitiv és magatartasi eréfeszitéseket tesz a stressz forrasat jelentd konfliktus megoldasara.

15 N. Kollar Katalin — Szabo Eva: Pszicholégia pedagégusoknak. Budapest, Osiris, 2004. 640.
1o Bolgar Judit — Szekeres Gyorgy: Katasztrofa és kriziskommunikdcié lélektani alapjai. 2009. 9. 1
17" Piko Bettina: Coping — tarsas kapcsolatok — tarsas coping. Pszicholdgia, 17. (1997), 4. 393.
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— A mamar ,klasszikusnak” szamit6, népszer(i nevén Lazarus-modell'® kétféle meg-
kiizdési stratégiat ir le.

— A problémakozpontu megkiizdés: ekkor a személy a helyzetre, az elvégzendo fel-
adatra, problémara, célszeri cselekvésre dsszpontosit, annak érdekében, hogy
megkisérelje azt megvaltoztatni, illetve a jovoben elkeriilni;

— Az érzelemkdzpont megkiizdés: a személy elsdsorban arra koncentral, hogy eny-
hitse a stresszhelyzet okozta érzelmi reakcioit, valamint megakadalyozza a negativ
érzelmek elhatalmasodéasat. Nem a probléma megoldéasaval, hanem elsdsorban
a sajat, a helyzet generalta érzelmeivel van elfoglalva.

A probléemakozpontu és az érzelemkézpontu megkiizdés jellemzdi

A problémakozponti megkiizdés eredménye valamiféle alkalmazkodasra torekvés, amely
iranyulhat a kiils6 kornyezet megvaltoztatasara, de sajat a viselkedés megvaltoztatasara is.
Erzelemkdzpontti megkiizdés soran a személy szorongaskeltd, a pozitiv énképet veszé-
lyeztet6 érzelmeket €l at. Ezekkel a negativ érzelmekkel tobbféle modon is megkiizdhet.”
Lazarus és Folkman® kutatasaik eredményeként a problémakézpontu és érzelem-
kozpontu megkiizdési formakon beliil tovabbi 8 féle stratégiat kiilonitettek el.
— konfrontacio, vagyis a problémaval valé szembehelyezkedés, aktiv megkiizdés;
— eltavolodas a helyzettdl, tehat érzelmi és mentalis tavolsagtartast annak érdekében,
hogy az egyén energiat gyiijtsdn a tovabbi megkiizdéshez;
— érzelmek ¢és viselkedés szabalyozasa: az adott helyzet megoldasat legjobban segitd
érzelmi kifejezésmod és viselkedés megtalalasa;
— tarsas tamogatas keresése: rendelkezésre allo személyi, szocialis eréforrasok, tamo-
gatasok keresése és kihasznalasa;
— felelésség vallalasa: az észlelt, a személyes (6n)kontroll felvallalasa;
— problémamegoldas-tervezés: a helyzet megoldasat elosegito lehetéségek szamba-
vétele ¢és kiértékelése (ez kifejezetten kognitiv, racionalis stratégia);
— elkeriilés-menekiilés: a konfrontacio eldl kilépés a szituaciobol;
— pozitiv jelentés keresése: a negativ jelentésii esemény atértékelése, pozitivva (fel-

"o

adatta, kihivassa) atmindsitése.

A fenti viselkedéses stratégiakat Lazarus ,,egészséges” stratégiaknak mindsitette, amelyek
apszichésen jol miikodo egyén sajatjai lehetnek. A viselkedési stratégia ,,megvalasztasa”
18 Richard S. Lazarus — Raymond Launier: Stress-Related transactions between Person and Environment.
In Lawrence Pervin — Michael Lewis (szerk.): Perspectives in Interactional Psychology. New York, Plenum
Press, 1978. 126—-149.

19 Margitics Ferenc — Pauwlik Zsuzsa: Megkiizdési stratégiak preferenciajanak osszefiiggése az észlelt
sziil6i nevel6i hatasokkal. Magyar Pedagogia, 106. (2006), 1. 43-62.

20 Richard S. Lazarus — Susan Folkman: Coping and adaptation. In W. Doyle Gentry (szerk.): The hand-
book of behavioral medicine. New York, Guilford, 1986. 235-312.
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az egyén szorongasossagatol, a szorongas szintjétol is fliigg, alacsony és kdzepes szoron-
gasi szint esetén inkabb az elkeriil6, tamogataskereso stratégia preferalt, alacsony vagy
kdzepes szorongasszint esetén inkabb a megkiizdés konstruktivabb valtozatai jellemzdek.

Erzelemkozpontt megkiizdési stratégia alkalmazasakor elsésorban a szorongas csok-

kentése, a pozitiv énkép lehetséges megorzése a cél, és ez az ugynevezett énvédod vagy
elharité mechanizmusok segitségével zajlik. Ennek a stratégianak az a célja, hogy meg-
akadalyozza a stressz érzelmi kovetkezményeinek elhatalmasodasat. Az egyén inkabb
a ,tlineti kezelést™ a pillanatnyi fesziiltség (vagy fajdalom) csdkkentést valasztja a prob-
léma valodi (végleges) megoldéasa helyett. A stressz okozta negativ érzelmekkel valo
megkiizdésnek kiilonbozé modjai lehetnek. Vannak hasznosak és kevésbé hasznosak.
A viselkedéses megoldasok koz¢é tartoznak a testmozgas, a relaxacios gyakorlatok vég-
zése, amelyek nem karosak az egészségre, de mégsem jelentenek igazi megoldast, a prob-
1éma kivaltd okat nem sziintetik meg, ugyanakkor jo érzelmi feltételeket teremthetnek
a problémalapu megkiizdés elkezdéséhez.

A tisztan érzelemalapt megkiizdés harom f6 iranyvonala lehetséges.”!

— Kérddzo stratégia: [ényege, hogy a személy maganyosan topreng a problémain,
elemzi sajat reménytelennek itélt helyzetét, de nem tesz semmit annak érdekében,
hogy valamilyen valtozast inditson el. Ez a mod elmélyiti a depressziot, elhiizodova
teszi a stresszt.

— Elterel0 stratégidk: idetartozik minden olyan ,,pétcselekvés”, amit a személy annak
érdekében tesz, hogy elterelje a figyelmét a problémarol. Ezek nem csak a szora-
kozas, ,.kikapcsolodas” korébe tartozo tevékenységek lehetnek, nagyon gyakori
példaul a masfajta munkaba menekiilés.

— Negativ elkeriilo stratégak: céljuk ugyanaz, mint az el6z0 viselkedéseké, de ezek
a stratégiak legtobbszor karosak az egyén és/vagy a kdrnyezet egészségére is.
Gyakori elkeriil6 stratégia a tilzott alkoholfogyasztas, a fokozott veszélykere-
sés (példaul extrém sportok) drogfogyasztas, egészségkarositd, mértéktelen evés.
A stratégia végiil oda vezethet, hogy az egyén szocialis kapcsolatai megromlanak,
¢s mintegy ,,€rzelmi 6rvény” ragadja el, egyre jobban belecsuszik az 6nkarositd
helyzetbe, egyre jobban eltavolodva a konstruktiv megkiizdés lehetéségétol.

A megkiizdési stratégiakkal kapcsolatban Lazarus fébb megallapitasai a kovetkezok:*?
— Azemberek a legtobb alapveto stratégiat minden stresszkeltd helyzetben alkalmazzak.
— Ha értékelésiik szerint a helyzeten tudnak valtoztatni, problémafokuszi, ha nem, emo-
ciofokuszi megkiizdést hasznalnak.
— Anodk és férfiak ugyanazokban a helyzetekben hasonld megkiizdési mintazatot mutat-
nak.
— Néhany stratégia stabilabb, masok sajatos helyzetekben jonnek eld.

2 Szabd Eva —Szabd Gyéz6né: Szocidlpszicholgia kézoktatdsi vezetSknek. TAMOP-4.1.2 Al és a TAMOP-
4.1.2 A2 konyvei, 2011. 4. 4. fejezet.
22 Richard C. Atkinson et. al.: Pszicholégia. Budapest, Osiris, 1999. 547-548.
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— A megkiizdési stratégiak a stresszhelyzet kiillonbdz6 allomasain valtoznak.

— A megkiizdés az érzelmi kovetkezmények hatékony kozvetitéje: a pozitiv kovet-
kezmények meghatarozott stratégiakkal jarnak egyiitt, a negativak pedig masokkal.

— A megkiizdési mintazat hasznossaga fligg a stresszhelyzettdl és a kovetkezmény
modalitasatol.

Jellemz6 veszélyhelyzeti valaszreakciok®

Veszélyhelyzetben semmiképp sem koros, hogy atmenetileg testi és szellemi valtozasok
kovetkeznek be, mint példaul idegesség, szajszarazsag, szivdobogas, izzadas, szédii-
1¢s, 1égzési nehézségek, hasmenés, erds vizelési inger, rosszullét, hanyas, almatlansag,
bizonytalan fajdalmak, szorongas, a koncentralasi képesség csokkenése. Ha veszély
elmultaval az egyensuly helyreall, a ,,rendellenes” reakciok, a tiinetek megsziinnek,
¢s a testi, szellemi cselekvoképesség visszanyeri ,,normalis” allapotat. Ha azonban
az emlitett problémak a veszély elmultaval is fennmaradnak, ezeknek figyelmezteto, jelzo
értékiik van abban a tekintetben, hogy azok elmulasztasa kiilsé segitséget igényelhet.

A veszélyhelyzeti valaszreakciok négy tertilete: fiziologiai, kognitiv (mentalis, értelmi),
érzelmi, valamint viselkedéses reakciok. Az utdbbi az €l6z6 harom fliggvényében alakul,
¢és a kornyezet szamara is észlelhetd. A valaszreakciok — forrasukat tekintve — nem fiig-
getlenek egymastol, hiszen a viselkedésben megjelend reakcio jellemzdit az 6npercepcio
modosithatja, erésitheti vagy csokkentheti. Gyakoribb fiziologiai reakciok:

— fesziiltség: fajdalom, sajgas, remegés, mozgaskoordinacios zavar;
talérzékenység minden fizikai, kdrnyezeti valtozasra (hangra, fényre, mozgasra);
verejtékezés, szajszarazsag, sapadtsag, zsibbadas;
hiperventillacio, 1€gzési problémak, ,,gombdc” a torokban;
fesziilt gyomor, hanyinger, puffadas érzése, gyakori vizelés;
indokolatlan és fokozott faradtsagérzés, mozgas lassulésa, reakciokészség gatoltsaga,
— ,.elbambulas”, tavolra fokuszalas.

Gyakrabban el6forduld kognitiv reakciok:
— koncentracié- ¢s memoriazavar (kiilondsen a rovid tava eseményeknél), térbeli,
1dObeli dezorientacio;
— fokozott bizonytalansag és késleltetés dontési helyzetben;
— nehézség a logikus gondolkodasban;
— rugalmatlansag 0j szempontrendszer befogadasa és uj feladatra valo atallasra;
— flashback?* hatas jelentkezhet vizualis és hangeffektusok formajaban.

2 Bolgar—Szekeres (2009) i. m. 9-13.

2% Flashbackhatasnak nevezziik azt a hatast, amikor a kritikus helyzetet megélt személy Gjbol és Gjbal atéli
az eseményeket, vagy tolakodd emlékek formajaban az atélt, borzalmas események jelenetei akar a legegy-
szeriibb dolgok hatasara, asszociativan kisértenek, ¢jszakanként pedig rémalmok formajaban térnek eld.
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Veszélyhelyzetben vagy annak kovetkeztében megjelend érzelmi reakciok:
— gyasz ¢s az ezzel kapcsolatos buintudat, dnhibaztatas, deprimaltsag;
— zaklatottsag, harag, tehetetlenség, diih érzése;
— szorongas/félelem, bénultsag;
— kirekesztettség, kiszoritottsag érzése, derealizacio.

Jellemz6 viselkedésreakciok:

— teljes inaktivitas;
elvonulas a szocialis térbol;
érzelmi kitorések (siras, nevetés);
indokolatlan intolerancia, agresszio;
feltind beszédesség vagy hallgatagsag;
hiperaktiv viselkedés.

A pszicholégiai reziliencia vagy vészrugalmassag

A sz6 a mérnoki fizikabdl atvett kifejezés. Barmilyen rendszer (akar egyén, akar szer-
vezet, de egy Okoszisztéma is lehet) rugalmas ellenallasi képességét jelenti. Esetiikben
az egyén vagy csoport azon reaktiv képességét jelenti, hogy erételjes, ismétlddd vagy
akar egyszeri, sokkszert kiils6 hatashoz adaptalodni legyen képes. A fogalom paradoxiaja
abban mutatkozik, hogy a rugalmas alkalmazkodoképesség mellett egyszerre jelenti egy
rendszer (személy, csalad, immunrendszer, 6koszisztéma stb.) teherbiro, vagyis teljesi-
toképességét és allandosagat, vagyis a valtozas ellen hatd stabilitasat is. Rezilienciarol
tehat akkor beszélhetiink, ha a rendszer rugalmas modon 1j egyensulyi allapotot alakit
ki, de immaron egy magasabb szinten stabilizalodik egy uj allapotban. A pszichologi-
aban a rezilienciat dinamikus folyamatként definialhatjuk, amikor is az egyén pozitiv
modon alkalmazkodik, kiizd meg az 6t ért nehézségekkel, traumaval.” A reziliencia
tobb mint a személyiség megkiizdési kapacitasa (coping készsége). A rezilienciakutata-
sok napjainkban is folynak. Nincs kialakult és egyértelmli vélemény abban a tekintet-
ben, hogy ez a képesség mennyire veliink sziiletett (genetikai) képesség, illetve milyen
modon és mértékben fejleszthetd egyénileg. A kutatok arra a megéllapodasra jutottak,
hogy bizonyos viselkedési ,,stratégiak” mar gyermekkorban megfigyelhetdk a reziliencia
szempontjabol kiemelkedd egyéneknél. Ezek a viselkedéses jellemzok a kdvetkezok:

— Az élet problémainak megoldasara aktiv megkozelitési modszer kialakitasa.

— Az élettapasztalatok konstruktiv megélési és felhasznalasi képessége, akkor is, ha

ez nehézséggel, fajdalommal jar egyiitt.
— Képesség tarsaik érdeklodésének, pozitiv figyelmének felkeltésére.
— Képesség (és erds hit) a pozitiv (optimista) életszemléletre és pozitiv jovokép kialakitasara.

% Juhasz Déniel: 4 stressz és az alkalmazkodds 6rok kérdése. A reziliencia mint pszicholdgiai jellemzé.
Online: https://pszichoblog.blog.hu/2013/02/12/a_stressz_es_az_alkalmazkodas orok kerdese
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Masten és Wright négy, egymastol elhatarolhatd vészrugalmassagi mintat azonositott.?

— Ellenallas: észszerti, kiegyensulyozott, adaptiv viselkedésminta — ezt azok a gyer-

mekek mutatjak, akik ugyan hatranyos koriilmények kozott élnek, de a korukra
jellemz6 fejlodési feladataikat sikerrel megoldottak.

— Kilabalas: olyan viselkedésmintazat, amikor az egyén adaptiv viselkedése egy
csapas eredményeként atmenetileg megsziinik, majd az illetd 0jbol visszatér a meg-
felel6 szintre. Ez a minta jellemz6 lehet a folyamatos stressznek valo kitettség vagy
katasztrofak esetén.

— Normalizacid: akkor valosul meg, ha egy gyermek sziiletésétdl fogva artalmas
kornyezetben él, majd ebbdl kiszabadulva, jobb feltételek kozé keriil.

— Atalakulas: a vészrugalmas viselkedés egy olyan fajtdja, amikor egy csapas kovet-
keztében az egyén adaptiv funkcioi javulnak. (Ezt poszttraumatikus ndvekedésnek
is nevezziik.)

A reziliens viselkedés e négy mintdzata minden személyiségfejlodési szakaszban
mukddhet, a rezilienciara tehat egy élethosszig tartd védofaktorként szamithatunk.
A rezilienciaellentét fogalma a vulnerabilitas (sériilékenység, torékenység), amely
elsésorban a negativ megkiizdési stratégiakat (elkeriilés, elutasitas) alkalmazo sze-
mélyekre jellemzo.

Fejlesztheto-e a rugalmas ellenadllo képesség?

Minden bizonnyal igen, mert bar a tudomanyos kutatasok els6sorban a kedvezd és kedve-
z6tlen diszpoziciok szambavételére és tesztelésére koncentralnak, sok, hazai (és kiilfoldi)
tréningek szervezésével és lebonyolitasaval foglalkozé intézmény ajanl a kiillonbdzo
helyzetek ,,reziliens” megoldasara tréningeket. Napjainkra lehetdvé valt a tréning anya-
ganak megtanulasa is, hiszen az mar konyv formajaban is elérhet6.?” Erdemes ezekre
a honlapokra ellatogatni, mert fontos, jol hasznosithatd informaciokat is megosztanak
arrdl, hogy mely pszichés jellemzd, adottsag fejlesztése segit a reziliencia erdsitésében.
A fentieket két példaval illusztralva:

— Az egyik intézmény a kdvetkezo cimen hirdeti a tréninget: ,,A reziliens képessé-
geink fejlesztése olyan, mintha aranylel6helyekre talalnak 6nmagunkon beliil.”*8
Ismertet6jében két fontos rezilienciafaktor fejlesztésére hivja fel a figyelmet: az els6é
az elfogadott mult és az emocionalis stabilitas. Felhivja a figyelmet arra, hogy nem
szabad a mult torténéseinél leragadnunk, mert a miiltban 1évd, megoldatlan, negativ
tapasztalatok elveszik az energiat attol, hogy egészséges ¢életiink legyen, és rezi-

26 Urban Noéra — Kovacs Laszlo: A pszicholdgiai reziliencia mint integralt alkalmazkodé rendszer. Hon-
védorvos, 68. (2016), 3—4. 49.

27 Sylvia Kéré Wellensiek: Reziliencia tréning. Budapest, Z-press, 2020. 190.

8 www.coachszemle.hu/hirek/309-trening-a-reziliencia-fejlesztesere
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liensen, érzelmileg stabilan haladjunk eldre. Az elfogadas azzal kezd6dik, hogy
beismerjiik, emberi Iények vagyunk, akiknek vannak gyonyorii megélt tapasztalatai
ugyanugy, mint sok sebzettsége is. Masodikként az optimizmust és a hitet nevezik
meg, felhivva a figyelmet arra, hogy az optimista emberek egy nagyobb csapas
utan is sokkal gyorsabban regeneralodnak. Optimizmuson elsésorban egy pozitiv
hozzaallast értenek. Fontosnak tartjak, hogy képesek legyiink racsodalkozni, ujra
felfedezni az élet aprd 6romeit.

— A masik intézmény, a tréningakadémia honlapjan friss ,,beharangoz6” olvas-
hat6.” A rezilienciatréning tematikaja a kovetkez6 pszichologiai Gsszetevo-
ket tartalmazza: dnismeret és Onbecsiilés, erdsségek, hajtéerdk és driverek,
a kiégés (burn-out) felismerése, egyénre szabott megkiizdési stratégiak kialaki-
tasa, stresszkezelés, self-coaching. Mint lathatd, itt az ajanlat sokkal ,,eklekti-
kusabb”, és alapvetden a stresszorok okozta pszichés problémakra koncentral,
de nem kertilheti el figyelmiinket a self-coaching kifejezés, ami sajat, belso,
Onerobdl torténd fejlesztésre utal.

Onerd vagy tamogatas keresése?

JelentOs szakirodalma ismert az ugynevezett pszichologiai segitd tevékenységeknek,
a krizisintervenciotdl, a pszichologiai briefingen keresztiil a pszicholdgiai elsdsegélyig,
szamos klinikai és egészségpszicholdgiai munka foglalkozik az eljarasok modszertanaval,
hatékonysagaval, modszertani tapasztalataival. Ezek a munkak a kutatok, a gyakorlati
szakemberek szamara fontos Gtmutatdt tartalmaznak az eljarasokkal kapcsolatos kuta-
tomunkahoz és a gyakorlati alkalmazashoz. Az emlitett (és a tobbi hasonlo) eljarasok
mindegyike a mdédszerben jaratos szakember kozremiikodését igényli, és stilyos, trauma-
tikus helyzetekben ez nélkiilozhetetlen. Vannak azonban olyan stresszkeltd, megterheld
helyzetek, amelyek megoldasa, kezelése kevésbé igényel elmélyiilt szakmai ismeretet.
Kello olvasottsag vagy sajat tapasztalat birtokaban ,,6ner6b6l” is eredményesen alkalmaz-
hatjuk. Az ilyen eljarasok esetében az ajanlott eszkdzok alkalmazasaval, az eredmények
kiértékelésével olyan informaciokkal szembesiilhetiink sajat magunkkal kapcsolatban,
amelyek jol hasznosithatok egy késObbi (nem traumatizald) stressz kezelésére. Egyete-
miink honlapjara is felkeriilt egy ilyen stresszbattéria,*® amelynek sajnalatos aktualitast
adott a koronavirus-jarvany okozta veszélyhelyzet. Hasonlo eljarasok letolthetdk az inter-
netrél, érdemes ezeket is felkeresni.

2 www.treningakademia.hu/reziliencia-trening/

30 A tesztbattéria egyetemiink honlapjan a HHK Vezetéstudomanyi és Kozismereti tanszék dokumenta-
cidjaban talalhato.
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Veszélyhelyzetek kezelésének és feldolgozasanak kognitiv és affektiv aspektusai
Befejez6 gondolatok

A stressz felismerése, osztalyozasa, kivalto okainak rendszerezése és a megfeleld valasz-
és viselkedésmechanizmusok irdnyainak meghatarozasa természetesen szakismereteket
igényel. Ezek az ismeretek azonban nemcsak professzionalisak lehetnek, hanem olya-
nok is, amelyekhez az egyén onképzéssel, autodidakta modon jut hozza, esetleg olyan
utmutatasok révén, mint példaul a szervezett oktatas vagy célzott tréningek.

Jelen tanulmany szerzdjének szilard meggy6zddése, hogy ez utobbinak mindin-
kabb novekszik a jelentsége, ahogyan a gyorsul6 vildg egyre tomegesebben szembe-
siti az egyént azzal, hogy elkeriilhetetlenné valik szamara is a szembenézés korabban
ismeretlen veszélyhelyzetekkel. A torténelmi emlékezet kevés. A sziilok, nagysziilok
tapasztalatai immar nem elegendék. Az utanzas helyére a sajat megoldas keresése 1ép,
s ehhez probalt e tanulmany érveket és ismereteket szolgaltatni.
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