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A SZERZOROL

Dr. Lehoczki Agnes 2005-ben végzett pszicholdgusként, majd klinikai szakpszi-
cholégusi végzettséget szerzett. 2005-t6l volt a blintetés-végrehajtasi szervezet
allomanyaban. Munkajat 2014-ig az Igazsagugyi Megfigyel6 és EImegydgyitd In-
tézet klinikai szakpszicholdgusaként végezte, majd a Nemzeti Kdozszolgalati Egye-
tem Rendészettudomanyi Kar Blintetés-végrehajtasi Tanszékén volt tanarsegéd,
majd a doktori fokozat megszerzése utan adjunktus. 2023-ig foglalkozott a tiszti
allomany képzésével. Jelenleg a Renddrség allomanyaban teljesit szolgalatot.

A tiszti képzésben toltott idészakban kapott felkérést a Bintetés-végrehajtas Or-
szagos Parancsnoksag Koézponti Mlveleti Osztalyatol a miveleti allomany trénin-
gezésére. Ezeken a tréningeken szerzett tapasztalatok alapjan sziletett meg az
itt olvashaté képzési rendszer alapotlete és elképzelése, melynek helyességét és
szikségességét aztan a szakirodalmi kutatas is alatamasztotta. A szerz6 a tapasz-
talatszerzés érdekében tobb bevetési egység munkajat és mindennapi szolgalat-
teljesitését tanulmanyozta gyakorlati részvétellel, tanulmanyozta a Nemzeti K6z-
szolgalati Egyetem intézkedéstaktikai képzését, klizddsportoldkkal és kiképzbkkel
folytatott megbeszéléseket, intézkedéstaktikai képzéseken és szimulacios gyakor-
latokon vett részt. Mindezt annak érdekében, hogy a hazai és nemzetkdzi szak-
irodalom tudomanyosan megalapozott tudasat a lehetd leggyakorlatiasabb és leg-
hasznalhatébb mddon dolgozza fel, és adja kézre. Reméljik, hogy az elkészilt
kotetet kedvvel és haszonnal fogja forgatni minden hivatasos és kiképzd.



BEVEZETES

A fegyveres szervek allomanyat érd stressz napjainkban - nagyon helyesen és
id6szerlien - egyre inkabb el6térbe kerililo téma. A szakirodalom ezeket a stressz-
hatasokat harom aspektusban elemzi (Farkas & Végh, 2004; Fenici, 2019;
Nieuwenhuys és mtsai., 2009). Az egyik a szervezeti jellegzetességekbdl adodd,
és a munkavégzéssel kapcsolatos krénikus stressz, és ennek nyoman a kiégés és
a pszichoszomatikus megbetegedések kockazata. A masodik aspektus a szolga-
latteljesités koézben el6forduld eseményekkel 6sszefliggdé traumatizalddas. Ez az
irds azonban els6sorban a harmadik, igen ritkdn emlitett vettlettel, a személy(ek)
elleni rendészeti intézkedések, és a kozelharc soran jelentkez6 akut intenziv
stresszel foglalkozik.

Ez az intenziv szituacidés nyomas ugyanis jelentds mértékben, vagy akar sulyosan
le is ronthatja az intézkedések szinvonalat, legrosszabb esetben el is lehetetleniti
a megfelel6 dontések megsziletését és megvaldsulasat. A kézelmultban azonban
a nemzetkozi és tudomanyos szintéren is egyre inkabb felismertté valt az a tény,
hogy az ilyen teljesitményromlassal szembeni ellenalléképesség jol fejleszthetd
(Shipley & Baranski, 2002).

Annak ellenére azonban, hogy a stressz miatt elhibazott intézkedéseknek milyen
sulyos kovetkezményei lehetnek - tragikus kimenetel, a kozbiztonsag karositasa,
a testiletbe vetett bizalom megingasa -, mikdzben a fejlesztés kénnyen megold-
hatd, a rendészeti, intézkedéstaktikai kiképzésekben meglehetdsen ritkan szere-
pel a szisztematikus mentalis felkészités. Ha mégis szerepel, akkor is sokkal in-
kabb alapszik személyes rutinon és tapasztalatokon, mintsem széleskord, és tu-
domanyosan megalapozott tudason (Garbarino és mtsai., 2012). Holott kbnnyen
belathatd, hogy akkor tudunk a leghatékonyabb lenni, ha a tapasztalat és rutin,
valamint a tudomanyos eredmények egymasra tdamaszkodnak és egymast erdsi-
tik. Itt az ideje tehat, hogy a tudomany és a rendészeti gyakorlat ne hatarolédjon
el egymastdél, hanem elkezdjen egyittmikddni annak érdekében, hogy hivataso-
saink mentalis terlleten is megfeleld felkészitést kaphassanak (Garbarino és
mtsai., 2012; Kitaeff, 2019).

Az ide vonatkozd tudas és mddszertan sokat merit a katonai pszicholégiabdl, bi-
zonyos pszichoterapias modszerekbdl és technikakbol, valamint a sportpszicholo-
giabdl (hiszen az sportoldk és a hivatasosok stressz alatt torténd lefagyasa vagy
teljesitményromlasa voltaképpen nagyon hasonlé jelenségek), ezeken a tertlete-
ken alkalmazott és bevalt edzési és kiképzési moddszerekbdl (Huszar, 2011;
Nieuwenhuys és mtsai., 2009; Low és mtsai., 2020).

Az itt leirtak a hazai és nemzetko6zi szakirodalom feldolgozasan és kutatasi ered-
ményeken alapszanak, a felépités és a nyelvezet azonban a kozérthetéséget, és
kénny( befogadhatdsagot szolgalja.



Ez a kOnyv pszicholdgiai témaju, de kifejezetten nem pszicholdégusoknak irédott,
hanem mindazoknak, akik a rendészet teriletén szolgalatot teljesitenek, és ér-
deklédnek a téma irant, vagy esetleg problémaval kizdenek, és leginkabb az 6
kiképzobiknek. Kész utmutatéként szolgal arra vonatkozéan, hogy a mar meglévd
intézkedéstaktikai kiképzésbe hogyan lehet beépiteni azokat az elemeket, ame-
lyek nem csak technikailag, fizikailag, szakmailag képezik rendéreinket,
fegybreinket, vamoreinket, hanem mentalis ellenalloképességiiket is fejlesztik.
Mindez annak érdekében, hogy az elsajatitott képességek, a rendelkezésre alld
eszkozOk és felszerelések a lehetd legoptimalisabban tudjanak érvényesiilni az
éles szituacidkban, ahol bizony lehet, hogy ezen élet vagy haldl is mulik. Remé-
nyeim szerint tovabba a fegyveres szerveknél szolgalatot teljesitokon tul — meg-
feleld nyelvezeti és szituacids valtoztatasokkal és parhuzamokkal - hasznat vehe-
tik az itt leirtaknak minden olyan szakma képvisel6i (orvosok, mentdsok, katonak,
tlizoltdk stb.), akiknek nagy nyomas alatt, nagy téttel bird helyzetekben kell kifo-
gastalanul teljesitenilk.

A konyv masodik fejezetében azt tekintem at, hogy a mentélis tréning hogyan
épllhet be a kiképzésbe. A harmadik fejezetben tréning els6 szakaszanak miben-
létével ismerkedhet meg az olvasd, mely az ismeretatadasra épdil. Itt olvashat az
érdekl6d6 arrél, hogy a stressznek pontosan milyen hatasa van a teljesitményre.
A negyedik fejezetben a tréning masodik szakaszanak részletes leirdasa torténik.
Ebben a részben szamos olyan technikaval is megismerkedhet az olvasd, amely a
tanulasi folyamatot, illetve a stresszkezelést segiti. Az 6todik fejezetben a tréning
harmadik, és utols6 eleme keril bemutatasra, amely az életh{ szituacidkban tor-
ténd6 gyakorlasra épiil, annak fontos szempontjait és mikéntjét bemutatva. A ha-
todik fejezetben egy olyan teriilet fejlesztése keril a fokuszba, amely hangsulyo-
san fontos a mentalis tréning eredményeinek tekintetében: a félelem helye és az
Oonbizalom szerepe. A hetedik fejezetben végll szét ejtek az extrém stressz olyan
kovetkezményeir6l, amely tulmutat az intézkedési szituaciéon, és mindenképp fi-
gyelmet érdemel a hivatasos allomany megtartasa és egészsége szempontjabal.



1. A MENTALIS TRENING BEEPITESE A KIKEPZESBE

Ahogy azt kutatasok is alatdmasztjak, a rendészeti munka - és ezen belll is az
igen magas rizikét magukban hordozod, veszélyes intézkedési helyzetek megoldasa
- a vilag egyik legnagyobb és legsokrét(ibb stresszterheléssel jar6 munkajanak,
hivatdsanak tekinthetd. Mindemellett az optimalis teljesitmény |étkérdés. Ezért a
szolgalatra vald felkésziilés, felkészités mindennek az alapja. Az altalanosan elfo-
gadott nézet és tapasztalat azt mutatja, hogy a kiképzés a legfontosabb eszkéz,
amit a rendészek kezébe adhatunk, és amely a kdzbiztonsagot szolgalhatja (John-
sen és mtsai., 2017).

Jelenleg a kiképzések — nemzetkozi szintéren is - els6sorban a fizikai, taktikai és
szakmai felkészllésre koncentralnak, ami természetesen rendkivil fontos, am el-
hanyagoljdk a mentdlis felkészitést. Ugyanakkor fontos megérteni azt, hogy a
szakmailag, taktikailag, technikailag legjobban képzett, fizikailag fitt, és tokélete-
sen felszerelt dllomany szlkséges, de nem elégséges feltétele a specialis feladatok
eredményes és magas szinvonall elvégzésének, mert mindez egyutt sem fogja a
megfelel6 teljesitményt biztositani, ha az intézked6 mentalisan nincs felkészitve a
helyzetre, amelyben ezeket az eszk®zdket alkalmaznia kell (Giovengo, 2017;
Nieuwenhuys és mtsai., 2009). Szamos anekdota emlit olyan tragikus torténete-
ket, de a kiképzések alatt is mindennaposak az olyan jelenetek, amikor a fizikai,
szakmai felkésziltség, a tokéletes felszerelés ellenére a helyzeti stressz hatdsara
a harcképesség, az intézkedés megvaldsitasa szétesett, és ez tragikus kovetkez-
ményekkel jart vagy jarhatott volna (Bolgar & Szternak, 2005; Baldwin és mtsai.,
2019). Célszerlnek tlnik tehat, hogy az allomanyt ne csak jogi, rendészeti, szak-
agi, technikai ismeretek terén készitsék fel, hanem a varhatd, intenziv stresszt
jelent6 helyzetek bioldgiai és pszicholdgiai élményeire is, amelyeket egy valds, és
egy nagyobb fesziiltséggel jard intézkedés soran személyesen meg fognak tapasz-
talni (Bolgar & Szternak, 2005; Nieuwenhuys és mtsai., 2009). Ezek a tapaszta-
latok az intézkedések soran kikerilhetetlenek és sziikségszerlien bekdvetkeznek,
és elébb-utdbb hoznak magukkal valamilyen sajat megoldasokat, majd egy rutint.
De amig ezek kialakulnak, addig az egyébként is kockazatos feladatot vallalé al-
lomany extra mentalis terhelése gatolja a hatékonysagot és az intézkedések biz-
tonsagat, hibdkhoz, kudarcokhoz és kudarcélményekhez, szégyenhez, legrosz-
szabb esetben tragédiakhoz vezetve. Holott a mentalis edzés kdnnyen beépithet6
a késébbi intézkedbk kiképzésébe. Ebben a fejezetben azzal foglalkozom, hogy
mik ezek a mddszerek, és hogyan lehet a mar meglévé kiképzésbe, gyakorlatba,
de akar a hivatasos sajat mindennapi szolgalatteljesitésébe is beemelni 6ket.

Bar ezek a mddszerek nem bonyolultak, a legtébb kutatas, tanulmany, kényv ez-
zel kapcsolatban az elmult 10 évben jelent meg a nemzetk6zi szintéren. Azt meg-
el6z6en elsOsorban szajrél-szajra hagyomanyozddott gyakorlatok voltak, és ke-
riltek vagy nem kerlltek felhasznalasra a kiképzésekben. Ma azonban mar egyre
tobbet tudunk errdl a teriletrdl.



Egyre vildgosabb példaul az, hogy a mentalis edzések - nem csak rendészeknél,
hanem katonaknal, banyaszoknal, sportoloknal, tlizoltéknal, hajékormanyosoknal
is - csokkentik a stressz negativ hatasait a teljesitOképességre. Mind a személyes
beszamoldk, mind a mérések azt mutatjak, hogy javul a feszllt helyzetekben Iat-
haté dontéshozasi képesség, figyelmi kontroll és koncentraldképesség, 16vészeti
pontossag (Baldwin és mtsai., 2019). Csékken a nyomas alatt atélt stresszélmény
és a pulzus, de ha nem is csokken, akkor is csillapodik és jobban kezelhetdbbé
valik a stresszvalasz és ez ellenallobba tesz annak hatdsaival szemben (Driskell
és mtsai., 2008; Kubiak és mtsai., 2017; Baldwin és mtsai., 2019; Clares, 2020;
Low és mtsai., 2020). A mentalis kiképzés segit a félelmi reakcidé helyett magas
szint( kompetenciat és 6nbizalmat kiépiteni (Giovengo, 2017). Ez azt is jelenti,
hogy nem csak elkerilhetd a stressz miatti teljesitményromlas, de megfelel6 mod-
szerek alkalmazdasaval és a nyomas megfelel6 adagolasaval akar a korabbinal jobb
teljesitmény is elérhet6 (Slimani és mtsai., 2016).

A vizsgalatok arra is ramutatnak, hogy ezek az eredmények nem csak a gyakorolt
helyzetekben érvényestilnek, hanem fennmaradnak az Uj szituacidkban is (Driskell
és mtsai., 2008), valamint hogy ez az er6s6dés nem csak az Ujoncoknal lathatd,
hanem a tapasztalt, rutinos résztvevOk stresszvalasza és teljesitménye is javul
(Kowalski-Trakofler és mtsai., 2003; Baldwin és mtsai., 2019; Low és mtsai.,
2020). Az ilyen kiképzések egyes eredmények szerint 30%-al névelik az extrém
stresszhelyzetbe kertlok tulélési esélyeit (Huszar, 2011).

A mentalis edzés a teljesitmény pillanatnyi, adott helyzetben torténd fenntartasan
tul hosszabb tavon is pozitiv hatassal van az altaldnos alkalmazkodasra, a fizikai
és mentalis egészségre, tehat az allomany ,elhasznalddadsara” is (Hancock &
Szalma, 2008).

Az ilyen jellegli kiképzés tobbféle néven talalhaté meg a szakirodalomban
(stressz-vakcinacids edzés, stressz expozicids tréning, nyomasedzés, szorongasos
edzés, akklimatizacios tréning), de ezek mogétt Iényegében ugyanaz az elgondo-
Ias all. Ez az elképzelés pedig az, hogy a személyt megismertetjik a ra varé hely-
zettel és kiils6-bels6 korilményekkel. Nem varjuk meg tehat, mig véletlenszerlen
addédnak olyan helyzetek, ahol ezek a tényez6k elballnak, és a hozzaszokas meg-
kezdddhet, hanem a kiképzés soran az allomanyt kitessziik az eredetivel azonos,
de kevésbé intenziv mesterséges stresszhatasnak, és a kilonb6zo fizikai készsé-
gek, megfeleld reakcidok begyakorlasa olyan korilmények kozott torténik, ahol a
valds intézkedési helyzetben tapasztalhaté nyomast és stresszt szimuldljak (Gi-
ovengo, 2017; Huszar, 2011).

Cél, hogy a renddrnek, blintetés-végrehajtasi felligyeldnek, katonanak, tlzolté-
nak, akinek ezekben a helyzetekben majd helyt kell dlinia, ne kelljen az éles hely-
zetig varnia arra, hogy ennek a valdsagaval szembesliljén, mert az jé eséllyel
Osszezavarja, vagy akar sokkolja els6é alkalommal.



Ezek a lehet6ségek kiemelkedd jelentdségliek tudnak lenni a gyakorlasok altal
(Czenczer, 2020), és ha az egyén legalabb egyszer megtapasztalta ennek az él-
ményét, akkor mar nem fogja meglepetésként érni, és jobb esélyekkel tudja azt
kordaban tartani (Driskell és mtsai., 2008).

Ez a mddszer nem sziinteti meg a stresszt, hanem megtanitja a stressz megfelel6
kezelését és csillapitasat a feladatvégrehajtas kdzben. Megismerteti a személye-
ket a stresszhelyzettel, a sajat fizikai és pszichés reakcidikkal, és el6segiti, hogy
a megklizdéshez sziikséges készségeket megtalaljak 6nmagukban és begyakorol-
jak (Clares, 2020). Vannak olyan irdnyzatok is, ahol a mentalis megklizdési tech-
nikak kialakitdsat sem tanitjak explicit médon, hanem hagyjak, hogy a résztvevok
maguk alkalmazkodjanak a nyomashoz a sajat egyéni mddjukon, a kiképz6 fel-
adata pedig csupan az, hogy ehhez a kériilményeket megteremtse (Low és mtsai.,
2020). Nem lebecsiilend6 az sem, hogy a sikeres gyakorlas és megklizdés épiti a
személy Onbizalmat, amelyben nagyon fontos a kiképz6k tdmogatd hozzaallasa,
és annak batoritasa, hogy a hibakbdl tanulni kell, és nem letagadni azokat (Low
és mtsai., 2020).

A stressztréningnek alapvetéen harom f6 eleme és ezekre épiild szakasza van.

A tréning elsd els6 szakasza oktatasi fazis, amikor a hallgaték informacidkat kap-
nak a stressz mibenlétét, a stresszvalasz fizikai és mentalis jelenségeit, a teljesit-
ményre gyakorolt hatasat illetéen, és ezaltal elkezdenek megismerkedni azzal a
kils6-bels6é kornyezettel, amelyben a feladatvégrehajtas térténni fog.

A masodik szakaszban olyan specidlis gondolkodasi és viselkedéses készségek el-
sajatitdsa és gyakorlasa torténik, amelyek segithetik a teljesitmény megtartasat
a stresszterhelt helyzetekben.

A harmadik szakaszban pedig az elsajatitott készségek alkalmazasa és begyakor-
lasa torténik olyan szituaciés gyakorlatok soran, amelyek egyre inkabb hasonlita-
nak a feladatvégrehajtas realis, és szaktertlet szerint specifikus koérilményeihez
(Meichenbaum, 2007; Driskell és mtsai., 2008).

Mindharom szakaszban - mind a pszicholdgiai ismeretek atadasahoz, mind a tech-
nikak elsajatitdsahoz, mind a gyakorlas soran megtapasztalt élmények feldolgo-
zasahoz - célszer(i, ha a folyamatban az intézkedéstaktikai kiképzd mellett végig
részt vesz egy erre alkalmas és felkészllt pszicholdogus is (Farkas & Végh, 2004).

Ahogy lathatd, a stressztréning lényege éppen az, hogy nem kilon tanitja a
stressz kezelését, hanem a feladatok nyomas melletti végrehajtasat tlzi ki célul.
A fizikai és a mentalis edzést egyltt végzi, mert fizikai erénlét és tudas nélkil a
mentalis stabilitds kevés az intézkedés sikeres lefolytatdsahoz, de ez forditva is
igaz: hidba kifogastalan a fizikai er6nlét és tudas, ha az agy ledllitja a rendszert,
és a kolléga lefagy. A testnek és az agynak szinkronban, egymast segitve kell
m(ikodnie a sikerhez (Giovengo, 2017). Ezért ez nem feltétlenil egy kulon kikép-
zési forma, hanem a meglévl intézkedéstaktikai kiképzésbe épithetd be, illetve
azzal kombinalhatd, akar részekben, akar teljes egészében (Low és mtsai., 2020).



A cél, hogy a kollégadk kés6bb a valdsagos szituaciéban, a rendkivil intenziv
stressz alatt is képesek legyenek fenntartani a teljesitményt, azaz meg tudjak
Orizni a gondolkodasra, a dontéshozatalra és a cselekvésre vald készségliket nagy
pszichés nyomas alatt is (Giovengo, 2017; Huszar, 2011).

Mivel azonban ez a tréning mddszer egészen Uj, vannak olyan kérdések, amelyek
egyel6re nem tisztazottak. Az egyik ilyen, hogy mekkora legyen egy csoport,
amely a stressztréningen részt vesz. Abban ugyan egyetértés van, hogy ez sem-
miképpen nem lehet nagy csoport, ugyanakkor ezen belil a 4-5 f6s (Huszar, 2011)
és a 12-15 fOs csoportok (Le Scanff & Taugis, 2002) kdzott valtoznak az elképze-
lések az optimalis |étszamra vonatkozdan. Sajat tapasztalatom szerint inkabb a
4-5 f6 az idealis, mintsem a 12-15 f0s csoport. Mindenesetre ezt tekintetjik egy
olyan tartomanynak, amelyet lehetdség szerint és természetesen a specifikus
szakteriletnek megfelel6en érdemes megcélozni a csoport alakitdasanal. Ugyanak-
kor szem el6tt tartandd, hogy 15 fonél nagyobb létszdmu csoport esetében mar
nem tekinthetd at a képzés és a folyamatok.

A masik ilyen kérdés a tréning hossza. Terapids esetben 8-15 alkalmat szoktak
javasolni, majd 3 és 12 honappal a befejezés utan kontroll-alkalmakat iktatnak be
(Meichenbaum, 2007). A sportoldknal a hosszutavu és allandd tréninget javasol-
jak. Rendészeti terlileten 4 napos képzésre van példa, melyet 1 hénappal, majd
6 hdénappal kés6bb kovetett az utdnkdvetéses taldlkozd (Le Scanff & Taugis,
2002). Hazai leiras pedig 4 és fél napos képzésrdl szdl (Huszar, 2011). Osszessé-
gében tehat azt lathatjuk, hogy az intézkedéstaktikai kiképzésbe érdemes leg-
alabb egy olyan blokkot beépiteni, amely a stressztréninget célozza, majd a ta-
nultakat és élményeket frissit, stabilizalé alkalmakat javasolt beiktatni rendsze-
resen nagyobb idOkozonként. Ugyanakkor az sem hibas megoldas, ha az intézke-
déstaktikai gyakorlasba stabilan beépll a stressztréning mddszere.
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2. A TRENING ELSO SZAKASZA: AZ ISMERETATADAS

Képzeljik el, hogy végig kell mennink egy féldre helyezett 20 centiméter széles
és 2 méter hosszu deszkan, csendben, nyugodt kortilmények kozott. Ez valdszi-
nlileg nem jelent semmiféle problémat. Képzeljik el, hogy a feladat ugyanez, de
a deszka 30 méterrel a fold folétt van a levegGben. A mozgds, amire sziikség van
a végrehajtashoz, ugyanaz. Ami mas, és amitdl az ember keze-laba remegni kezd,
elkezd izzadni, és nem tud koncentralni, az a nyomas. A nyomas pedig a tét miatt
hatalmas. Képzeljik el, hogy bilincseliink, csendben, nyugodtan, egyltttmikédo
személyt. Es képzeljik el, hogy bilincseliink Gigy, hogy mindenki ordit koriiléttiink,
a személy is ordit, ellendll, kopkdd, ismerten hepatitiszes, a rokonsag kardkkal all
korul benniinket, mindezt pedig egy mellékszerepldé mobiltelefonnal veszi. Ismét:
a mozgas, amit az ujjainktdl elvarunk a két helyzetben ugyanaz, mégis nagyon
nagy kilénbség van egy bilincselés, de akar egy lovészeti feladat, egy bomba
hatastalanitasa, vagy egy kommunikaciot igényl6 helyzet esetében is a nyugodt,
stresszmentes korilmények kozott torténé végrehajtas és egy zajos, sotét, zsu-
folt, veszélyes kortlmények kozott torténd végrehajtas kozott (Driskell és mtsai.,
2008). Az intenziv nyomas egydtt jar a rendészeti intézkedésekkel, és extrém erds
lehet bizonyos helyzetekben. Ezért ahogy a tlzoltdnak meg kell értenie a tlizet,
ugy a rendésznek-harcosnak is meg kell értenie azt a pszichés allapotot, amelyben
az intézkedés és a kozelharc zajlik (Hancock & Szalma, 2008).

Ennek megfeleléen a tréning elsdé szakasza az ismeretkdzlésrdl szol. Ez tébb ol-
dalrdl vértezi fel a tanuldékat mar itt, a kezdetekkor.

El6szor is tajékoztatast kapnak arrdl, hogy a nyomas, és az 6 belsé allapotuk
mennyire fontos tényez0 az éles bevetések soran és a bennik lezajlé valtozasok
hol és hogyan helyezkednek el az intézkedések folyamataban. Ebben a folyamat-
ban igénybe vehetdk korabbi intézkedésekrdl szdl6 jelentések, felvételek, film-
részletek, beszamoldk, esettanulmanyok, amelyekben jél lathatd, hogy a nyomas-
nak milyen hatdsa van az intézkedés kivitelezésére, szinvonaldra, és ennek milyen
valds kévetkezményei lehetnek. Lényeges, hogy a tanuldok atérezzék annak fon-
tossagat, és 6nmaguk is motivaltta valjanak arra, hogy ezen a téren is edzettek
legyenek, megértsék a kiképzésbe beéplild mentalis edzés felépitését és céljat, és
els6sorban azt, hogy mindez az ¢ tulélésiiket fogja szolgdlni (Driskell és mtsai.,
2008), és azt, hogy hosszu és sikeres karrierjik legyen a rendészet teriletén (Gi-
ovengo, 2017).

Masodszor az allomany tagjai nagyon részletes és readlis informacidkat, leirasokat
kapnak azzal kapcsolatban, hogy mi a stressz, és milyen testi és mentalis, érzelmi,
gondolkodasi, viselkedéses hatdsai vannak rank, és hogy mindez hogyan hat a
teljesitményre az intézkedések kdzben. Harom terileten kell az dllomanyt tudas-
sal ellatni ezen a téren, illetve ebben a szakaszban.

11



Az els6 a szenzoros, azaz érzékleti informaciok kére, ami arrdl szél, hogy a sze-
mély nagy valdszinliséggel mit fog érezni az intenziv stressz hatdsara az éles hely-
zetben. Ebbe beletartoznak a tipikus, és sokszor kellemetlen testi és mentalis ti-
netek is, amelyek a normalis és természetes , iss vagy fuss” reakcidohoz tartoznak,
ugyanakkor problémat is okozhatnak. Ez alkalmas arra is, hogy eloszlassunk olyan
tévhiteket, amelyeket a tapasztalatlansag, a médiatartalmak, valamint a szerve-
zeti kultura taplalhat. Mindez tehat felkésziti a hallgatokat arra, hogy amikor ilyen
intenziv intézkedési helyzetbe kerilnek, mit fognak érezni: gyorsulé szivverés,
izzadas, kiszaradt torok, szorongas, zavarodottsag, figyelemzavar, fokuszvesztés
stb. Mar itt érdemes foglalkozni azzal, hogy ebben milyen egyéni sajatossagok
lehetségesek, illetve, hogy mik azok a tényezOk, amelyek igazan beinditjak ezeket
a folyamatokat. Fontos azt is hangsulyozni, és tobbszor visszatérni ra, hogy mind-
ezek a folyamatok az egyént nem személy szerint érintik, hanem az 6sszes intéz-
kedd kolléga és az intézkedés ald vont személy is ugyanugy intenziv stressz ha-
tasa alatt all, és ezek a valtozasok naluk is ugyanugy jelentkeznek (Driskell és
mtsai., 2008; Clares, 2020).

A masodik informaciotipus a muveleti informacidk kore. Ez azokat a lehetséges
eseményeket irja le, amelyek az intenziv stresszes helyzetben, az intézkedés so-
ran valdszinlileg el6fordulnak. Ebbe beletartozik az intézkedési helyzet és korul-
meények leirasa (példaul az ilyen helyzet tobbnyire zajos, sokfelé kell figyelni, sotét
van, stb.), és a lehetséges stresszorok szamba vétele, és akar rangsorolasa (Dris-
kell és mtsai., 2008).

A harmadik tertlet pedig a lehetséges eszk6zokre vonatkozé informaciok kore,
amelyek azt irjak le, hogy mi a teend6 akkor, amikor a személy a stressz nemki-
vanatos hatasait tapasztalja magan, milyen médon tud ezekre reagalni ugy, hogy
csillapitsa ezeket a hatasokat. Ezek az informacidk eszkdzként szolgalnak abban,
hogy a stresszhelyzet adta problémakat a személy kezelni tudja (Driskell és
mtsai., 2008).

A mentalis edzés ezen elsd szakaszaban megszerzett tajékozottsag segit abban,
hogy az éles helyzet, de mar a kiképzés soran az életh(i szituacidékkal kapcsolatos
elvarasok pontosak legyenek és ne illuzérikusak, helyzeteke ne legyenek olyan
Ujszerliek és ismeretlenek, hanem ismerdsek és kiszamithatok. Ez két szempont-
bol nagyon fontos (Driskell és mtsai., 2008).

Az egyik, hogy igy a természetes testi érzetek és pszichés élmények nem érik
meglepetésként az intézkedo6t, nem kell azzal foglalkoznia, hogy a torténések ko-
zepette még folyamatosan értelmezze is azokat, mert pontosan tudja, hogy mi
torténik. Ha ugyanis ezek az érzések meglepetésként érik az egyént, akkor lekotik
a személy gondolatait és figyelmét (,Uristen, mi térténik velem”), és igy a mentalis
kapacitasat elterelik a feladatrol.
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A masik probléma, hogy az emberek hajlamosak félreértelmezni ezeket a teljesen
normalis és természetes jelenségeket, és valami katasztrofalis, nem normalis,
kontrollalhatatlan torténésnek tekinteni, ami aztan tovabb fokozza a stresszt és
feszlltséget, amit igy még katasztrofalisabbnak éreznek, és igy tovabb. Ameny-
nyiben azonban a személy pontosan tudja, hogy mi térténik benne, tudja, hogy
ez teljesen normalis, hogy ez a test bolcsessége, és teljesen természetes modja
az intenziv stresszel valé megbirkézasnak, hogy a legnagyobb valodszin(iséggel a
helyzetben mindenki mas - a kolléga és az intézkedés ala vont személy - is ugyan-
ezt érzi, akkor ezek a jelenségek nem fokozzak a stressz-szintjét. Ezaltal kisebb
meértékl stresszt él at, és igy a feladatvégrehajtast érint6 negativ hatasok is cs6k-
kenthetOk. Ez tehat nem koti le a mentalis kapacitast és minden figyelem és erd-
forras a feladatra és annak lehet6 legjobb megoldasara fokuszalhatd. Raadasul ha
el6re tudjuk, hogy mi fog torténni, akkor arra kénnyebb terveket késziteni, a le-
hetséges eszkdzoket szamba venni és el6késziteni (példaul hogyan fogom magam
megnyugtatni, mit kezdek a cs6latdsommal), és ezeket el6re begyakorolni
(Meichenbaum, 2007; Driskell és mtsai., 2008; Clares, 2020).

A masik, hogy a kontroll, ismer6sség, kiszamithatésag, felkészliltség igy kialakult
érzése noveli az intézkedd 6nbizalmat, ami a teljesitéképesség egyik legfontosabb
eleme. (Meichenbaum, 2007; Driskell és mtsai., 2008; Giovengo, 2017; Clares,
2020). Kutatasi eredmények (Inzana és mtsai., 1996) is bizonyitjak, hogy mar
onmagaban ezek a felkészitd informaciok csdkkentik a stresszélményt és a
stresszreakciokat, és novelik az onbizalmat a végrehajtas soran, ami kevesebb
végrehajtasi hibat eredményez azokhoz képest, akik nem kaptak ilyen jelleg( ta-
jékoztatast eldljaréban.

A kiképzés ezen elsd szakaszaban az informacidényujtason tal ki kell alakulnia egy
szoros egyuttmUikddésen alapuld, és bizalmi kapcsolatnak, szovetségnek is a ki-
képz0 és az allomany tagjai kdzott. Ez rendkivil fontos, kiilondsen az utolsé, in-
tenziv stresszel dolgozé szakaszok tekintetében, de mar itt meg kell alapozni azt
a bizalmat, amelyre utébb majd tamaszkodni lehet. Ez a kapcsolat adja azt az
alapot, kétéanyagot, amelyre az allomany épithet majd, amikor a stresszhelyze-
tekkel szembesiil, és elkezdi a megktlizdési technikait felépiteni. E kapcsolat sta-
bilitdsa, teherbirdsa, megbizhatdésaga rendkiviil fontos faktor az egész kiképzési
folyamatban (Meichenbaum, 2007). Ezért klléndsen javasolt, hogy mar itt, a kez-
deteknél - mind a kapcsolat épitése, mind a szakmai anyag preciz ismertetésének
céljabol egy pszicholdgus is részt vegyen a mentalis edzéseken (Farkas & Végh,
2004).

2.1. A stressz jelent6sége az intézkedési szituacioban

Vannak olyan hivatasok, ahol a szakmabelieknek gyakran intenziv nyomas alatt
kell teljesitenitik, méghozza hibatlanul.
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A tlizolto, aki az égd hazbdl ment ki embereket, a sebész, aki életmenté mitétet
hajt végre, a futballista, aki tizenegyest rig egy vildgbajnoki mérk&zésen, a
renddér, aki épp ldoz egy gyanusitottat, vagy a fegyodr, aki felszamol egy zarka-
torlaszt, mind példai ennek. A rendészeti terileten az intézkedéseket végrehaj-
toknak képesnek kell lennilk fizikailag optimalisan teljesiteni, a felszerelésiiket
megfeleléen hasznalni, racionalisan gondolkodni, jol reagdlni és jé dontéseket
hozni, a helyzetben az irdnyitast megtartani, a helyzet alakuldsat azonnal és jol
felismerni, megfelel6éen kommunikalni, és mindent a vonatkozo6 aktualis eldirdsok
pontos betartdsaval, jogszerlien és szakszerlen, gyorsan, hatékonyan, tokélete-
sen (Atkins & Norris, 2004; Driskell és mtsai., 2008; Kubiak és mtsai., 2017). Bar
az a nyomas, ami a rendészekre ilyenkor nehezedik képes jelentésen lerontani a
teljesitményt, vagy akar teljes lefagyashoz is vezetni, nekik mégis nyugodtnak,
0sszeszedettnek kell maradniuk, hiszen az 6 dolguk rendet teremteni a kdoszban,
csillapitani a fesziltséget, és ezt a feladatot minden elvarasnak megfeleléen kell
végrehajtaniuk (Thompson & Jenkins, 2013; Delahaij & Van Dam, 2017).

Az a jelenség, hogy az intenziv nyomas jelent6sen leronthatja a teljesitményt,
vagy akar lefagyashoz is vezethet, univerzalis és teljesen természetes jelenség.
Am a rendészeti intézkedések sordn ennek a teljesitményromldsnak borzaszté
nagy ara lehet (Nieuwenhuys és mtsai., 2009). Az elhibazott intézkedések alkal-
masak arra, hogy a testilet megitélésére és a szervezet megbizhatésagaba vetett
hitet meggyengitsék, vagy akar le is romboljak, Amennyiben a tarsadalom nem
bizik abban, hogy a rendészek képesek ellatni a rajuk bizott feladatot, akkor nem
csak az allampolgarok biztonsagérzete sériil, de annak a kézbiztonsagra is negativ
hatdsa van, hiszen gyengil a szabalyszegOket kordaban tarté erd. Mindezen tul a
rendész személyes életében is sulyos kdvetkezmeényei lehetnek az optimalistél el-
marado teljesitménynek. Egyrészt a hivatasos karrierjének alakulasa, hivatastu-
data, a szervezethez vald lojalitdsa sérlilhet. Masrészt akar a testi épségét, egész-
ségét is érintheti, hiszen egy erdszakossa alakuld intézkedésben megsérilhet.
Legsulyosabb esetben pedig a hibanak tragikus kdvetkezményei is lehetnek: az
intézkedd vagy az intézkedés ala vont személy sulyosan megsérilhet, vagy akar
meg életét is vesztheti (Driskell és mtsai., 2008; Kitaeff, 2019). A kudarc, vagy
gyenge teljesitmény kovetkezménye tehat katasztrofdlis lehet. A tét tehat hatal-
mas. De emellett még szamos olyan tényezd is van egy intézkedési helyzetben,
ami a nyomast és a stressz-szintet emeli.

Jelentls stresszt okoz példaul, hogy a rendészeti munka nagyrészt ,ildmunka”,
lassu, sokszor monoton, sokaig nem torténik semmi. Majd nagyon hirtelen kévet-
keznek be azok az tdbbnyire rovid, de nagyon intenziv események, amikre rea-
galni kell, ekkor viszont egy pillanat alatt kell ,nullarél szazra gyorsulni” (Nieuwen-
huys és mtsai., 2009). Holland kutatasi eredmények megmutattak, hogy az intéz-
kedés helyszinére autdéval nagy tempoval kozelitd rend6rok pulzusa atlagosan
185-198 kozott van, ami jol jelzi a ,,gyorsulas” mértékét és a stressz intenzitasat
(Canetti és mtsai., 2020).
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De ez a hirtelen valtds nem csak egy beérkez0 hivasban érhetd tetten, hanem
abban is, hogy akar egy sima kozuti ellendrzés is barmikor életveszélyes helyzetté
valhat (Shipley & Baranski, 2002). Raadasul amikor az események beindulnak,
akkor maguk a torténések nagyon gyorsan, meglepetésszerlien zajlanak, nincs
id6 atlatni, atgondolni a déntéseket, nincs id6 felkészilni, csak reagald modban
m(ikodni (Kubiak és mtsai., 2017). Ezek az incidensek raadasul altaldban rossz
fényviszonyok kodzott és zajban, verbalis provokacid kozepette és nézelddokkel
kérbevéve torténnek, tobb személy mozgasat és reakcioit kell figyelni, jol értel-
mezni az események folyamatos alakuldsat (Atkins & Norris, 2004; Driskell és
mtsai., 2008; Kitaeff, 2019). Napjainkban pedig egyre toébb esetben jelenik meg
ezekben a helyzetekben az intézkedés mobiltelefon kamerajaval torténd rogzitése,
amely a magyar rend6rék korében meglehetdsen intenziv stresszt jelent. Ez ra-
adasul nagyon gyakori, és a legnagyobb mértékben befolydsolja az intézkedés
menetét (Lehoczki & Gaspar, 2021b).

Fontos stressztényez6 a kodzelharc, és egyébként altaldban a nem egyuttm(ik6dd
személy ellenallasat megtord, kényszeritd eszkdzok alkalmazasat igényld intézke-
dések erdszakossaga, tobb szempontbdl is. Kézenfekvéen adddik stresszorként
els6ként az esetleges életveszély és a félelem a sériléstél (Driskell és mtsai.,
2008; Kubiak és mtsai., 2017). Ez azonban ennél 6sszetettebb.

Sajat kutatasunk (Lehoczki & Gaspar, 2021b), amelyben magyar rendoroket kér-
deztink arrdl, hogy szamukra mi jelenti a legnagyobb stresszt egy intézkedés
soran, a helyzet veszélyessége még a dobogdra sem ért fel, csak a negyedik he-
lyen végzett'. Ez abszollt alatdmasztja azokat a haborus harci tapasztalatokat is,
amelyek azt mutatjak, hogy az emberek nem akkor traumatizalédnak egy harci
helyzetben a leginkabb, ha veszélynek vannak kitéve. Ennél mélyebb félelem a
tars megsériilése, annak a latvanya, és az emiatti blntudat. Leginkdbb azonban
az er0szakossagnak a személyessége az, ami igazan intenziv stresszt jelent: an-
nak a tudata, érzete, hogy a masik ember bantani akar engem, meg akar &lIni
engem. Ez a személyesség és kdzelség pedig - amig a technika lehetévé nem teszi
a tavolbdl torténd bilincselést — minden egyes kényszert alkalmazé intézkedésnek
velejardja (Grossman, 2009).

Az er6szak nem csak a sajat épség veszélyeztetése szempontjabdl jelent stresszt.
Az is stresszfaktor lehet, hogy az intézkeddnek erdszakot kell alkalmaznia az in-
tézkedés ala vont személlyel szemben, esetleg az életét is el kell vennie. Szamos
harci tapasztalat mutatja, hogy az 6lési gatlas olyan erGs, hogy szemtél szemben
klizdelemben a katondk nagy szazaléka képtelen tlizelni a masik emberre, vagy
szandékosan mellélé - csak dlni ne kelljen. Es ha mégis kell, akkor az az egyik
legnagyobb trauma lehet az intézkedd szamara (Grossman, 2009).

1 A dobogdsok: I6fegyver hasznalata, a tars megsértilése, videdfelvétel készlil az intézkedésrdl
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Nem véletlen, hogy a magyar renddroknél is a I6fegyver, azaz a végsd erbszak
alkalmazasa jelenti a legintenzivebb stresszt, ami egy intézkedés soran eléfordul-
hat (Lehoczki & Gaspar, 2021b), de a blintetés-végrehajtasban is jelentdsége van
(Czenczer, 2020). Ennek a lehetdsége pedig allandd nyomasként van jelen a 16-
fegyverrel ellatott rendészeti szolgalat soran.

Mindezeken kivil az intézkedések soran megjelené erlszak, illetve azok a kortl-
mények, amiben ezek az intézkedések zajlanak olyan torténésekhez is vezethet-
nek, amelyek traumatizaléak lehetnek. A hétk6znapokban elképzelhetetlen nyo-
mor és emberi szenvedés latvanya, az emberi természet legsotétebb oldalaval
valé szembesiilés, egy tuszul ejtett személy kiszabaditasa esetén kialakuld
tlizharc, egy 6ngyilkossag, a sulyos sérilések vagy haldoklas, haldl latvanya, vagy
amikor egy zarkaba vagy blinlgyi helyszinre belépve a nagy mennyiségl vér, an-
nak szaga, az agénia nyomai fogadjak a hivatasost (Huszar, 2011; Canetti és
mtsai., 2020) - ezek az élmények sokkoldak lehetnek. Ugyanakkor az intézkedd
nem sokkolédhat, mindazokat az emberi reakcidokat, amelyek ezekben a helyze-
tekben a legtermészetesebbek félre kell tennie, és el kell végezni a feladatat. Ezt
a mechanizmust erdsiti a fegyveres szervek szervezeti kulturaja is, ahol altalanos
megkiizdési mod és az érzések atélésével és kifejezésével szembeni védekezés a
férfiassag felértékelése és hangsulyozasa: egy személy akkor férfias, ha gond nél-
kil képes fajdalmat okozni egy masik embernek annak érdekében, hogy a rendet
fenntartsa és a dominanciat visszaallitsa. A rendésznek tébbnyire ugy kell végez-
nie a munkajat, hogy leblokkolja az érzelmi reakciodit, nem mutat semmiféle két-
séget, kulonben gyengének, esetleg gyavanak bélyegzik. Ilyen korilmények ko-
zOtt bevallani az intézkedés el6tt vagy kdzben fellép6 szorongast, félelmet, a fér-
fiatlansaggal egyenlé. Ennek természetesen megvan a maga nagyon is fontos
funkcidja a rendészeti munkaban, hiszen ha a renddr vagy fegy6r a félelmet ma-
gahoz engedné ilyen helyzetekben, akkor kdonnyen el6fordulhatna, hogy nem
lenne képes a feladatat ellatni. Tovabba egy olyan munkaban, amelyben a szen-
vedés, a halal, a fajdalom latvanya vagy akar okozdsa a mindennapi munka része,
ez egy fontos védekezés is, hiszen ha ezzel tul sokat foglalkoznak, akkor az ismét
a feladatellatas karara volna. Ennek azonban mindig megvan az ara, mégpedig
az érzelmi szféra és a racionalis gondolkodas szétvalasa, ami egyrészt rengeteg
energiaba kerll, masrészt a személyiség tartds torzuldsahoz, az érzelmi élettdl,
és ennek nyoman kiléndsen a parkapcsolatoktdl vald elzarkdzashoz és ezaltal a
maganélet lerombolédasahoz vezethet. Az érzelmeket - példaul a félelmet - azon-
ban nem lehet megszlintetni, és keriléuton, de végll mindenképpen utat térnek
maguknak, legrosszabb esetben fliggdségek és pszichoszomatikus megbetegedé-
sek, demonstrativ és ésszerltlen kockazatvallaldsban, korai elhalalozas formaja-
ban (Le Scanff & Taugis, 2002).

Jol lathatd, hogy az intézkedd hivatasosokat - és megjegyzendd, hogy az intéz-
kedés ala vont személyeket is - hatalmas nyomas éri egy ilyen esemény kapcsan.
Ugyanakkor a tarsadalom, az eldljarok, és sokszor maguk az intézkeddk is kifo-
gastalan teljesitményt varnak maguktél (Shipley & Baranski, 2002).
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A harcképesség és az intézkedéstaktika azonban nem csak technikai-szakmai ké-
pességeket feltételez, tehat a felszerelés és a szabdlyzok ismeretét, hanem men-
talis alléképességet is igényel (Bolgar & Szternak, 2005). Hiszen a hirtelen élet-
veszélyessé valo helyzetekben a legjobb eszkdz is csak akkor fog m(ikédni, ha azt
az intézkedo képes mikodtetni, nem fagyott le, képes a szlikséges finom mozdu-
latokat elvégezni.

A rendészeti kiképzések ennek elsGsorban a technikai, taktikai, fizikai képessé-
gekre koncentralnak és tébbnyire figyelmen kivil hagyjak a pszicholdgiai tényez6k
szerepét az elsajatitott technikai készségek optimalis érvényesiilésében. A kikép-
zés a rendészeti terilileten kritikus fontossagu, ezért érdemes kimondottan figyel-
met forditani arra, hogy a kiképzés ezekre a mentalis terhekre és azok megfeleld
kezelésére is felkészitse a rendészeket (és ne csak menet kdzben, hibdzasok aran
tanuljak ezt meg) (Shipley & Baranski, 2002; Bolgar & Szternak, 2005; Nieuwen-
huys és mtsai., 2009).

J6 hir, hogy a mentalis alloképesség ugyanugy tréningezhetd, mint a bilincselés
tokélyre fejlesztett elsajatitasa, és konnyen beépithetd az intézkedéstaktikai ki-
képzésbe. Az ilyen komplex felkésziilés pedig nem csak az intézkedések szinvo-
nalat és biztonsagat, hivatasosaink tulélési esélyeit néveli, de az dllomany hosszu
tavu ,elhasznalédasat” is kedvezben befolyasolja.

2.2. A stressz meghatarozasa

A stressz fogalma a magyar szarmazasu Selye Janos nevéhez koétddik. Szerinte a
stressz a szervezet kornyezeti hatasokra adott altalanos valaszreakcidja, ami ter-
mészete szerint nem pozitiv és nem negativ, hanem egy altalanos élettani jelen-
ség, amely a szervezetet felkésziti az alkalmazkodasra és megklzdésre (Selye,
1976). A stressz tehat egyfajta készenléti reakcid, valamilyen fenyegetettségre
adott valasz, mely az egész szervezetet teljeskorlien érinti: a testi folyamatokat
a sejtektdl a nagy szervrendszerekig, a gondolkodasunkat, az érzelmeinket, és a
viselkedésilinket is. A stresszreakcid Osszes fazisa (altaldanos adaptacids szind-
roma) tehat teljes Iénylnkoén fut végig (Selye, 1956). A stressz és az alkalmazko-
das egyltt jar az arousal-szint valtozasaval. Az arousal az agy altalanos aktivacios
szintje, a szervezet és az idegrendszer izgalmi allapota (Asken és mtsai., 2010).

A stresszt keltO (és ezaltal az arousalszintet ndveld) ingereket és hatasokat stresz-
szoroknak nevezzlik. Ezek lehetnek fizikai tényezOk (hideg, meleg, fizikai igény-
bevétel, fajdalom, stb.), és lehetnek pszichés tényezOok. Ez utébbiak altalaban
olyan megterhel6 szituaciok, amelyek valamilyen szempontbdl (veszteség, konf-
liktus, 6nérzeti sérelem, fajdalom, stb.) fenyegetéek a személy szamara (Lazarus
& Folkman, 1984; Clares, 2020), vagy az emberi tapasztalat szokdsos hatarain
kivil es6 traumatikus események, befolydsolhatatlan események, kihivasok, és
lehetnek bels6 konfliktusok (Atkinson és mtsai, 1999).
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A katonai vagy rendészeti intézkedések soran tapasztalt stresszorok mind belees-
nek ezekbe a kategdridkba. Harci stresszornak szamit minden pszichés, fizikalis
és fizioldgiai inger, ami harci tevékenység soran jelentkezik. Fizikai stresszorok
lehetnek a fagy, a hoség, a folyadékhiany, kimeriltség, éhség, melyek megnehe-
zitik a pszichés stresszorokkal valdo megklizdést is. A pszicholdgiai stesszorok le-
hetnek értelemre hatoé stresszorok (példaul informacidval kapcsolatos problémak,
érzékszervi terheltségek, idovel kapcsolatos nehézségek, kétértelmiség, izolalt-
sag, homalyossag, helyzet bonyolultsaga, valasztasi, dontési nehézségek), és ér-
zelemre hatd stresszorok (példaul fenyegetettség, félelem, elkeseredés, harag,
dih, esetleges unalom, izolaltsag, a hit elvesztése, masok iranti érzések) (Schild,
2014). Amit6l azonban a harci stressz csak a harci helyzetre specifikussa valik, az
az elem, amely sehol mashol nem fordul elé. Ez pedig nem mas mint a halaltdl,
megsemmisiiléstdl vald félelem, és a legbsibb és legmélyebb emberi félelemmel
valé szembesllés: a személyek kozotti kdozvetlen erdszak, a tudat, hogy a masik
ember bantani akar, vagy meg is akar 6Ini. Ez természetesen azoknal jelenik meg
leginkabb, akik a ,frontvonalban” vannak, és szolgalatuk soran el6fordulnak ilyen
epizddok (Bolgar & Szternak, 2005; Hancock & Szalma, 2008; Grossman, 2009).
Ezt a katonai pszicholdgiatél kolcsonzott jelenséget, a kvazi harci helyzetben in-
tenziv nyomasként megjelend stresszélményt a rendészeti kontextusban hivhat-
juk miveleti stressznek.

Koznapi értelemben a stresszre Ugy gondolunk, mint egy kellemetlen, negativ fe-
szlltségre, idegességre és a stressz fogalma szorosan 6sszekapcsolddik a szoron-
gassal, félelemmel, a tulterheltség érzésével és elkeseredéssel, frusztracidval, és
ennek nyoman az agresszioval (Atkinson és mtsai., 1999; Tringer Laszlé, 2010).
Ugyanakkor mar Selye (1976) is hangsulyozta, hogy a stressz hatdsa nem mindig
kedvezoétlen, stressz nélkil nincs élet, teljesitmény, az élet sava-borsa, a fizikai
és pszichés fejlddéshez pedig elengedhetetlen (Adam & Salavecz, 2010). Azonban
a rendészeti kozegben is azt lathatjuk, hogy a stressz a betegséggel, a gyenge-
séggel kapcsoldédik dssze, holott a kiképzésben, az itt elérhet6 fejlodésben is nél-
kllozhetetlen szerepe van (Driskell és mtsai., 2008). Ahogy kés6bb latni fogjuk
(Isd. A SZEMLELETMOD fejezetet), a stressz ,milyensége”, és fejlédésben, vala-
mint teljesitbképességben vald szerepe és felhasznalhatésaga nagymértékben
fligg attol a szemléletmodtdl, beadllitddastol, ahogyan az egyén az alkalmazkodasi
helyzetre tekint. Ezt pedig leginkabb az énképe, 6nbizalma hatarozza meg (Kogler
és mtsai., 2017).

Nem az tehat a kérdés, hogy példaul egy kiképzési vagy intézkedési helyzetben
van-e nyomas (van, és kell is lennie), hanem az, hogy az egyének hogyan szaba-
lyozzak a belsd allapotaikat és kompenzaljak a kilsé események, példaul a fel-
adatterhelések altal keltett egyensulybillenéseket. Ez az, amit a kiképzésen meg
kell tanulniuk a jovendod intézked6knek — mindenki érdekében (Hancock & Szalma,
2008).
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2.3. A stressz hatasa a teljesitményre

El6szor is azt kell tisztazni, hogy a stressz nem mindig ugyanugy hat a teljesit-
ményre. A szakirodalomban kiterjedt kutatasi eredmények mutatjak, hogy a tel-
jesitmény kozepes arousalszinten a leghatékonyabb. Ezt a kapcsolatot szoktak
gyakran Yerkes-Dodson térvénynek hivni. Ez voltaképp azt jelenti, hogy a magas,
kézepes és alacsony arousalszintek és a teljesitmény kapcsolata egy forditott U
alaku gorbét ad ki. Ez azt mutatja, hogy optimalis teljesitmény a feszliltség csak
egy szlik tartomanyaban lathatd. Szamos adat tamasztja ald, hogy egy személy
teljesitmény gyenge, ha a személy pszichésen vagy fizikailag inaktiv allapotban
van, és egyre javul, ahogy az aktivitas névekszik. Ugyanakkor a teljesitmény el-
kezd romlani, ahogy a kdrnyezeti ingerlés tulzott szintet ér el, vagy meghaladja a
szervezet képességeit. Hancock és Warm (2003) azonban azt tapasztaltak, hogy
az optimalis tartomany nem ennyire keskeny, és alternativaként azt vetették fel,
hogy a stressz és a teljesitmény kapcsolatat egy elnyujtott forditott U alakkal irjuk
le. Ez a modell azt mondja, hogy a teljesitmény stabil, kivéve a két széls6ség,
tehat extrém alacsony vagy extrém magas stressz esetén. Azt a tartomanyt, ahol
a stressz nem befolyasolja jelent0sen a teljesitményt, ahol az egyén optimalisan
tud teljesiteni, adaptacids vagy alkalmazkodasi zonanak hivjak (Harris és mtsai.,
2008).

2.3.1. A Cooper-féle szinskala

A teljesitmény haranggorbéjének modelljeit részletezte és adaptalta a harci hely-
zetekre, illetve a megtamadott ember allapotaira Cooper (2005; Gaspar & Regé-
nyi, 2021), majd Grossman (2008), aki mar specifikus pulzustartomanyokhoz is
kototte az allapotokat, és mindketten szinekkel jelezték a kiilonb6z6 allapotokat.
Ezt a kiképzésben mai napig Cooper-féle szinskalanak hivjuk?. A harc soran fontos
tudni, hogy az egyén melyik allapotban van éppen. Csak ezt kovetben lehet el-
kezdeni kontrollalni a fizioldgias allapotot, ez mindennek az alapja (Markovic és
mtsai., 2020).

Ez a modell (1. abra) kivaléan alkalmas annak a folyamatnak a bemutatasara is,
ami az arousalszint emelkedésével lezajlik benniink mind testi, mind mentalis té-
ren.

2 Meg kell emliteni, hogy Grossman (2008) a Cooper-féle szinkdédrendszert kissé atalakitotta. A na-
rancs zéna ebben nem szerepel, ugyanakkor kibdvitette egy szlirke zénaval, amely a célzott tréning
hatdsara alakulhat ki, és ami voltaképpen a piros zéna elnyljtasaval keletkez6é optimalis harci alla-
pot. A tréningben és az 6nmonitorozasban azonban hasznalhatébbnak gondolom az eredeti, Cooper-
féle rendszert, ezért a tovabbiakban ezt ismertetem (a Grossmann altal hozzarendelt pulzusszamok-
kal kibOvitve).
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1. abra - A Cooper-féle szinkédrendszer (Cooper, 2005) z6nai (a Grossmann és Christen-
sen (2008) altal hozzarendelt pulzusszamokkal kibovitve)

2.3.1.1. Fehér - a lekapcsolt allapot

A fehér allapotban felkészlletlenek vagyunk, mert biztonsagban érezzik magun-
kat, vagy kozdnyosek vagyunk azzal szemben, ami korilottiink torténik. Egy bu-
borékban vagyunk, nem figyellink a kornyezetlinkre. De fehér allapotban vagyunk
akkor is, amikor alszunk vagy éppen ébredezlink, almodozunk, kimeriltek va-
gyunk, vagy amikor példaul alkohol befolyasa alatt allunk. Pulzusunk nyugalmi,
60-80 korlli. Az emberek 95%-a életének nagy részében ebben a ,buborékban”
van, hiszen nem szamit semmiféle tdmadasra. Ha ebben az allapotban ér tama-
das, akkor csak az menthet meg, ha a tdmadas elhibazott (Cooper, 2005; Gaspar
& Regényi, 2021). Szolgalat soran ez az allapot mindenképpen kertilendd, ugyan-
akkor a rutinbdl térténd végrehajtds miatt mégis el6fordulhat.

2.3.1.2. Sarga - a laza készenlét, pasztazas

Citromsarga allapotban éberek vagyunk, 360 fokban monitorozzuk, radarozzuk,
pasztazzuk a kérnyezetlinket, érzékszerveink élesek, ezért nehéz meglepni. A pul-
zus még mindig nyugalmi, 80 korili. A veszély lehet6ségének tudata megvan, de
nincs kozvetlen fenyegetettség. Mentalisan és fizikalisan is kozepes szint(i allapot,
ezért sokaig fenntarthatd. Ebben az allapotban vagyunk, amikor ismeretlen hely-
zetben, ismeretlen emberek kdzott vagyunk. Ha valakinél fegyver van, akkor tilos
ennél alacsonyabb allapotban lennie.

2.3.1.3. Narancs - a konkrét fenyegetés, készenlét

A narancs allapot akkor aktivalddik, amikor megijelenik egy konkrét fenyegetés,
és a ,radarunk” figyelmeztetést kild.
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Ebben az allapotban a személy észleli és felismeri a veszélyt, és felkészll arra,
hogy harci Gzemmaéddba valtson, amennyiben szikséges. A figyelem besz(kil a
potencidlis ellenfélre. A pulzus felugrik a 115-145 koruli tartomanyba. A fizikai
teljesitOképesség novekedésnek indul, am a finommotoros képességek (példaul
az ujjak hajlékonysaga, kéz-szem koordinacié) mar ekkor kezdenek gyengilni,
ahogy a pszichés teljesit6képesség is. A mentalis kapacitast els6sorban az koéti le,
hogy a személy a helyzetet értékelje és a megoldast tervezze. Meg kell hozni a
dontést, hogy a fenyegetés milyen szintl, és milyen er6forrasok allnak pillanat-
nyilag rendelkezésre, mik a lehetséges forgatokonyvek, és ennek megfeleléen a
személy harcolni vagy menekiilni fog. Ebben az allapotban huzamosabb idét eltol-
teni mentalis megterheld, de teljesithetd. Ha a veszély semmisnek mindsl, akkor
az egyén visszatér a citromsarga szintre. Ha a veszély valésnak minésil, akkor az
elindult fiziolédgias folyamatok felporégnek, és a személy a piros zénaba kerdil.

2.3.1.4. Piros - harcolj vagy menekdiilj!

A piros zénaba akkor kerilink, amikor valamilyen valds fenyegetettséggel, po-
tencidlisan akar életveszéllyel néziink szembe. Az emberek és allatok az ilyen
helyzetekre nagyon hasonld, és intenziv testi folyamatokkal valaszolnak. Ezt a
reakciot Cannon (1935) irta le el6szor, és harcolj/menekilj reakciénak nevezte el
(de megtaldljuk Cannon-féle vészreakcid néven is). Ez a valasz vagy folyamat
készenlétbe helyezi az allat vagy ember szervezetét az azonnali harcra vagy me-
nekillésre a tulélés maximalizalasa érdekében (Taylor, 1991) teljesen 6nkéntele-
nll, a tudatos iranyitastél figgetlendl (Baldwin és mtsai., 2019; Markovic és
mtsai., 2020). Ez evollcids 6rokségiink, és mélyen gyokerezik a szervezetiink
legGsibb, reflexes mikédésmaoddjaiban (Hulldm & Gergely, 2017). Tudataban kell
tehat lennlink annak, és tiszteletben kell tartanunk azt, hogy amit akar testi, akar
mentalis téren atélink vészhelyzetben, az természetes reakcid, a szervezetiink
Osi automatikus valasza annak érdekében, hogy megvédjen benniinket a veszély-
tol, és olyan program, amit az akaratunktdl fliggetlentl lefut bennink. A mi tes-
tlnk is voltaképpen arra van tervezve, hogy megklizdjon a vadaszattal vagy préda
|éttel jard stresszel (Clares, 2020), és amikor az agyunk 6si része (hilléagy, lim-
bikus rendszer) uUgy érzékeli, hogy veszélyben vagyunk — példaul szolgalat soran
riasztas torténik, vagy egy jol megtervezett beavatkozas kdézben valami varatlan
probléma bukkan fel —, akkor ezen az dsi szinten reagal és azonnal ezek a kont-
rollalhatatlan fizikai reakcidk indulnak meg az agyban, és annak veszélyjelzése
nyoman a testben (Fenici, 2019).

De azt is tudnunk kell, hogy bar ez a reakcié végigfut az egész ,rendszerliinkén”,
és a stresszvalasz alapvet6 bioldgidja jol dokumentalt (Steinberg & Kornguth,
2009), az egész folyamatot az agy iranyitja. Az agyunk hatalmat a testlink felett
mind megtapasztalhattuk mar, amikor éjszaka izzadtsagban firodve ébredtiink, a
szivink ki akart ugrani a helyérdl - mikdzben egyetlen izmot sem mozditottunk
(Giovengo, 2017).
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Ha jobban megértjik, ahogyan az agyunk miikodik, akkor jobban értjik azokat
az ingereket is, amikre reagal (Giovengo, 2017), és kevésbé lesziink kiszolgalta-
tottak ezeknek a folyamatoknak.

Grossman (2008) véleménye szerint annak, aki harci helyzetbe kerll - és egy
konfliktusos intézkedés ilyennek mindsul - idealisan a piros allapotot kell fenntar-
tania a harci helyzetben a legjobb tulélési esélyek érdekében (Markovic és mtsai.,
2020). Masok szerint az optimalis pulzustartomany intézkedés soran 115 és 145
k6zott van (tehat a narancssarga tartomany az optimalis), efelett ugyanis mar
olyan valtozasok allnak be, amelyek jelentésen ronthatjak a hatékonysagot (Ki-
taeff, 2019). Barmi is legyen az idedlis, a gyakorlatban tébb kutatas is azt mutatja,
hogy még azok a hivatasosok is, akik elit kiképzést kaptak, kényszerit6é eszkoz
vagy testi er6 alkalmazasat igényl6 éles intézkedéseknél 160-180 kozotti pulzus-
szamot mutattak, tehat boven a piros zénaban mozognak (Andersen és mtsai.,
2016). Egy masik kutatasban a csaladon beliili er6szak helyszinére sietd rendérok
pulzusa az autdban Ulve 185-198 volt, ami mar a fekete zondhoz kothet6 (Canetti
és mtsai., 2020). Az intenziv stressz teljesitményre gyakorolt hatdsaival tehat
mindenképp szamolni kell. Ezek a hatasok altaldban harom vonatkozasban jelen-
nek meg: egyrészt a mozgasszervek teriiletén, masrészt a szervek mikoédésének
vonatkozasaban, harmadsorban pedig az elme m(ikodésében (Bolgar & Szternak,
2005).

2.3.1.4.1. Testi valtozasok

A stresszreakcio teljes komplexitasaban egy nagyon finoman hangolt, bonyolult,
szamos idegrendszeri és hormonalis terliletet mozgaté mechanizmus (Isd. Hullam
& Gergely, 2017), melynek részletes leirasat Isd. Karacsnal (2023), illetve a lab-
jegyzetben’.

3 A stressz és a nyomas azt jelenti, hogy az agy prefrontalis kérgében tul sok az elektromos aktivitas.
Ez az a terllet, ahol a dontéseket hozzuk, hogy hol és mit egylink, mit nézzink a tévében, vagy egy
adott személy rejteget-e fegyvert. De az agyunknak vannak mas részei is, amelyek részt vesznek a
mUkodésben példaul a hilléagynak nevezett terilet. Azért hivjdk igy, mert ez az Gsi agyterilet
nagyon hasonlit ahhoz, amit a hlll6k agyaban is fel lehet fedezni. Ez egy kéreg alatti teriilet, ami
azt jelenti, hogy az 6szténds, mondhatni allati természetiinkben gytkerezé mikodéseinket iranyitja,
mint példaul az alvas, evés, szexualitas stb. A hill6agy része a limbikus rendszer, melynek része az
amygdala is. Ez utdobbi feladata megvédeni bennlinket, minimalizalni a veszélyt, és maximalizalni a
jutalmat és 6romot. Ez a terilet minden érzékelt (de jelentéssel még nem felruhazott) aprésagra
reagal a kérnyezetlinkben, és 6 donti el, hogy ,jo vagy rossz” dologgal allunk szemben, és ebben
alacsony szint(, tehat automatikus és reflexszer(i dontéshozas jellemzi. Ezek az amygdala hatasko-
rei. Az amygdala szoros kapcsolatban van a hypothalamus nev( terilettel. A hypothalamus teremt
egyensulyt az autondm (akaratlagosan nem iranyithatd) idegrendszeren belil, méghozza kiilénb6z6
hormonok kibocsatasaval. A hypothalamus tudatja vellink, hogy mikor vagyunk éhesek, kontrollalja
a testi funkciodinkat, és itt dolgozddik fel a félelem is, ezért itt szlletik meg a harcolj/menekiilj/lefa-
gyas onkéntelen reakcidja is. Amikor a fenyeget6 helyzetek bekovetkeznek, akkor a hypothalamus
err6l jelzést kuld az agyalapi mirigynek, amely pedig tovabbkuldi a jelzést a mellékvesének. Ez a
képlet nem az agy része, hanem a vese tetején helyezkedik el, viszont ez termeli az adrenalint és a
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Az érthet6ség kedvéért itt csupan annyit emlitek meg - tudvan, hogy ez durva
tulegyszer(Usités -, hogy fenyegetettség esetén a vegetativ idegrendszer* miiko-
désében a szimpatikus aktivitas keril el6térbe, amely a szervezet aktivaloé rend-
szere (a nyugalmi allapotot irdnyité paraszimpatikus rendszerrel szemben). Ilyen-
kor az agyban lezajlé érzelmi reakciok ugy iranyitjak a test er6forrasait, hogy azok
energiat mozgdsitsanak és ezt az energiat jol 6sszehangoltan a tuléléshez szik-
séges funkcidk - a harc vagy a menekiilés - szamara biztositsak (Fenici, 2019).

Ennek megfeleléen a stresszvalasz soran adrenalin és kortizol kerll a véraramba.
A 1égzés, a szivritmus és a szivosszehlzdédasok, a vérnyomas fokozédnak, a sziv
és a tido erei kitdgulnak a véraramlas fokozasa érdekében. A légcsoévek kitagul-
nak, és a nyalkahartyak kiszaradnak a tlid6be vezet6 légutak atmérdjének és a
lehetséges oxigénfelvétel maximalizalasa érdekében. A Iépbdl vords vérsejtek zu-
dulnak a véraramba az oxigénszallitds fokozasara. A maj cukrot bocsat ki, vala-
mint fokozodik az anyagcsere és olyan hormonok szabadulnak fel, amelyek segitik
a fehérjék és zsir cukorra alakuldsat, mindezt az energiaforrasok tovabbi ndvelése
érdekében. Ez az oxigénben és cukrokban gazdag vér a vazizomzat kitagult ereibe
aramlik, hogy az készen alljon a maximalis erékifejtésre. Mindekézben mashol az
erek 0sszehuzddasaval és a vérellatas csokkentésével minden olyan funkcié mini-
malizalddik a szervezetben, amely atmenetileg nélklilozhetd, példaul az emésztés.
A pupilla kitagul, a szemlencse ellazul, hogy minél tébb fény jusson a szembe. A
verejtékezés fokozddik a tulheviilés megelbzése érdekében.

A test nem csak az erdkifejtésre készul fel, hanem a lehetséges sériilésre is. A b6r
fellleti erei 6sszehlzddnak, hogy csokkentsék az esetleges vérzést, a maj véral-
vadasi faktorokat bocsat ki a gyorsabb véralvadas érdekében, mindez csdkkenti a
kivérzés esélyét egy sérilés esetén. Endorfinok és dpiatok valasztédnak ki, ame-
lyek a test természetes fajdalomcsillapitdi, hogy sértilés esetén ne legyen bénitd
a fajdalom, és a menekilésre tudjon koncentralni a szervezet. A csontvel6 pedig
tobb fehérvérsejtet termel egy sériilés esetén szerzett ferté6zés elleni harchoz (At-
kinson és mtsai., 1999; Krueger, 2008; Hulldam & Gergely, 2017; Fenici, 2019;).
Megjelenhetnek (mint ahogy a II. vildghaboriban az USA 5000 katonajanak be-
szamoldja alapjan meg is jelennek) egyéb szimptdmak is: erls szivdobogds (85
%), émelygés (69%), egész testet elfogd remegés (61%), hideg veriték (56%),
hanyas (27%), hasmenés (21%), bevizelés (10%) (Bolgar & Szternak, 2005).

kortizolt, amikor stressz ér bennlinket. Ennek kdszonhet6 az adrenalin loket, amikor a mellékvese
altal kibocsatott kémiai anyagok elontenek benninket. Ennek hatdsara az agy elkezdi a vért atira-
nyitani a prefrontdlis kéregtdl (a racionalis dontéshozastdl) az izmokhoz és mas mirigyekhez és
szervekhez (a testi teljesit6képességhez). Tovabba a vér mas testrészekhez valé atiranyitasaval az
agy memoriakézpontja, a hippocampus is nélkiiléz. A helyzetet tovébb fokozza, hogy a nagy meny-
nyiség(i kortizol karositja is a hippocampus részeit. Az intézked6k testében tehat pumpal az adre-
nalin és a kortizol, a vér pedig a testlikben a normaltdl eltéréen kerll atirdnyitasra, elosztasra, és
ennek a gyors és onkéntelen, 6si folyamatnak lesz az eredménye szamos testi és mentalis funkcio-
valtozas (Giovengo, 2017).

4 \Vegetativ idegrendszer: az idegrendszer azon része, amely a belsd szervek miikodését iranyitja és
nem all tudatos befolyas alatt.

23



2.3.1.4.2. Mentélis valtozasok

A vér és minden erdforras atirdnyitdsa a vazizmokhoz azzal is egyitt jar, hogy
mindebbdl kevesebb jut az agy (a test legnagyobb energiafelhasznaldja) olyan
terlleteihez, amelyek a raciondlis helyzetelemzést, dontéshozast végzik (Gi-
ovengo, 2017).

Sokszor ezek a képességcsokkenések - legalabbis eleinte nem latvanyosak. Az
elsé finom jel a reakciéid6 meghosszabbodasa, amely eleinte szabad szemmel
nem észrevehetd. De ahogy a feladat egyre nehezebb és komplexebb, vagy egyre
nagyobb az idényomas, a tobbi mentalis valtozassal egyitt ez is egyre latvanyo-
sabba valik (Harris és mtsai., 2008).

A leggyakoribb valtozasok kozétt vannak az észlelés, elssorban a latas és hallas
valtozasa. A hallds megvaltozasarol nagyon gyakran szamolnak be, amely altala-
ban atmeneti sliketséget jelent. A legtébb ember szamara a kézelharc soran min-
den csendes lesz, az Utések vagy I6vések is csendesek. De ritkan el6fordulhat a
hallas kiélesedése, a hangok feler6sddése is, kiilondsen sététben. A masik jelleg-
zetes észlelési modosulas a |atétér besz(ikulése, mas néven a cs6latas kialakulasa.
Megvaltozik a térlatas, elveszhet a kozellatas és a mélységészlelés. A targyak ko-
zelebbinek tlinnek, mint amilyenek, vagy targyakat a személy nem is észlel egy-
altalan, vagy félreértelmezi a latottakat, példaul egy tarcat fegyvernek lat, vagy
egy fegyvert lapatnak, stb. (Asken és mtsai., 2010; Fenici, 2019; Hancock &
Szalma, 2008; Krueger, 2008). Egy kutatasban (Giovengo, 2017) a renddrok
21%-a, tehat minden 6tédik renddr szamolt be arrdl, hogy I6fegyverhasznalattal
jard incidensek soran latott, hallott, vagy tapasztalt olyan dolgot, amelyrél kés6bb
kiderilt, hogy nem tértént meg, vagy nagyon masként tértént, mint ahogy arra
emlékezett. Siddle (2008) ezeket az észlelési valtozasokat 145 feletti pulzushoz
koti°.

Az észleléshez kapcsolhatdok az élménymadd valtozasai is: robotpildta izemmadd,
disszociacié (példaul mentalis kilépés a helyzetbdl, ,érzelmi lezsibbadas”), betord
gondolatok fordulhatnak eld. Gyakori az események lassitva vagy gyorsitva tor-
ténd észlelése, valamint az id6 és a tér élményének megvaltozasa (Asken és
mtsai., 2010; Hancock & Szalma, 2008; Krueger, 2008).

Hogy ezek a jelenségek mennyire gyakoriak, és el6fordulasuk teljesen normalis
az intenziv stresszt jelent6 intézkedési helyzetekben, az dbra mutatja be, melyet
intézkedo6 renddrok beszamoldi alapjan allitott 6ssze Asken és mtsai (2010). Ezek
a jelenségek kilonésen megrazoéak lehetnek (Baldwin és mtsai., 2019). Am az
intézkedOnek feltétlentl tudnia kell, hogy ezek az élmények is — a tobbi elé6bb vagy
alabb leirt valtozassal egyiitt - teljesen normalisak, és a fenyegetett szervezetben
végbemenos stresszreakcio természetes és elkerllhetetlen velejaroi.

5 Ezt természetesen arnyalja az, hogy a pulzus a stressz vagy a fizikai aktivitds miatt emelkedik.
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Jelenség El6fordulas gyakorisaga
CsOkkent hangérzékelés / atmeneti sliketség 85%
Csélatas 80%
Robotpiléta izemmaod 74%
Lassitott felvétel 65%
Emlékkiesés az eseménnyel kapcsolatban 51%
Emlékkiesés a cselekvésre vonatkozoan 47%
Disszociacié 40%
Betoré gondolatok 26%
Emlékezettorzulas 22%
Gyorsitott felvétel 16%
Feler6sodott hangok 16%
Atmeneti bénulas 7%

2. abra - Eszlelési jelenségek és élménymoéd valtozasok rendéroknél intenziv stresszt
jelenté intézkedések soran (Asken és mtsai., 2010)

Valtozasok figyelhetbk meg a motoros® terlileten is. Az izmokba aramlé nagy
mennyiségl vér ugyan fokozza az oxigénnel és energiaval valé ellatottsagot,
ugyanakkor az igy kialakuld fesziltség miatt csékken a végtagok rugalmassaga.
Ennek kovetkezménye a finom-és nagymozgasok, példaul a kézligyesség, a szem-
kéz koordinacié romlasa. Nehezebbé, ligyetlenebbé valhat a futds is (Andersen és
mtsai., 2016; Fenici, 2019), de az olyan viszonylag egyszer(i m(veletek is, mind
a kdnnygazszord palack és a bilincstok megfeleld sorrendben vald felrakdsa (Hu-
szar, 2011), vagy 6nmagaban a bilincs hasznalata is csak nehezen sikeriilhet. Azt
pedig szamos kutatas (Morrison & Vila, 1998; Nieuwenhuys és mtsai., 2009; Ver-
hage és mtsai., 2018) igazolja, hogy még ha alacsony nyomasszinten a rend6rok
lovészeti teljesitménye jo is, de |ényegesen leromlik, ha szolgalatban, vagy nagy
nyomas alatt kell I6nitk (90% feletti talalati pontossag vs. 36-54% kozotti talalati
pontossag). A l6fegyver kezelésében kiléndsen fontos a bilaterdlis szimmetria je-
lensége, amely azt jelenti, hogy amit a testlink egyik oldalan csindlunk, azt 6n-
kéntelenil tlikrozzik a testlink masik oldaldnak izommozgasaban. Ezt els6sorban
csecsemOkorban latjuk, de intenziv stressz hatdsara feln6tteknél is megjelenhet.

6 Motoros: mozgasos, a mozgasok kivitelezése, az izmok irdnyitdsa és a mozgasok koordinacidja is
ide tartozik, beleértendék a kismozgasok és nagymozgasok is.
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Ez problémat jelent akkor, amikor példaul az egyik kéz ramarkol valamire, vagy
0kolbe szoritjuk a keziinket, elvesztjik az egyensulyunkat, vagy dnkéntelenil 6sz-
szerezzenlnk egy nagy zajtol (startle reakcid), mikdézben a masik kéz mutatdujja
a fegyver elsitd billenty(ijén van. A nem szandékos I6vések hatterében sokszor
all ez a mechanizmus (ezért kilénosen fontos a ,finger discipline” megfelel6 ,be-
Utése”) (Asken és mtsai., 2010).

Az izmokra hat6 valtozasok befolyasoljak a beszédszervek miikddését is, ezért a
beszédképzésben és a verbalitasban is megjelennek a stresszre jellemz6 valtoza-
sok: hadaras, ismétlések, nyelvbotlasok, emelkedett hangszin, a szaj kiszaradasa,
a hangerd valtozasa (Baldwin és mtsai., 2019; Hansen & Patil, 2007).

Siddle (2008) 115-6s pulzushoz kototte a finommotoros valtozasokat (példaul ne-
hezebb bilincselés, artikulacid), és 145-6s pulzushoz a nagymozgasok leromlasat
(példaul a futas nehézségeit).

Az intenziv stressz hatdsara altaldanossagban csdokken a kognitiv’ kapacitas és a
racionalis kontroll, mivel a vér elaramlik a magasabb rend(i gondolkodasi folya-
matokat iranyitd, az ember racionalis lényét jelentd agyi teriiletektdl (Andersen
és mtsai., 2016; Krueger, 2008). A mentalis teljesitmény meglehetésen gyorsan
képes leromlani megterheld korilmények kdzétt még akkor is, ha a feladat egé-
szen koénnyd vagy éppen nagyon fontos (Krueger, 2008). Els6sorban harom -
egymassal szoros 6sszefliggésben allo - terlilet érintett: a memoria, a figyelem,
a problémamegoldas.

Az extrém intenziv stressz egyes megfigyelések szerint elsésorban a révidtava,
azaz a munkamemoria mikddését és kapacitasat érinti (Kowalski-Trakofler és
mtsai., 2003; Krueger, 2008; Giovengo, 2017). El6fordulhat akar az egész ese-
ményre, vagy bizonyos cselekvésekre vonatkozd emlékezetkiesés (az esetek fe-
Iében, Isd. dbra), vagy torzulds (kb. minden 6tédik esetben, Isd. abra) (Asken és
mtsai., 2010; Farkas & Végh, 2004; Fenici, 2019).

A mentalis valtozasok egyik kdzponti eleme a figyelmi m(ikodés valtozasa. Altala-
nossagban elmondhatd, hogy aki intenziv nyomas alatt (akar a sportban, akar a
jol, és jobban teljesiteni. A stressz két modon befolydsolja a figyelem mikodését:
besz(kiti és eltereli a fontos tényezokrol (Clares, 2020).

A figyelem egy korlatozott kapacitasu forras, tehat csak bizonyos mennyiség(
adatfeldolgozas lehetséges (ezért nagyon nehéz két dologra is figyelni egyidében).
A figyelmi teljesitménylink Ugy képzelhet6 el, mint egy reflektor, amelynek a fé-
nye az arousal névekedésével szlkil, a csokkenéssel pedig szélesedik. Alacsony
stressznél széles a reflektor fénye, jut fény (figyelem) a feladatra és a Iényegtelen
ingerekre is.

7 Kognitiv: a megismerési, megértési, informacidéfeldolgozasi, és gondolkodasi tevékenységek gy(j-
téfogalma.
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Ahogy az arousal n6, a mérsékelt szint felé kézeledve eléri az optimalis szintet, a
feladathoz nem kapcsolodé ingerek kizarédnak, és a feladat kerdl teljes feldolgo-
zasra. Ahogy az arousal tovabb ng, a reflektor fénye egyre szlikebb, és a kritikus
elemekre fokuszalt. Ez egy alapvet6en adaptiv folyamat, hiszen az életveszéllyel
vagy sulyos sériiléssel fenyegetd torténések esetén gyorsan és egyszerlen kell
dontéseket hozni, a besz(ikilt figyelem pedig éppen a tulélést jelentd gyorsasag
érdekében kiszdérja a nem létfontossagu informacidkat, és ravilagit a legfontosabb
tdmpontokra. Igy azonban maér bizonyos feladatrészekre, valamint a gondolkodasi
folyamatokra sem fog kapacitas/fény jutni. Ezen a ponton a mentalis tulterhelédés
sokkal kdnnyebben és nagyobb valdszinlséggel kovetkezik be, ami figyelmi vak-
saghoz is vezethet (Kowalski-Trakofler és mtsai., 2003; Hullam & Gergely, 2017;
Baldwin és mtsai., 2019; Clares, 2020).

A figyelem azonban nem csak nem jut bizonyos tényez6kre, hanem el is terelédhet
a feladatrdl, a lényeges szempontokrdl és informaciokrol. A fenyegetettségi hely-
zetekben megjelend szorongds fokozza a személy 6nmagara iranyuld fokuszat,
aminek eredményeként egyre tobb figyelem fordul a feladattal nem 0Osszefiiggd
tényezOkre (a személy érzelmei, gondolatai, megjelenése, viselkedése, példaul
mit fognak gondolni masok, leégetem magam, hogy nézek ki, stb.), és egyre ke-
vesebb a feladathoz tartozo informacidkra (Kivimaki & Lusa, 1994; Krueger, 2008;
Nieuwenhuys és mtsai., 2009) A figyelem ilyen jellegl elterel6dése a szélesebb
csapatszemlélettdl, csapatperspektivatol is egy szlikebb, individualis fékusz és ez-
zel az egyéni feladatmegoldasok iranyaba térténd tolddast jelent. Ez értelemsze-
rden rontja a csapat egyuttm(ikodését és teljesitményét, az elére megallapitott
terv végrehajtasat (Driskell és mtsai., 2008; Farkas & Végh, 2004) (Farkas &
Végh, 2004; Driskell és mtsai., 2008). A stressz mellett a faradtsag is jelentds
mértékben ndveli a figyelem terelddését. Megjegyzendd, hogy az idényomas és a
zajterhelés viszont csokkenti (Clares, 2020).

Mindemellett karosodik az itéletalkotds és problémamegoldas is, de még ha a tel-
jesitmény nem is romlik le, a problémamegoldasi mintazat akkor is megvaltozik.
Stressz alatt, és kiszamithatatlan és veszélyesnek latott helyzetekben, mint ami-
lyen egy problémas intézkedés is, hajlamosak vagyunk szorongassal, esetleg ki-
sebb-nagyobb panikkal, vagy haraggal reagalni, ami megakadalyozza az elemzd
és tisztan racionalis gondolkodast. Ilyenkor a probléma altalanos és tulegyszeri-
sitett észlelése jellemzd, korlatozott a tdmpontok észrevétele, az alternativ meg-
oldasok megtalalasa és figyelembevétele. Elvész tehat a mélyebb, részletekre is
kiterjed6 elemzés és a gondolkodas rugalmassaga, alkalmazkodoképessége. Az
irdnyitast atveszi a tapasztalati gondolkodasi mdéd, ami azt jelenti, hogy a jol is-
mert, berogz6dott, automatikus stratégidinkra tamaszkodunk, amelyeket az ér-
zelmek iranyitanak, és az azonnali cselekvés felé hajtanak. Nem gondolkodunk,
hanem ,,6sztonbdl”, reflexbdl, a magatdl értetddd, elséként eszlinkbe jutd, és is-
merdssége miatt biztonsagérzetet addé megoldast valasztjuk, és cseleksziink.
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Fenyegetettség esetén ez jo, mert ez a mikddés nagyon gyors, és egyszer( don-
téseket eredményez, és valds veszélyhelyzetekben a masodperc tort része alatt
kell dontést hozni, nincs id6 ,agyalni”, ilyenkor a tapasztalati gondolkodasra és az
automatikus reakcidkra kell hagyatkozni. Ezek a megoldasok azonban fellletesek,
merevek, a helyzethez nem feltétlendl illeszkednek, és sokszor szervezetlenek le-
hetnek. Ezeket a reakciokat az érzelmek és reflexek vezérlik, ezért impulzivak is,
igy ilyenkor dontést hozunk mar azel6tt, hogy minden Iényeges informacidé a bir-
tokunkban lenne, vagy azokat figyelembe vettik volna. Mindez pedig az irracio-
nalis reakcidk, elhamarkodott déntések, tul merev és kizarélagos magatartas, és
a taktikai hatékonysag elvesztésének receptje (Kowalski-Trakofler és mitsai.,
2003; Driskell és mtsai., 2008; Hancock & Szalma, 2008; Kitaeff, 2019; Fenici,
2019; Baldwin és mtsai., 2019; Krueger, 2008).

Hogy ez mennyire igy van, mutatja, hogy tobb, életh( tréningszituacidval dolgozé
vizsgalat tanulsaga, hogy még a szimulacidban tapasztalt intenziv stressz is kimu-
tathatdéan rontja az intézkeddk teljesitményét a fegyverkezelés, |6pontossag, a
helyzet uraldsa, a kommunikacidé, a dontéshozas, és szdmos mas készség tertle-
tén (Farkas & Végh, 2004; Nieuwenhuys at al, 2009; Fenici, 2019). Az FBI kikép-
zéseinek adatai szerint élethi kiképzési helyzetekben (tehat még csak nem is éles
szituacidkban) nagy nyomas alatt a hallgaték 70%-ban hoztak rossz taktikai dén-
téseket, 70%-ban képtelenek volt a felszerelés vagy eszkdz mikoédési akadalyat
elharitani, 49%-ban pedig képtelenek voltak az irdnyitast megtartani a helyzetben
(Giovengo, 2017). Magyar fegyveresek életli, fegyverhasznalatot, kényszerit6
eszkozt is igényld, intenziv stressz-szituaciokkal torténd kiképzésén hasonlé ta-
pasztalatokrdl szamoltak be: szinte senkit nem a tanult szakmai ismeretek vezet-
tek, hanem sokkal inkabb az 6szténei, és olyan végrehajtasi hibakat kovettek el
jellemz6en (tehat nem egyszer-egyszer, hanem rendszeresen), mint hogy a fegy-
vert panikszerlen Uresre 16tték, a fegyver miikodési problémajat (akadaly, Ures)
hangosan bejelentették, a fegyver Urilését nem vették észre, és azzal vivtak to-
vabb a tlizharcot, vagy épp a fegyver kilrilésével vagy talalat kapasaval az in-
tézkedési feladatot is befejezettnek tekintették, nem merték ember ellen hasz-
nalni a fegyver még egyértelmlien jogszer( szituacidban sem, a taldlati pontossag
értékelhetetlen volt, sem egymassal, sem az el6ljaroval nem kommunikaltak,
vagy akar kérésre atadtak a fegyveriket az intézkedés ala vont személynek (Far-
kas & Végh, 2004). Nem csoda, hogy az éles helyzetben az a tapasztalat, hogy az
emberek nagyon nagy valdszinliséggel nem tudnak ugy reagalni, mint ahogy azt
a normal képzés soran megtanultak (Huszar, 2011).

Ezért nagyon fontos, hogy a kiképzés soran a tapasztalati tar a megfelel6, haté-
kony megoldasokkal és tapasztalatokkal legyen felt6ltve, az automatikus, azonnal
kéznél 1évé megoldasok és reakcidok jol legyenek rogzitve, és mélyre legyenek
L,bettve”, kilénben tobb kart okozhatnak, mint hasznot (Kowalski-Trakofler és
mtsai., 2003; Karacs, 2023).
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A gyakorlas azért is fontos, mert ha a feladat, vagy annak részei annyira begya-
koroltak, hogy automatikusan hajthatok végre, akkor az itt hasznalt figyelem fel-
szabadulhat és masra hasznalhatd, példaul a gondolkodas fegyelmének megtar-
tasara vagy Ujabb fontos informaciok felkutatasara a kérnyezetben (Hancock &
Szalma, 2008).

2.3.1.5. Fekete - a lefagyas

A fekete allapotban a fizioldgiai allapot extrém mddon felfokozott, a szivritmus
extrém magas (175 feletti), azonban a pszichés miikoddés szélséségesen alacsony
szintre csokken, a teljesitéképesség dsszeomlik. Ez akkor torténik meg, amikor a
stressz, vagy akar panik elonti a személyt, a hatalmas feszlltséget a ,hardver”
nem birja el, vagy amikor fehér allapotban, varatlanul éri az intenziv stressz az
illet6t (mint példaul a lerohanasos intézkedéseknél az intézkedés ala vont személy
esetében). Ilyenkor el6fordulhat a lefagyas jelensége. Ez voltaképpen a mentalis
folyamatok sulyos, de csupan atmeneti miikédési zavara, és a komplex viselkedés
teljes blokkja. Ez kontrollvesztett magatartasként, vagy atmeneti lebénultsagként
is megjelenhet (Farkas & Végh, 2004; Fenici, 2019; Gaspar & Regényi, 2021;
Hulldm & Gergely, 2017). Forrasok tdbb olyan esetrél szamolnak be, ahol az Gt-
kozet kdozepén a katonak a magas foku stressz hatdsara panikrohamot kaptak
(Barna, 2019), ugy érezték, hogy nem tudnak nyelni, nem kapnak levegoét, vize-
letliket, akar székletliket elengedték, vagy képtelen voltak elengedni azt, ami a
kezikben volt (,death grip”) (Asken és mtsai., 2010). De nem ritka a lebénulas,
sliketség, teljesen irracionadlis és értelmetlen magatartasok (példaul siras, ordi-
tas), fejvesztettség, tombolds, vagy fékevesztett agresszid megjelenése sem
(Driskell és mtsai., 2008; Kubiak és mtsai., 2017; Markovic¢ és mtsai., 2020).

Ilyen allapotban természetesen blokkolédnak a szakmai ismeretek és tapasztala-
tok, valamint a szigord szabalyok alkalmazasanak kontrollja is, amelynek egy
rendkivili esemény esetében sulyos kdvetkezményei lehetnek.

Ugyanakkor nagyon fontos tudataban lenni annak, hogy a lefagyassal szemben
senki nem immunis. Hazai tapasztalatok szerint az intézked6k 70-80%-anak na-
gyon korlatozott a teljesitménye az extrém stresszhelyzetben és 10-50%-ban for-
dul eld lefagyas (Farkas & Végh, 2004).

Bar a lefagyas megjelenésének a valdszinlisége a megfeleld kiképzéssel és felké-
szlléssel csokkenthetd, de el6fordulhat, hogy hirtelen és varatlan események, a
sok jarulékos stresszterhelés, ami terheli a ,rendszert”, és a személy allapotabdl
(példaul faradtsag, sokadik intézkedés aznap, maganéleti problémak, stresszes
munkakdrnyezet stb.) adédd pillanatnyilag csokkent tlroképesség dsszeadddva
elvezet egy lefagyashoz®.

8 Természetesen, ha valakinél ez rendszeresen el6fordul, akkor olyan munkafolyamatokban kell 6t
alkalmazni, ahol nem éri extrém szint( akut stresszterhelés.
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Ezt tudomasul véve a kiképzésbe be kell épiteni azt is, hogy mi a teendd akkor,
ha intézkedés kozben azt vesszik észre, hogy egy tarsunkon a lefagyas jelei mu-
tatkoznak (6 maga nem fogja ezt észrevenni, és képtelen ezt kontrollalni is). Eb-
ben a helyzetben a megfelel6 reakcié az adott személlyel szemben intenziv inger
alkalmazasa (példaul az arcaba orditani), amennyiben ez nem hasznal azonnal,
akkor pedig az eltavolitdsa a helyzetbdl. Az intézkedés utan természetesen rend-
kivll fontos a torténtek tdmogatd megbeszélése, amelyben a szégyenkeltés ab-
szolut kertlendo.

2.3.1.6. Megjegyzés

Fontos azt is latni, hogy ugyanezek a folyamatok zajlanak le az intézkedés ala
vont személyben is a stressz hatasara. S6t, egy felszamolaskor alkalmazott takti-
kai fogasok célja — meglepetés, gyorsasag, hirtelenség, nagy zaj, villanasok, ag-
ressziv parancsok és kiabalas - éppen a fekete allapot, és az azzal jard tehetet-
lenség kivaltasa az intézkedés ala vont személybdl, mert ez elényt ad az intézke-
déknek (Asken és mtsai., 2010). Ugyanakkor ez azt is jelenti, hogy ugyanugy
cs6latasra, esetleg sliketségre, az informacidok és az utasitasok nehezebb feldol-
gozasara kell szamitani az 6 esetlikben is, és ennek megfelelden alakitani a kom-
munikaciot.

2.3.2. Az egyéni valtozatossag

Mindamellett, hogy az intenziv stresszreakcid, és az azzal jaré bioldgiailag meg-
hatarozott folyamatok a teljesitOképesség altalanosan jellemzd valtozasaival jar-
nak, a fentebb leirt altalanos lefutason belll lathatoak egyéni valtozatok, minta-
zatok, fogékonysagok. Ez azt jelenti, hogy ugyanaz a stresszor is mas hatast valt-
hat ki két személybdl, s6t ugyanaz a személy is masként reagalhat a kiilsd, vagy
éppen a sajat bels6 korilményeitél fiiggéen (példaul testi és/vagy mentalis alla-
pot, kipihentség, hormonalis allapot, cirkadian ritmus®, egyéb stresszorok) (Stein-
berg & Kornguth, 2009; Asken és mtsai., 2010).

Tovabba az a fesziltségtartomany, amely optimalis, és az a hatar, ahol mar romlik
a teljesitmény, egyénenként valtozé (Giovengo, 2017; Krueger, 2008). Az opti-
malis Ovezet szélessége, illetve az optimalis dvezet fels6 hatara részben veleszii-
letetten meghatarozott, egyszerlien idegrendszeri adottsdg (Steinberg &
Kornguth, 2009). Ezért a kiképz6 részérdél hiba abbdl kiindulni, és azt kdzvetiteni,
hogy minden egyénnek ugyanazon a fesziiltségszinten kell optimalisan teljesiteni.
A kulcs az, hogy mindenki szamara meg kell taldlni az optimalis feszlltségszintet,
amelyen a legjobban tud teljesiteni. Ezt gyakorlas kdzben ki is lehet tapasztalni,
és teljesiteni a feladatot magas, valamint alacsony arousal-szinten is, majd érté-
kelni, hogy melyik hozott jobb teljesitményt.

9 Cirkadian ritmus: a szervezet napi bioritmusa.
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Ehhez mérten érdemes az intézkedésre az azt megel6z6 percekben felkészilni,
felkésziteni: fokozni az arousal-szintet, ,pumpalni az adrenalint”, olyanok kozo6tt
lenni, akik a leghangosabbak, viccelddnek és egymas hatat veregetik, vagy épp
ellenkezdleg, ellazulni, a csendesebb tarsakkal lenni, vagy akar izolaldédni a tobbi-
ektol (Asken és mtsai., 2010).

Ide kapcsolhaté az a rajtlazhoz és rajtapatidahoz hasonlé jelenség, amit Karacs
(2023) figyelt meg klizddsportoldk kdzott a harc el6tti szakaszban. Rajtlazban az
egyén felporég és tulmozgasossa valik, tulzott izgalmat, hangulatingadozast ta-
pasztal és nem képes a figyelmét 6sszpontositani, esetleg bébeszédlveé, ingerlé-
kennyé valik. Itt a harcolj és menekiilj, egyébként nagyon is hasznos, harcra kész
allapotba hozd aktivizald mechanizmusai Iépnek életbe. Am problematikussa val-
hat, ha ez az allapot tul er6sen és/vagy tul koran jelentkezik, mert elégeti a szer-
vezet energidit, és mire a harcra kerll a sor, kialakul az apatikus allapot. Amikor
az apatia az uralkodé allapot, akkor az egyén sapadtta valik, bénultsagot, zsib-
badtsagot, 6lmos faradtsagot, dekoncentradltsagot tapasztal, kiszalad belGle az
er6, mozgasa teljesen szétesik, és a harctdl valé félelmet él at (Rétsagi és mtsai.,
2011; Karacs, 2023).

A kezelés mddja leginkabb a figyelemelterelés. Karacs megfigyelése szerint a rajt-
ldazas harcost nyugtatni kell példaul légzégyakorlatokkal, relaxaciéval, de mas
sportoldknal ez gyakran figyelemeltereléssel, zenehallgatassal, olvasassal, paran-
csok kondicionalasaval, kabaldakkal és ritualékkal torténik. Rajtapatias harcosnal
pedig a lassu, fokozatos, és szintén figyelemelterelésként is hasznos bemozgatas,
melegités lehet hatékony (Rétsagi és mtsai., 2011; Karacs, 2023).

Az adottsagon és velesziletett hajlamon tul szamos olyan kortilmény van, amely
alakitja azt, hogy az adott idegrendszer hogyan tud megkizdeni az 6t éré beha-
tasokkal. Ebben kiemelten fontosak a korabbi tapasztalatok. A rutin 6nmagaban
is csOkkenti, a tapasztalatlansag, a helyzet ismeretlensége és az ezzel jaro bizony-
talansag és onbizalom-hidny emeli a stressz-szintet (Delahaij & Van Dam, 2017).
Ezen felll tovabba, ha a korabbi megklizdési tapasztalatok pozitivak, akkor az
egyén egyre inkabb megfeleld lelkierével, kitartassal viseli a kellemetlenségeket,
a célokat lelkesitd er6ként fogja fel, harcostarsaival jé kapcsolatot épit ki, megfe-
leléen tud figyelni, batorsaga fejlédik. Ha a korabbi megklizdési tapasztalatok ne-
gativak, akkor ingerlékenység, dih, reményvesztettség, bizalomvesztés, esetleg
fanatizmus, rossz fizikai allapot, kimerlltség, emlékezetvesztés, érzékletek gyen-
gllése, végso esetben képzelgés alakulhat ki (Schild, 2014). Ezért kiléndsen fon-
tos, hogy a kiképzés alatt a személy milyen tapasztalatokat gy(jt be. Mindez nagy-
ban befolyasolja a személy kiképzettségébe vetett hitét, kontrollérzését és ezaltal
onbizalmat is.
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2.3.3. A beallitodas

Mig a legtobb embernél az intenziv stressz — altalanos és egyéni jellegzetességek
szerint — a fesziltség novekedésével egyre inkabb rontja a teljesitményt, vannak
olyanok is, akiknek a teljesitményét tébbnyire nem rontja, s6t javitja a nagyfoku
nyomas (Kowalski-Trakofler és mtsai., 2003; Krueger, 2008). Fenici (2019) kimu-
tatta, hogy lovészeti versenyen a versenyz6k pulzusa 180, vagy akar 200 folé is
ment, de a l0vészek nagyon masféle szubjektiv stresszélményrél szamoltak be. A
kutatasok azt mutatjak, hogy minél nagyobb fizioldgiai fesziiltség tapasztalhaté a
stresszes helyzetekben, annal nagyobb a valtozas a dontéshozasban - akar pozitiv
akar negativ irdnyban. A kilénbség a személy helyzetértékelésébdl és megélésé-
bél adddik, amely automatikusan, tudattalanul és nagyon gyorsan torténik meg.
A helyzet kihivasként vald értelmezése jobb teljesitményhez vezet még intenziv
fesziiltség esetén is (részletesebben Isd. A SZEMLELETMOD fejezetben), de legin-
kabb a lassabban kifejlod6 helyzetekben (Kelley és mtsai., 2019).

2.3.4. A feladat nehézsége

A stressz teljesitményre gyakorolt hatasarol beszélve emlitést kell tennlink a vég-
rehajtando feladatok nehézségének szerepérdl.

A feszlltségszint optimalis szintje feladatonként is valtozik annak komplexitasatdl
figglen. Ha relative egyszer( feladatot hajtunk végre, akkor sokkal szélesebb az
optimalis fesziiltségbvezet, és minél komplexebb feladatot hajtunk végre, a telje-
sitmény annal hamarabb és annal meredekebben indul hanyatlasnak az optimalis
feszliltségszint atlépésével (Giovengo, 2017). Azonban az, hogy mi szamit komp-
lex és egyszer(i feladatnak, nagyrészt fligg a kiképzettségtdl is. Az ember ugyanis
rendkivil komplex feladatokat is végre tud hajtani (példaul az autévezetés), anél-
kil, hogy tudataban lenne, mennyire bonyolult is az, amit csinal, vagy ez jelents-
sebb ero6feszitést jelentene neki. Ehhez azonban tdébb évnyi gyakorlas kell, mert
ennek eredményeként valik mindez automatikussa, és ami automatikussa valt, az
mar kevés figyelmet igényel, és konny( feladatta valik (Hancock & Szalma, 2008).
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3. A TRENING MASODIK SZAKASZA: A TECHNIKAK ES KESZSEGEK MEG-
TANULASA ES BEGYAKORLASA

A tréning masodik szakaszanak célja az, hogy olyan készségeket tanitson és gya-
koroltasson be a résztvevdkkel, amelyek segitenek az intenziv stressz fizikai és
mentalis hatdsaival vald megklizdésben. Ezek a készségek felvértezik az intézke-
doket olyan eszkozdkkel, amelyekkel nem csak minimalizalni tudjak a teljesit-
ményromlast, meg tudjak 6rizni teljesitéképességiiket, hanem a stresszre poziti-
van tudnak reagalni, és a fejlédésre tudjak azt felhasznalni. Szamos stresszkeze-
|ési stratégia és technika beépitheté a tréning ezen szakaszaba. Ezek lehetnek
altalanos készségek is, mint a kognitiv kontroll, a mentalis gyakorlas vagy a fizi-
olégias kontroll, de lehetnek feladatspecifikus stratégidk is, mint a déntéshozatal
gyakorlasa (Clares, 2020; Driskell és mtsai., 2008).

Az aldbbiakban az alapvetd elveket és technikdkat vesszik sorra, melyek a tré-
ningezés soran, illetve akar az éles szolgalat soran segitik a stresszhez vald hoz-
zaszokast és annak kezelését. Ezek kozott tobb kifejezetten pszicholdgiai készség
van, am ennek ellenére a legjobb az, ha azt a pszicholégus nem kilén blokkban
oktatja, hanem a kiképzdvel kdzdsen, a fizikai és intézkedéstaktikai kiképzés ré-
szeként, abba szervesen integralva vezetik be. Hiszen a test és az elme egyrészt
nem elvalaszthatok egymastol, masrészt a szinkronban torténd elsajatitas és gya-
korlas lehet6vé teszi ezek egylittes, 6sszekapcsolt régzilését és aktivalodasat (As-
ken és mtsai., 2010).

3.1. Fokozatossag

A rendészeti kiképzésnek része kell, hogy legyen a stressz és a nyomas, ugyanis
barmilyen cselekvést hajtunk végre az intenziv stresszhelyzetben, a testet és az
agyat arra tanitjuk, hogy azt spontanul tegye. Minden stresszes pillanat egy lehe-
t0ség arra, hogy a stressz alatti 6sztonds reakcidkat kialakitsuk, atalakitsuk (Gi-
ovengo, 2017). De a stressz bevezetésének rendkivil fontos eleme a fokozatos-
sag. A kutatasok azt mutatjak, hogy a kezdeti, alapoz6 tanulas nyugodt kortlmé-
nyek kozott a leghatékonyabb, majd a megtanult készségeket el6szor a tréning-
helyzetben gyakoroltatjak be, és aztan fokozatosan torténik a kilénb6z6 stressz-
faktorok melletti gyakorlas bevezetése (Meichenbaum, 2007).

Az alapvet6 elsajatitas tehat nyugodt, koncentraciot lehetévé tevd kortilmények
k6zott zajlik. Ezutan gyakorlas kovetkezik, még mindig nyugodt koérilmények ko-
z0tt egészen addig, mig a tanult készségek ilyen kértilmények kozott stabilld nem
valnak.

33



Ha ez megtortént, akkor elkezdédhet a minél életh(ibb stresszfaktorok (példaul
egyszerre cseréljen tarat és adjon jelentést, a kellemetlen és hangos zajok, témeg
kiabalasa, intézkedOk dcsarlasa, faradtsag, idényomas stb.) bevezetése, eleinte
egyesével, szintén lehetdséget adva a megszokasnak, begyakorlasnak, stabiliza-
l6dasnak, semmiképpen nem elboritva vellk a kiképzést alatt allokat. Ezutan le-
hetséges egyszerre két, majd ezutan tobb stresszfaktorral vald terhelés, ezek val-
togatasa, de még mindig a gyakorlasi (tehat nem életh(i) helyzetben (Giovengo,
2017).

A magas szint(i teljesitményhez ezért sziikséges az olyan koridlmények kozotti
gyakorlas, amely a legjobban utanozza azokat a feltételeket, amelyek kdzott majd
éles helyzetben sor keril a tanultak alkalmazasara (Baldwin és mtsai., 2019) - de
ez mar a tréning harmadik szakaszanak feladata lesz.

3.2. Taltanulas, automatizalas

Az ember rendkivil komplex feladatokat is végre tud hajtani, példaul az autove-
zetés, sport, vagy egy intézkedés, anélkil, hogy tudatdban lenne, mennyire bo-
nyolult is az, amit csindl, vagy ez jelentdsebb erdfeszitést jelentene neki. Ehhez
azonban tobb évnyi gyakorlas kell, mert ennek eredményeként valik mindez au-
tomatikussa (Hancock & Szalma, 2008). Az automatikus, és automatikussa gya-
korolt mentalis és fizikai, mozgasos készségek kevés figyelmet igényelnek, és
ezért kevésbé érzékenyek a stressz hatasaira (Baldwin és mtsai., 2019; Clares,
2020). Ha azonban a feladatvégrehajtdsban kevés az automatikussa gyakorolt
elem, azok mind igénylik az odafigyelést, és ezzel foglaljak a — bioldgiai stressz-
valasznak kdszonhet6en egyébként is jelentdsen lecsékkent — mentalis kapacita-
sunkat, és sokkal kénnyebben és hamarabb kovetkezik be a ,hardver” talterhels-
dése. Amennyiben ehhez még hozzdadddik az is, hogy a feladat nehéz és bonyo-
lult, akkor a hatékony végrehajtas 6sszeomlasa szinte boritékolhatd.

Tovabba, ahogy azt mar korabban is lattuk, éles helyzetben, és kiléndsen kozel-
harc soran az automatizmusok és reflexek atveszik az iranyitast (Kubiak és mtsai.,
2017). Arra kell torekedniink, hogy ez ne véletlenszer(ien torténjen, hanem a ki-
képzés soran ,beltétt” automatikus harci és intézkedési készségek |épjenek
életbe (Kubiak és mtsai., 2017).

Ezért a kiképzésben és a felkészllésben rendkivil fontos a gyakran hasznalt és
mindig ugyanugy végrehajtott elemek (példaul bilincselés, felszdlitas stb.) ugyne-
vezett tultanuldsa, tulgyakorlasa (azaz a készség stabilizalédasan tul). Egy-egy
reakcid vagy készség tultanulasa azért szilkséges, mert ennek soran a gyakorolt
viselkedéses elemek automatikus adaptiv valaszként éplilnek be, rutinna és auto-
matizmussa valnak, ,beltik” Oket a tapasztalati tarba. Ezek a készségek pedig
kevesebb figyelmi kapacitast igényelnek.
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Ezért egyrészt kevésbé zavarhatdk meg, masrészt az ilyen elemek automatikus,
gondolkodas és figyelem nélkilli végrehajtasa éles helyzetben a figyelmi kapaci-
tast mar nem koéti le, és az igy felszabaduld eréforrasok lehetévé teszik azt, hogy
a korlatozott kapacitasu feladatkoncentraciéo azokra a bonyolultabb feladatokra
forduljanak, ahol rugalmassagra és kreativ valtoztatasokra van szlikség a stressz-
helyzetben (Kiviméki & Lusa, 1994; Driskell és mtsai., 2008; Clares, 2020). Fontos
kitétel, hogy nem csak a fizikai készségek igénylik a folyamatos gyakorlast, hanem
a mentalis készségek is. Gyakori tévhit, hogy ha valami ,pszicholdgiai”, akkor elég
beszélni vagy hallani réla, de ez korantsem igy van. Az optimalis eljaras az, ha a
fizikai gyakorlassal egyittesen, azzal szinkronban allanddéan hasznalatban vannak
a mentalis készségek és példaul a kommunikacids fordulatok is (Asken és mtsai.,
2010).

Az automatikus, szinte reflexszer(i valaszok és készségek szisztematikus oktatas
és rengeteg gyakorlas soran alakulnak ki, amihez idére van szlikség. A Schneider
és Schiffrin (1977) kutatasi eredményei szerint kortlbelll 2100 ismétlés utan la-
hato az automatizmus kialakulasa és rogziilése - legyen sz6 akar egy bilincslésrdl,
egy elvezetd fogasrdél, egy légzégyakorlatrél vagy gyors relaxaciordl. A jé hir az,
hogy ebbe a 2100 ismétlésbe beletartoznak a mentalis gyakorlas soran elvégzett
gyakorlatok is.

Mindenképpen szem el6tt kell tartani azt, hogy csak olyan intézkedési, viselkedé-
ses vagy mentalis elemeket szabad tulgyakoroltatni és ,beltni”, amelyeket min-
dig, minden koridlmények kdzott azonosan kell végrehajtani. Tovabba fontos azt
is tudni, hogy a mar kialakult automatizmusokat nagyon nehéz megvaltoztatni, ha
egyszer mar rogziltek, ezért létfontossagu, hogy azokat pontosan és a megfeleld
maddon sajatitsak el és gyakoroljdk a tanuldok mar a folyamat kezdetétdl (Kivimaki
& Lusa, 1994).

3.3. Mentalis gyakorlas

A mentalis gyakorlas a feladat gondolatban torténd elprobalasat jelenti ugy, hogy
kozben valos fizikai mozgas nincs jelen (Driskell és mtsai., 2008). Ebben a tech-
nikaban az egyén képzeletben végigmegy egy forgatokdnyvon, és a lehetd leg-
részletesebben és legélethlibben elképzeli a feladat végrehajtasahoz szitkséges
|épéseket, illetve azt, ahogyan azokat végrehajtja (Clares, 2020).

A mentdlis elprobalas voltaképpen egy természetes folyamat vagy készség, és
mind megtapasztalhatjuk, amikor gondolkodunk egy kézelg6 feladaton vagy in-
tézkedésen. Ami azonban a rendészek szamara igazan hatékony pszicholdgiai esz-
kozzé teszi a teljesitmény és a mentadlis ellenalloképesség fejlesztésére, az a ki-
képzésbe vald beépités és szisztematikus hasznalat (Asken és mtsai., 2010).
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A technika hasznalata leginkabb az élsportban ismert. A mentalis gyakorlas hatasa
a stressz alatt nyujtott sportteljesitményre jél dokumentalt szamos sportagban,
példaul az ijaszatban, kosarlabdaban, karatéban, teniszben (Shipley & Baranski,
2002). Osszefoglald kutatdsok azt mutatjdk, hogy bar nem annyira hatékony, mint
a fizikai edzés, de a mentadlis gyakorlasnak is komoly teljesitményjavitd hatdsa
van (Driskell és mtsai., 2008). Ujabban mar renddrokkel végzett kutatasokban is
hatékonynak bizonyult, mégpedig a fizioldgiai stresszreakciok csdokkentésében
(Arnetz és mtsai., 2009). Egy kutatas (McDonald, 2006) szerint a rend6rék 40%-
a egyébként is hasznalja a mentalis elprobalast, és leginkabb azok, akik taktikailag
tapasztaltak. Legtobbszor pedig olyankor hasznaljak, amikor az intézkedés he-
lyére tartanak éppen, a lehetséges reakciok elprdobalasara, illetve mentalis lista-
ként az intézkedésre vald felkészililésben (Asken és mtsai., 2010).

A mentalis gyakorlasnak szamos terlileten van haszna. A mddszer segitségével
fejleszthet6k a mozgasos készségek, az dnbizalom, motivacié (Slimani és mtsai.,
2016). Hasznalhato a fegyverhasznalat, a kézelharc, a kommunikacié gyakorla-
sara. Minden olyan készség fejlesztésére alkalmas, amelyeknél a végrehajtas
adott sorrendben torténik. Kiléndsen alkalmas a kilénb6zd szituacidokban lehet-
séges és optimalis valaszok atgondolasara, megtervezésére, gyakorlasara. Az in-
tézkedés részleteinek elképzelése soran ugyanis nem csak annak gyakorlasa tor-
ténik meg, de ellendrizhet6k azok a pontok is, ahol bizonytalansag, elakadas vagy
hibalehetéség van, és kialakithatok az erre adanddé valaszok (Asken és mtsai.,
2010). Ez kiemelten hasznos lehet olyan feladatok esetében, amelyek nagyon
komplexek (Driskell és mtsai., 2008; Clares, 2020). Ebben az esetben a tényleges
végrehajtast megel6z6 tervezés, mentalis leprobalds kiléndsen fontos. Ugyanis,
ha a részfeladatok sorrendjére, egymasra éplilésére és szisztemaitkus végrehaj-
tasara van egy konkrét terviink, és legalabb mentdlisan mar végrehajtottuk, akkor
jobban tudunk koncentrdlni, beosztani az idénket, és beosztani az energiankat a
munkafolyamat soran (Harris és mtsai., 2008).

Nagyon jol haszndlhatd a technika az olyan feladatoknal is, amelyek tényleges
végrehajtdsa nagyon veszélyes lenne. A mentadlis gyakorlassal azonban az ilyen
forgatokonyvek is tréningezheték, am biztonsdgos modon (Driskell és mtsai.,
2008; Clares, 2020). Alkalmazhato tovabba az olyan helyzetek elpréobéalasanal,
amelyek annyira ritkan térténnek meg, hogy emiatt alig, vagy egyaltaldan nem
adodik lehet6ség a gyakorlasukra (Driskell és mtsai., 2008).

Mindezeknél a helyzeteknél a mentalis gyakorlas lehet6vé teszi az egyén szamara,
hogy bOvitse az agy tapasztalati eszkdztarat, amelyhez stresszes intézkedési hely-
zetben automatikusan nyul majd. Ezaltal csékkenti a meglepetés-faktort is a valds
szituacidkban, hiszen az agy ugy fog emlékezni, hogy az adott helyzettel taldlko-
zott mar. Raadasul igy olyan tapasztalatokkal bdOvithetd a repertoar, amelyek
egyébként nagyon nehezen gyakorolhatdk a valdsagban (Driskell és mtsai., 2008;
Asken és mtsai., 2010; Clares, 2020).
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Tovabbi haszna a mentalis gyakorlasnak, hogy hasznalataval frissen tarthaték a
készségek, ami kilonosen azoknal a készségeknél kiilondsen fontosak, amelyek a
gyakorlas hidnyaban leginkabb ,berozsddsodnak” (Asken és mtsai., 2010). A
mentalis jelenetben tovabba elképzelhetd maga a stressz és a nyomas és az ehhez
kapcsolodo testi érzetek és érzelmek is, ezaltal a megklizdési stratégiak is gyako-
rolhatok (Clares, 2020).

Bar az 6nbizalom elsdsorban az intézkedésekre valé megfeleld6 mentalis felkészi-
lés eredménye, a szilkséges és kivant érzelmi reakcidk elképzelésével és mentalis
gyakorlasaval is fejleszthet6. Amikor valaki azt mondja, ,mar latom, hogy ezt el
fogom szurni”, akkor valéjaban leépiti a sajat onbizalmat, noveli a sajat szoron-
gasszintjét, és kudarcra programozza magat. Ezzel szemben a sikeres végrehaj-
tas, a j6 megklizdés és az optimalis bels6 valaszok elképzelése és gyakorlasa no-
veli az 6nbizalmat és a mentalis szivdossagot, és csdkkenti a szorongast (Asken és
mtsai., 2010).

Minden harcosnal elé6fordulnak olyan almok, amelyek a teljesitményszorongasrol
és a kudarctdl valo félelemrdl szélnak. Még a legelitebb egység tagjai is almodnak
idénként azzal, hogy besil a fegyverlik, vagy képtelenek egy intézkedési feladatot
végrehajtani a kritikus pillanatban. Fontos tudni, hogy ezek az almok nem jelen-
tenek problémat, el6fordulasuk altaldnos. Kezelésiikben pedig szintén hatékony
lehet a mentalis gyakorlas. Nem kell mast tenni, mint Ujra elképzelni az dlmot, de
ezuttal masmilyen, pozitivabb, hatékonyabb akcidkkal, és sikeres befejezéssel,
majd ezt a valtozatot gyakorolni a mentdlisan (Asken és mtsai., 2010).

A mentdlis gyakorlasnal nagyon fontos, hogy a készségek vagy egy intézkedés
mentalis elprébalasa, és ehhez a megfeleld forgatékonyv a lehetd legrészletesebb
és legéletszer(ibb legyen (Markovic és mtsai., 2020). A részletesség azonban nem
elegendd. Ahogyan a fizikai tultanulasnal is, ha a mentalis gyakorlas hanyag, vagy
hibas, akkor a vald életben vald kivitelezés is hanyag vagy hibas lesz. Ha képze-
letben nem tudja az egyén sikeresen végrehajtani az akciot, akkor nagy valdszi-
nliséggel a valésagban sem fogja tudni. Ezért létfontossagu, hogy a mentalis gya-
korlas, az elképzelt forgatékoényv kidolgozasa és az elképzelt akcidok végrehajtasa
preciz és alapos legyen. Tovabba fontos, hogy a fékuszt sokkal inkabb a folya-
matra, mintsem az eredményre javasolt helyezni, mivel a maximalis eredményt a
készségek vagy tervek lehetdleg hibatlan kivitelezése hozza meg (Asken és mtsai.,
2010).

Tovabbi lényeges szempont, hogy bar az itt hasznalt imaginaciét gyakran nevezik
vizualizacionak is, am ez félrevezetd. A vizualizacié ugyanis csak arra utal, amit
latunk egy intézkedés soran vagy képileg elképzelink. Egy igazi intézkedés soran
azonban minden érzékszerv aktivan részt vesz, ezért fontos, hogy a kiképzésben
hasznalt mentdlis gyakorlasnak és imaginaciénak is minden érzékszervet m(ikod-
tet6 képzeleti mdédot kell hasznalnia. Tehat nem csak azt kell elképzelni, amit az
egyén latna, hanem azt is, amit hallana, amit érezne mind fizikailag, mind érzel-
mileg, és a szagokat és izeket is.
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Az Osszes érzékszerv haszndlata abban is segit, hogy a képzeletben gyakorolt
készségek a lehetd leghatékonyabban legyenek atvihetok a valds szituaciora (As-
ken és mtsai., 2010).

A gyakorolt forgatokdnyvet érdemes elére atgondolni, megbeszélni, és leirni, és a
gyakorlas kezdeti szakaszaban azt valakivel felolvastatni, példaul a kiképzovel,
vagy még inkabb a kiképzésben kozrem(ikdd6 pszicholégussal. A gyakorlasnak
nem kell feltétlenil egyedil zajlania, azt a kiképzésben csoportos formaban is be
lehet épiteni. Kés6bb, amikor ez mar beéplilt az egyéni rutinokba, nincs sziikség
a kiilsd vezetésre. Onalléan, barhol és barmikor el lehet végezni - egy kényelmes
székben otthon, az edzéterem kozepén allva, de épp egy jarmd hatso Glésén is a
helyszinre tartva.

Egy ilyen forgatékonyvre lehet példa az alabbi egyszer( szituacid, mely természe-
tesen igény szerint alakithato, felhasznalhatd, cserélhetd.

Ulj egy kényelmes székbe, lazulj el, és csukd be a szemed! Minden instrukcional
képzeld el par pillanatra a jelenetet, és I1épj tovabb a kdvetkezd instrukciéra! Mind-
egyiket olyan élénken képzeld el, amennyire csak lehetséges! Tartsd fenn a fo-
kuszt, és ne engedd, hogy a gondolataid elkalandozzanak!

Vegyél egy mély levegoét taktikai Iégzéssel, majd kezdj normalisan Iélegezni! Koz-
ben engedd, hogy az intézkedési helyzettel kapcsolatos képek kertljenek felszinre
az agyadban! Mondjuk, hogy ez egy olyan helyzet lesz, amikor er6szakosan be
kell hatolnod egy helységbe! Hasznald minden érzékedet! Gondold végig, hogy
mit latsz! Gondold végig, hogy mit hallasz! Gondold at, hogy mit érzel a testedben,
és éld at, mit érzel érzelmileg! Azt is gondold és éld at, hogy milyen szagokat és
izeket érzel! Erezd a gépjarmi zotykolédését, ahogy megall veled! Halld az ajtd
kinyilasat, és lasd, ahogy a kilsé fények bearamlanak, amikor kinyilik az auté
ajtaja! Erezd, ahogy a labad foldet ér és megtdmaszkodik, ahogy kiszallsz a gép-
jarm(bdl! Lasd, ahogy az egységed tdbbi tagja is kiszall és halld a tompa hango-
kat, ahogy az 0 labuk is foldet ér és elhelyezkedik! Lasd az épllet ajtajat és abla-
kait, ahogy kozeledsz! Erezd, ahogy péasztdzod az épiletet és a kdrnyezetet és
keresed a veszélyforrasokat! Lasd az egységet, ahogy feldll, és érezd a finom 16-
késeket és surlédasokat, ahogy mindannyian poziciéba helyezkedtek! Majd gyor-
san fékuszalj vissza a behatolasi pontra! Lasd, ahogy az eszkdz az ajtéra kerll!
Erezd, ahogy a vérakozas, dnbizalom, és készenlét emelkedik a testedben! Halld
a hangosbemonddt, ahogy elhangzik az azonositas, és a felszolitas! Halld, ahogy
a kos dong az ajtén! Lasd, ahogy a tormelékdarabok repilnek! Halld, ahogy az
ajté torik! Erezd a lokések és titkozések erejét! Halld, ahogy a dongésektdl csen-
geni kezd a fiiled, mig ezt az érzést felvaltja a bajtarsaidtél érkezé utasitdsokra
vald koncentralds! Lasd, ahogy a tormelékek és az ajté darabjai ott vannak a
bejaratban! Lasd és érezd a széttért anyagok porat, izét, szagat a levegdben! Lasd
a térmeléket az helységben! Ahogy bemész és a sarokra fordulsz, lasd a célsze-
mélyeket, ahogy megadjak magukat, letérdelnek a keziliket és ujjaikat a fejik
mogott 0sszekulcsolva! Lasd és érezd, ahogy pasztazod a helyszint tovabbi cél-
személyeket, fegyvereket, tiltott targyakat, és veszélyforrasokat keresve!
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Erezd a folyamatos éberséget és készenlétet, amig biztos nem vagy benne, hogy
minden biztonsagos! Halld a ,Tiszta!” kidltasokat és érezd az elégedettséget,
ahogy a célszemélyeket elvezetik! Erezd a hideg viz izét, ahogy csékkented a ké-
szlltséget, ledllsz, és felkésziilsz a tavozasra! Elvezd az elégedettség és a siker
jolesO érzéseit egy par pillanatig, amig ki nem nyitod a szemed, magabiztosnak
és er6snek érezve magad! (Asken és mtsai., 2010)

A mentalis elképzelésnek annyira hasonlitania kell a fizikai kivitelezéshez, ameny-
nyire csak lehetséges. Hasznos — de nem elengedhetetlen — ha a mentalis gya-
korlds abban a kdrnyezetben toérténhet, ahol a valds végrehajtas is térténni fog.
Bar ez a gyakorlas mentalis, nem kell végig nyugodtan Ulni, nyugodtan lehet apro
mozdulatokkal lejatszani azokat a mozgasokat, amiket az egyén épp elképzel.
Ilyenkor nem kell teljes erOvel és sebességgel mozogni, hanem elég pici, finom
mozgasokat végezni, ezaltal még jobban atélhet6k az elképzeltek.

A mentalis gyakorlas hatdsa akkor lesz optimalis, ha az valds idében torténik,
tehat korllbelll azzal a sebességgel, mint a valés végrehajtas. Hasznos lehet —
mint a fizikai tréningnél — ha egy készség gyakorlasat eldszor lassitottan kezdjlk,
de végul el kell jutni a valods idejli mentalis végrehajtashoz, ahogyan az a fizikai
tréningnél is torténik. A mentalis gyakorlasnak kovetnie kell a valds képességbeli
valtozasokat, fejlédést is.

Az imaginacionak abban is kdvetnie kell a realitast, hogy feltétlendl tartalmaznia
kell a jelenethez kapcsolddod érzelmeket is. Kilondsen igy van ez akkor, amikor
nehéz vagy negativ szituaciok gyakorlasa torténik, mint példaul, hogy valaki fegy-
vert fog rank, elakad a I6szer a fegyverben, behatolas egy olyan épliletbe, ami
masként van elrendezve, mint amire szamitottunk, vagy hogy egy bajtars meg-
séril. Igy nem csak a mozgésos és gondolkodasi elemek kertiilnek gyakorlasra, de
a nagy nyomassal valé megkiizdés is.

Minden forgatékonyvnél, de kiemelten az ilyen nehéz, negativ szituacioknal kriti-
kus fontossagu, hogy sosem szabad megalini a problémas pontnal, hanem mindig
tovabb kell haladni egy olyan pontig, ahogy a probléma kezelése sikeres. Ahogyan
az élsportban vagy a harcmiivészetben az intézkedések soran is mindig térténnek
hibak, de a gy6zelemhez nem a tokéletes végrehajtasra van sziikség, hanem a
lehet6 legkevesebb hibara, és az azokbdl vald gyors helyrealldsra. A mentalis
edzés és mentalis gyakorlas soran létrejohet egy olyan érzelmi beadllitédas, amely-
ben a kitartads, a cselekvés, a hibak és a meglepetés kezelése vésbdik be és valik
reflexes reakciova. A jo valaszok és megoldasok elképzelésével torolhetdk a hibas
valaszok és viszonyuldsok és Ujraprogramozhatok a jo megoldasok (Asken és
mtsai., 2010). Ezért fontos mindig a sikert elképzelni, és annyira részletesen és
annyira realisztikusan kidolgozni az elképzelt forgatokdnyvet, amennyire csak le-
hetséges (Markovic¢ és mtsai., 2020).
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3.4. Vezetett hibazas

A klasszikus, megerGsitésen alapuld tanuldsi, és kiképzési elképzelések szerint a
kiképzési feladatokat ugy kell megtervezni, hogy a hibazasok elé6fordulasa a lehetd
legminimalisabb legyen. Intuitive helyesnek érzédik, hogy torekszink a jé megol-
dasok megtanitasara, és a hibak elkerilésére (vagy akar bilintetésére), a kudarc-
élmények hianya pedig varhatdan noveli a résztvevd motivaciéjat, valamint csék-
kenti a szorongasat. Meglepé mddon azonban, azok a tréningek, ahol a hibazast
megengedik, és tanuladsi lehet6ségként hasznaljak, joval hatékonyabbnak bizo-
nyultak. A tanulasi folyamat soran ugyanis nagyon hasznos azt is megtapasztalni,
hogy hol és hogyan lehet hibazni, és ezeknek a hibaknak mi a kovetkezménye. A
hibak tovabba lehetdséget adnak a visszajelzésre és a korrekciéra, ezen keresztil
tamogatjak a tanulasi stratégidk fejlodését, valamint a tudas atvitelét mas hely-
zetekre, gazdagitjak a tapasztalati tarat, és fejlesztik az 6nismeretet és az 6nbi-
zalmat. Rdadasul a tréningek és gyakorlasok soran a hibakat, minden igyekezet
ellenére sem lehet elkertlni, viszont megfeleld megkdzelitéssel a kiképz6 azt a
tréning hasznara fordithatja (Driskell és mtsai., 2008; Lorenzet és mtsai., 2005).

A hibazasok egyik megkozelitésében egyszerlien csak hagyjuk, hogy a hibak el6-
forduljanak, ahogy természetesen addédnak a gyakorlds soran. Ekkor a varhatd
hibdk szama, gyakorisaga, tipusa nem lathatd elére. Masrészt az is lehetséges
stratégia, hogy a hibakat kivaltjuk, szandékosan el6idézziik, példaul a feladat
komplexitasat noveljik, vagy informacidkat szandékosan visszatartunk a tréning
kulcsmozzanatainal. Bar ez a megkozelités nem biztositja, hogy minden személy
ugyanazokat a hibakat fogja megtapasztalni, mégis néveli az el6fordulas esélyét
és gyakorisagat az el6z6 megkozelitéshez képest (Lorenzet és mtsai., 2005).

Tovabbi lehet6ség, hogy a hibakat hatékonyan beépitjik a feladat vagy a tréning
strukturajaba. A legtobb kiképz6 pontosan tudja, hogy egy adott feladatnal melyik
rész vagy melyik instrukcié lesz a legnehezebb a hallgatéknak, mik a tipikus hibak.
Amikor a hallgatok elérik a feladat nehezebb, problematikusabb részeit, akkor tgy
iranyithatja Oket, hogy hibazzanak, vildgossa téve azt, hogy a hibazas vart és
elvart része a tanuldsi folyamatnak. Ezzel bebiztositjuk, hogy a kiképzés alatt
ugyanazokat a hibakat tapasztaljak meg, majd a kiképz6t6l megkapjak a megfe-
lel6 tdmogatast a hibak korrigalasahoz (Lorenzet és mtsai., 2005). A kutatasok
azt mutatjak, hogy a beépitett hibazassal dolgozé tréningen részt vett hallgatok
nyujtjak a legjobb teljesitményt, 6nmagukat is hatékonyabbnak érzik, és stabilabb
onbizalmat fejlesztenek ki (Lorenzet és mtsai., 2005; Driskell és mtsai., 2008).

Mind a megengedett, mind az indukalt hibazasos megkozelités hatranya lehet,
hogy el6fordulhat, hogy a kiképzett a sajat képességeinek, korlatainak, netan al-
kalmatlansaganak tulajdonithatja a hibakat, ami frusztracidhoz vezet, és az 6nbi-
zalom csokkenéséhez. Amennyiben azonban a hibazas mintegy kotelez6 része a
feladatnak, akkor a hibazasokat a személyek nem a sajat képességeiknek és kor-
lataiknak tulajdonitjak, igy a motivaciéjuk és dnbizalmuk nem csékken (Lorenzet
és mtsai., 2005; Driskell és mtsai., 2008).
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Rendkivil fontos, hogy a hibak ne maradjanak kijavitas nélktl, hogy a hibas meg-
oldas ,at legyen Gtve” a tapasztalati és az érzelmi tarban is. Ez torténhet 6nkor-
rekcidval is, amikor a hallgatd sajat maga oldhatja meg a hibdkat a kiképz6 vagy
mas személy tdmogatasa nélkll, ami fejleszti az dnbizalmat és az Onismeretét.
Ugyanakkor biztosabb a tamogatott korrekcids modozat, amikor a hiba és a jo
megoldas is a kiképzdvel megbeszélésre, majd javitasra kerl. Ilyen mdédon a ki-
képzésben tobbi résztvevd is hasznosithatja a hallottakat és latottakat, és bizto-
sitott, hogy a hallgaték megfelelé stratégidkat tanuljanak meg (Lorenzet és
mtsai., 2005).

Ez utébbi lehet6séget maximalizalja a komplexebb gyakorlatok videdra vald rog-
zitése és utdlagos elemzése. Ez kiléndsen a kommunikaciot is igényld, szituacios
gyakorlatok esetében felbecstilhetetlen érték(i (a harmadik szakaszban, az életh(
helyzetekben térténd gyakorlas soran pedig elengedhetetlen).

Kllonosen a rendészeti szervek szervezeti kultirajabol adédéan rendkiviil fontos
a hibdk tdmogato és bajtarsias atmoszféraban torténé megbeszélése és javitasa.
Nagyon fontos azt megértetni és elfogadtatni, hogy a kiképzés soran nem csak
szabad, hanem hasznos is hibazni, mert ebbdl mindenki tanul, sét akar az intéz-
kedéstaktikai tudas is gazdagodhat. Ez az a biztonsagos terep, ahol ki lehet, és ki
kell probalni dolgokat, otleteket, fogasokat, szerepeket, stilusokat — kovetkezmé-
nyek nélkil. Ha nem valik be, akkor az nem egy éles helyzetben fog kiderlni,
hanem a kiképzésen, ahol tanulni lehet belble, és Ujra lehet prébalni.

3.5. Egyszeriisités a dontéshozasban, sablonozas

A formalis, elemzésen alapul6 dontéshozas azt kivanja a dontéshozotdl, hogy rész-
letes, alapos, szisztematikus mddon kutassa fel az informaciokat, vegye szamba
az 0sszes lehetséges dontési alternativat, és mindegyiket alapos értékelésnek
vesse ala, mielott dontést hoz (Driskell és mtsai., 2008). Azonban a nagy nyo-
masu, stresszes helyzetekben a dontéshozoknak, intézked6knek nincs lehetdsé-
gtk arra, hogy az ilyen idGigényes elemzési lépéseket lefolytassak. Ezekben a
helyzetekben hatalmas az id6nyomas, mert azonnali valaszt igényelnek, gyorsan
és egyszerlen kell dontéseket hozni. Ahogy lattuk mar korabban, a besz(kilt fi-
gyelem pedig éppen a tulélést jelent6 gyorsasag érdekében kiszérja a nem létfon-
tossagu informacidkat, és ravilagit a legfontosabb tdmpontokra, és igy bizonyos
feladatrészekre, valamint az elemzd gondolkodasi folyamatokra sem fog kapacitas
jutni, és a mentalis tulterhel6dés is sokkal kénnyebben és nagyobb valdszinliség-
gel koévetkezik be (Kowalski-Trakofler és mtsai., 2003; Hulldm & Gergely, 2017;
Baldwin és mtsai., 2019; Clares, 2020). Ezért ilyen helyzetben a kimunkalt, min-
denre kiterjedd, elemzd dontéshozast elvarni kimondottan ellenjavallt, és ez el is
lehetetleniti azt a mechanizmust, ami illeszkedik a helyzet kbvetelményeihez. Ehe-
lyett érdemes a kiképzésbe olyan tréningelemeket is beépiteni, amelyek az egy-
szerlsitésre helyezik a hangsulyt, de mindekézben precizek (Driskell és mtsai.,
2008).
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Ez lehetséges példaul viselkedési, vagy valaszsablonok kialakitdsaval és begyako-
roltatasaval, ktlondsen dontési, és még inkabb a kommunikacids terepen. Példaul
a buntetés-végrehajtasi terileten tipikus jelenség, hogy masik zarkaba vald kol-
toztetésnél egy fogvatartott latszélag egytttm(ikoédik, de kdzben az utasitas vala-
hogy mégsincs végrehaijtva, mert hlzza az idét az ismételt felszolitas ellenére, és
ezért a helyzeti feszliltség egyre inkabb fokozodik, , kezd érni” a kényszeritd esz-
koz alkalmazasa. Ekkor az intézkedd kolléganak nem kell mélyen elemeznie a
helyzetet, vagy vitaba bocsatkoznia a fogvatartottal, hanem a begyakorolt sablon
szerint reagalhat, példaul: ,XY. fogvatartott, kap 6t percet, 6t perc mulva vissza-
jovok, és koltozik, amit 6sszecsomagolt, az jon magaval, a tobbi itt marad” (na-
gyon fontos az elhangzottak kdvetkezetes végrehajtasa).

Az ilyen sablonok kidolgozasa, begyakorlasa és alkalmazasa jelentls terhelést ké-
pes levenni a mentalis feldolgozasrdl, ami stressz alatt egyébként is besz(ikilt.
Nem csak azért, mert nem kell rajta gondolkodni, hanem azért is, mert segit ab-
ban is, hogy az intézkedés minden résztvevéjét megtartja a sajat szerepében, és
ezzel csokkenti a feszliltséget és bizonytalansagot is.

3.6. Valtozatossag

Az intézkedések jo megoldasanak egyik kulcseleme a rugalmassag és alkalmaz-
koddképesség. Ez azt jelenti, hogy a személy képes szakmai ismereteit, viselke-
dését, reakcioit ugy formalni, hogy az a lehetd legjobban passzoljon a feladathely-
zethez, annak kévetelményeihez. Az intézkedésekben ugyan vannak természete-
sen azonos elemek, de példaul a szocialis magatartast, a sz6hasznalatot, az alkal-
mazott agresszid mértékét, az aranyossagot minden alkalommal igazitani, illesz-
teni kell az adott helyzethez. A kiképzés ,laboratériumi” kérilményei kozott ta-
nultakat at kell vinni a valtozatos valds intézkedési helyzetekre.

Az intézkedési helyzetekben sokszor tapasztalat intenziv stressz azonban éppen
lerontja a rugalmassagot, és pont a gondolkodas rigiditasahoz, merevségéhez ve-
zet: a figyelmink fixalédik egy dologra, és nem tudunk kilépni abbdl a meggyd-
z0désbdl, hogy az adott helyzetet csak azon az egy adott mdédon lehet megoldani,
amit mi éppen er6ltetlink.

A kiképzésben a rugalmassagot és a tanultak mas tipusu helyzetekre valé atvitelét
fejleszti, ha a kiképzés soran szamos kilonbdz6 példat és példafeladatot kapnak
a hallgatok. Minél valtozatosabb a gyakorlas, annal tobbet tesz a rugalmas és
gordilékeny helyzeti alkalmazkodasért. A legjobb, ha ez érvényesil abban, ahogy
a kiképzési anyag bemutatasra kerl, a klilonb6z06 kiképzési kontextusok, szitua-
ciok alkalmazasaban, és a feladatok kilénb6z6 szerepbdl vald elvégzésében. Ez
utobbi kilondsen fontos: megtapasztalni mindenféle szerepet, és kiemelten az in-
zést ad a személy szamara, de az intézkedéstaktika fejlesztéséhez is adalékokkal
szolgalhat (Driskell és mtsai., 2008).
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3.7. A figyelmi kontroll gyakorlasa

Az intenziv stressz egyik nagyon markans hatdsa, illetve a stressz alatt latott men-
talis valtozasok hatterében allé egyik legfontosabb jelenség a figyelem mikoddés-
ének valtozdsa, és a koncentracio iranyitasanak megneheziilése. A nagy nyomasu
helyzetekben a figyelem egyrészt besz(ikil, masrészt a személy 6nmaga és belsd
torténései felé fordul (a személy érzelmei, gondolatai, megjelenése, viselkedése,
példaul mit fognak gondolni masok, leégetem magam, hogy nézek ki, stb.). Ez
kilon6sen igaz akkor, ha ezek az ingerek negativak, mert a figyelem nagyon kony-
nyen tapad az er6s negativ érzelmi toltéssel bird ingerekre. Intézkedési helyzet-
ben azonban tobbnyire a figyelem kifelé irdnyul6 fokusza az idealis, hogy tudata-
ban legyiink, mi torténik korulottlink, kiléndsen, ha a befutd informacidkra kell
koncentralni, vagy el kell terelni a figyelmet a faradtsagrél vagy fajdalomrol. A
stressz okozta beszlikiilés viszont elvonja a figyelmet egyrészt a kivilr6l érkezd
informaciokrdél és a feladatrdél, masrészt a csapatperspektivardl, ami mind rontja
a hatékony megoldast. Tovabba nem csak elterelédik a figyelem a fontos infor-
maciokrél, hanem megnehezil a tanult magatartasok és sablonok alkalmazasa is
(Kivimaki & Lusa, 1994; Krueger, 2008; Nieuwenhuys és mtsai., 2009; Asken és
mtsai., 2010). Raadasul, ha ez a figyelmi fokusz a belsd kellemetlen érzéseken
marad, akkor a stressz tovabb néhet, a zavard gondolatok, a szorongas egyre
inkabb elborithatja a személyt, és ez az 6rdogi kor akar panikos allapotig, lefa-
gyasig is sodorhatja — a lefagyasra is hajlamosabbak azok a személyek, akiknek
a figyelme jobban terel6dik, illetve kevésbé képesek azt tudatosan iranyitani (Gro-
pel & Mesagno, 2019). Ezért nem jé, ha a harcosnal fennmarad a bels6 fokusz,
mert akkor a helyzetet joval ijesztobbnek észlelheti, mint amilyen az valdjaban
(Asken és mtsai., 2010).

Mindezek miatt a magas szint(i teljesitmény legkritikusabb faktora - legyen sz6
intézkedésrdl vagy élsportrol — a figyelem irdnyitdsanak képessége, hogy a sze-
mély a megfelel6 idoben a megfeleld dologra tudjon koncentralni (Asken és mtsai.,
2010). J6 hir, hogy vannak olyan technikdk, amelyek segitségével a figyelem kont-
rolldlasanak, a feladatra vald tudatos koncentralas és az irrelevans gondolatok
kizarasanak képessége edzhetd (Clares, 2020).

A figyelem-fixalas tréning egy egyszer(i gyakorlat erre a célra. Arra szolgal, hogy
erOsitse a kocentraciés képességet, ami az intenziv stresszhelyzetekben sokszor
a legnehezebb dolog. Természetesen csak akkor hozza meg a kivanatos eredmé-
nyeket, ha a gyakorlas rendszeres, és szokassa valik. Az alabbiak szerint végez-
het6:

1. Ulj le egy csendes helyen, vélassz egy, a szolgalattal 8sszefiiggd targyat
(példaul sisak, jelvény, fegyver) és koncentralj ra! A cél, hogy csak és ki-
zarélag erre a targyra fokuszalj, és semmi masra.

2. Figyeld meg az alakjat, a karcolasait, a részleteit!

3. Az elmédben csak ezzel a targgyal kapcsolatos gondolatokat engedj létezni!
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4. Tartsd fenn ezt a fékuszt 15-30 masodpercig, majd fokozatosan noveld az
idejét két percig!

Az, hogy milyen hatékonyan tarthatdé fenn a koncentracid, jol jelzi a figyelem fe-
gyelmezettségét. Ha olyan gondolatok jelennek meg, amelyek nem erre a targyra
vonatkoznak (példaul Miért csindlom ezt a hilyeséget?”, ,Volna ennél jobb dolgom
is”, ,Ez unalmas”), akkor ezek mind a figyelem elkalandozasat, fegyelmezettsé-
gének csokkenését jelzik. Ha ez torténik — és meg fog torténni — nem kell fruszt-
raltta valni, egyszerlien csak visszairanyitani a figyelmet a targyra.

Az idot lassan és fokozatosan javasolt novelni két percig. Ha ezt sikerilt, el lehet
kezdeni bevezetni alacsony intenzitdsu zavard tényezbket, példaul bekapcsolni
halk zenét, tévét, és megfigyelni, hogy igy is fenntarthaté-e a koncentracié. Ha
igen, akkor fokozhaté a zavaré tényezdk intenzitasa (példaul a hangereje). igy is
gyakorolni kell addig, amig a figyelem fegyelmezettsége stabillad valik, majd ismét
fokozhato a zavaré tényezd intenzitasa a valo életbdl szarmazo hangok hasznala-
taval (példaul mikézben egy bilincsre koncentral a figyelem, szirénazast, kiaba-
last, fegyvertlizet lehet hallgatni). Ezzel elésegitheté a begyakorolt figyelmi ké-
pesség éles helyzetre vald atvitele. Ezutan lehet gyakorolni valds kérilmények
k6zott, példaul vonaton, ha biztonsagos, akkor a szolgalati kocsiban, majd kint a
terepen.

Variadlhatdé a gyakorlat a figyelem valtogatasaval példaul a targyrél a zavard té-
nyezOre, majd vissza, szlk fokuszrdl tagra, majd vissza (Asken és mtsai., 2010).

Bar kissé ellentmondasos, de szintén a figyelmi gyakorlatok kozé tartozik, és a
stressz okozta csOlatas kialakuldsat hivatott megakadalyozni a vizudlis szken-
nelés, amit elsésorban a I6fegyver haszndlataval dsszefliggésben emlitenek. Ez
azt jelenti, hogy a fegyver tokba rakasa el6tt a stresszes szituacidkat — példaul
|6fegyverhasznalatot — kévetben a személy vizudlisan megvizsgalja a kérnyeze-
tét, és ezzel tudatosan elszakitja figyelmét és tekintét attél a ponttdl, amelyre
besz(kilt. Az optimalis alkalmazashoz - tehat hogy ez éles szituacidban automa-
tikusan, reflexszerlen m(ikodjon — érdemes ebbdl is szokast csindlni a kiképzés
és a gyakorlasok, de akar a fegyver tisztitdsa soran is. A vizualis szkennelés azon-
ban egyaltaldn nem csak a fegyver hasznalata esetén alkalmazhaté, hanem min-
den olyan intézkedési elemhez koéthetd, és a gyakorlasa soran bevezethet6, amely
rendszeresen el6fordul és jellemz6en emelkedett feszliltségszinten (példaul bilin-
cselés, behatolas stb.) (Asken és mtsai., 2010).

Tovabbi gyakorlat a figyelmi-kontroll tréning, melynek alkalmazasaval kdnnyeb-
ben visszaallithaté a megfelel6 figyelmi fékusz, amikor valami varatlan dolog el-
tereli a figyelmet, amikor a stressz kellemetlen szintre emelkedik, amikor hiba
tortént és nehéz tullépni rajta, mikézben mar a kévetkez6 torténésre vagy fel-
adatra kell koncentralni.
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Ez a gyakorlat akar behatolas el6tt az ajtéd el6tt allva is elvégezhet, vagy a hely-
szinre tartva az autéban is, akar csoportosan a szakasz vezetdjének kezdeménye-
zésére is. Hatékonysagot természetesen akkor varhatunk téle, ha rendszeres gya-
korlassal megteremtettiik annak alapjait. A gyakorlat Iépései:

1. Allj vallszéles terpeszbe, térded enyhén haijlitva, egyik labad legyen eldl
(tipikus karateallds)! Ha Ulsz, a talpad akkor is lazédn, de stabilan tdmasz-
kodjon a foldoén!

Lassan vegyél egy mély leveg6t!

Lassan lélegezz ki, és hagyd a szemed becsukddni!

Hagyd, hogy a teljes figyelmi fékuszod a sulypontodon nyugodjék!

Nyisd ki a szemed és adj magadnak egy orientacids parancsot valamilyen
taktikai utasitds gondolati megjelenésével vagy kimondasaval (példaul
Lt0lts”, vagy ,sorakozz”, vagy akar ,koncentralj”)!

6. Térj vissza a tevékenységedhez!

nhwn

Ebben a gyakorlatban a kulcsszavak szilikség esetén lehetnek olyanok is, amelyek
az optimalis belsd allapotot jelentik és azt aktivaljak, példaul ,er6”, ,reagalj”, ,fo-
kuszalj”, ,gondolkodj”, ,tiszta”. Ezek olyan szavak, amelyek abszolut egyéniek és
személyre szabottak, érdemes megkeresni azt a szét, amely az egyén szamara a
leginkabb kapcsolddik az idedlis allapothoz és az igazan jé intézkedés-élményhez,
és készenlétbe helyezik 6t (Asken és mtsai., 2010).

Véguil fontos figyelmi készség a figyelem megosztasa. A magas stresszel jaro in-
tézkedési helyzetek ugyanis gyakran egyitt jarnak azzal, hogy az eredeti feladat-
hoz még tovabbiak adédnak hozza, ami azzal jar, hogy a figyelmet meg kell osz-
tani. Az egyes feladatrészek esetleges Ujdonsaga vagy ismeretlensége pedig még
tovabb noveli a stresszszintet, ezzel tovabb rontja a figyelmi m(ikédés rugalmas-
sagat. Ugyanakkor a figyelem megosztasa szintén fejleszthetd képesség, még-
hozza rendkivil egyszeri modon: rendszeresen gyakorolni kell egyszerre tobb fel-
adat végrehajtasat, vagy tobb készség egyidejd gyakorlasat (Asken és mtsai.,
2010).

Megjegyzendd azonban, hogy a figyelemmegosztas készségspecifikusan fejlédik.
Ez a kiképzés szamara azt jelenti, hogy realisztikus parositasokban kell gyakorol-
tatni (Driskell és mtsai., 2008). Tehat olyan készségeket kell egymassal parban
és szimultan gyakoroltatni, amelyek a valds intézkedés soran is egyitt fordulnak
el6 (Clares, 2020). Példaul behatolas el6tt az alakzat felvétele és a felszodlitas el-
monddasa mindig, a gyakorlas soran is egyutt térténjen. Ez azért is hasznos, mert
igy egyutt régzilnek, és valods intézkedés soran nem marad el egyik sem, mert az
egyik elem automatikusan hivja el a , parjat”.

A leirt gyakorlatok konnyliek, ugyanakkor — nem lehet eléggé hangsulyozni, hogy
— rendszeres gyakorlast igényelnek.
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Ahogy a testi izmaink fejlesztése és szinten tartdsa is csak rendszeres, szokas-
szerl (és az egyéni igényeknek és sajatossagoknak megfeleld) gyakorlassal le-
hetséges, ez ugyanulgy igaz a mentalis ,izmaink” fejlesztésére és karbantartasara
is. A rutinba valé beépitéssel azonban a fejlédés gyors, az eredmények hamar
jelentkeznek, és abszolit mértékben hasznosulnak. Az optimalis fesziltség opti-
malis figyelmi mikédést hoz, de az optimalis figyelmi miikodés is optimalizalja a
feszliltségszintet. Ez a ketté pedig a nyomas alatt nyujtott megfeleld teljesitmény
alfdja és omegaja (Asken és mtsai., 2010).

3.8. Horgonyzas

Szintén a figyelem akaratlagos iranyitasara és a sodrd stressz hatasok kozepette
torténd ,Ujrakalibraldasra” szolgalnak az ugynevezett horgony-gyakorlatok. A 6
alapelvek a figyelem akaratlagos iranyitasa a kulvilag felé, vagy a sajat testen
kivilre, vagy olyan erds érzéklet kivaltasa, amely 6nkéntelenil magahoz rantja és
magara 6sszpontositja a figyelmet (Asken és mtsai., 2010; Gropel & Mesagno,
2019). Ezek a gyakorlatok, technikak szintén alkalmazhatdék akar bevetés kdézben
is, akar az autéban a helyszinre tartva, vagy behatolas eldtt az ajtéban allva. Az
alabbi technikak példak, de ez a lista bovithetd a fenti elveknek megfelelden.

e Figyelj a korulétted 1évé hangokra; ha csend van, adj ki hangot! (példaul
dudolas, kopogas, csettintés, taps, dobogas a labbal)

e Nézz le a labfejedre!

e Helyezd a sulyod a labfejedre és nyomd bele a talajba, amilyen erésen csak
tudod!

e Nézz ra er6sen a kezedre!

e Masszirozd a haldntékodat!

e Szopogass mentolos vagy egyéb erds iz(i cukorkat!

e Szagolj bele valami erds illatu dologba! (erre a célra tarthatsz magadnal
ilyesmit)

e Vegyél kézbe valamit, ami a kdzeledben van, és figyelj arra, hogy milyen
érzés, a fellilete, a sulya, a hOmérséklete, a nagysaga, a szine! (erre a célra
tarthatsz is magadnal egy kavicsot, pénzérmét, vagy mas apro dolgot)

e 5-4-3-2-1 mddszer: Regisztralj 5 dolgot, amit hallasz, 4 dolgot, amit latsz,
3 dolgot, amit érintesz maximum onnan, ahol llsz, 2 dolgot, amit szagolsz,
1 dolgot, amit izlelsz!

e Mondj el egy révid monddkat!

e Hasznal horgonyz6 mondatokat! Példaul ,November 7-e van, délelétt 11
ora. Kissé esik, de azért még lathaté a nap. Az autd docog alattam. A tar-
saimmal vagyok, akikben megbizok.”

e Hasznalj horgonyzé képet, példaul egy filmbdl, ami jé hatadssal van rad,
vagy képzeld el, ahogy a labadba egy suhané gepard izmai kertilnek! (van-
nak, akik Hulkot képzelik el atalakulas kdzben, vagy azt, hogy 6k maguk
alakulnak at Hulk-ként)
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e Szoritsd 6kdlbe és engedd el a kezed! (Asken és mtsai., 2010; Artz & Saleh,
2022)

3.9. Fiziologiai kontrolltechnikak

A sikeres intézkedésnek alapfeltétele - egyes kiképzOk szerint ,Szent Gralja” - a
stressz hatdsara jelentkez6 arousal megértése és kontrolldlasa. Az ilyenkor ta-
pasztalhatd, és az intézkedésben valaha részt vett rendészek altal jél ismert je-
lenségek nagyrészt a nagy mennyiség(i adrenalinnak - az adrenalinfréccsnek -
készonhetd, amely a szervezetiinket ilyenkor eldrasztja (Williams, 2004). A fizio-
l6giai kontroll technikdk az adrenalinfroccs nemkivanatos testi reakciénak kezelé-
sét vagy csillapitasat teszik lehetévé. Arra torekednek, hogy a nyugalmat, hig-
gadtsagot, laza és kontrollalt dllapotot hozzanak létre a testi funkciok tudatos ala-
kitasa altal. Kutatasi eredmények (Andersen és mtsai., 2018) is igazoljak, hogy
azok a rendorok, akik az autonom idegrendszer modulalasara alkalmas technika-
kat tanultak, jéval kevesebb hibas dontést hoztak intézkedési feladatokban és
gyorsabban allt helyre a szervezetliik a stresszhatas utan. Ezek az eredmények
rdadasul hosszutavunak bizonyultak (Baldwin és mtsai., 2019).

A fizioldgiai reakciok kontrolldldsanak a céljara els6sorban légzégyakorlatok és
relaxaciés gyakorlatok alkalmazhatok, melyek |ényege a |égzés és az izomfesziilés
tudatos kontrollalasa (Driskell és mtsai., 2008).

3.9.1. Légzbgyakorlatok

Az autondm idegrendszer altal szabalyozott reakcidink kozil kettét tudunk tuda-
tosan is iranyitani és ezek kozil az egyik a légzés (a masik a pislogas) (Asken és
mtsai., 2010). A |égzésnek joval tobb funkcidja van, mint a vér oxigén és széndi-
oxid szintjének szabalyozasa. Ezen kivil a |1égzés maximalisan igazodik az anyag-
cseréhez, az érzelmi allapotunkhoz, a gondolatainkhoz, a légzéslink azonnal rea-
gal, ha fajdalmat, szorongast, panikot, 6romot, vagyat vagy megkdnnyebbllést
élink at, és ez a hatds oda-vissza m(ikédik (Severs és mtsai., 2022). Ha a légzé-
stinket tudatosan elkezdjik a kivant irdnyban alakitani, akkor az visszahat az
idegrendszerre és ezzel a tobbi, tudatosan nem irdnyithatd m(ikédésre is. Ha tehat
lassabban kezdlink |élegezni, akkor lassul a szivveréslink is, csokken a vérnyoma-
sunk, és nyugodtabba valunk. Ezért a higgadtsag a nyugodt, egyenletes ritmusu
lélegzetvétellel kezdddik (Bolgar & Szternak, 2005). A |égzdgyakorlatok, vagy
légzési technikak raadasul rendkivil egyszerliek, akar kozvetlenil az intézkedés
el6tt, de akar kozben is végezhetbk. Ezeket a gyakorlatokat gyorsan el lehet vé-
gezni, amikor arra van szikség, hogy az egyén éber és mindenre kész legyen,
jarOérozés, Orzési feladat, varakozas, megfigyelés kozben. Alkalmazhatdk akkor is,
amikor 6ssze kell szedni magunkat, egy erdszakos intézkedés utan, ildézés utan,
vagy barmilyen erészakos konfrontacié utan.
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A hatékonysag és az egyszerliség miatt egyes szerzok amellett érvelnek, hogy a
légzbétechnikak megtanulasat a kiképzés kotelez6 részévé kellene tenni (Asken és
mtsai., 2010; Grossman & Christensen, 2008).

A legegyszer(ibb |égz6technika, amelyet itt emlithetlink, a séhajtas. A séhaj funk-
ciéja mind élettani, mind pszicholdgiai szempontbdl az egyensulyi allapot vissza-
allitasa, mintegy Gjrainditdo-gombként mikodik. Mentalis téren a s6haj segit egyik
pszichofizioldgiai allapotbol atvaltani egy masikba. Pszichés terlileten legszorosab-
ban a megkdnnyebbiilés érzéséhez kapcsolddik, tehat ahhoz, amikor egy negativ
érzelmi allapot befejezédik vagy megszakad, egy negativ allapotbdl egy kevésbé
negativ allapotba valé atmenetkor. Nem csak gyakrabban séhajtunk megkdny-
nyebbllés idején, de maga a séhaj is el6segitheti a megkdnnyebblilés érzését. Ez
jelentds mértékben kodszonhetd annak, hogy a sdhajtas elott az izomfesziltség
fokozatosan egyre nd, majd a séhajtassal torténik meg a kiengedés és a feszliltség
oldédasa. Ugyan ez a hatds leginkabb a spontan megjelend séhajtasok esetében
tapasztalhatod, az utasitasra torténé mély lélegzetvétel is eredményez megkdny-
nyebbllést, kiilondsen akkor, ha az alkalmankénti utasitasra térténd séhaj atte-
vddik olyan helyzetekre is, amelyek visszaallitast igényelnek (Vlemincx és mtsai.,
2010, 2016, 2022). A sbéhaj tehat hasznos visszaallitd (,reset”) eszkdz lehet
stresszes allapotokban, érdemes tehat feszllt helyzetben tudatosan egyet vagy
kettot sdhajtani, de nem tdbbet. Ha ugyanis tulzasba eslink és a testiink igényét
tullépjlk, az karossa is valhat, széleskord testi tlinetek megjelenéséhez, és akar
panikhoz is vezethet (Vlemincx és mtsai., 2016).

Egy tovabbi alkalmazhatd technika az Ugynevezett taktikai Iégzés (mas néven do-
bozlégzés), melynek lépései:

e 4 masodperc orron at vald lassu belégzés (orron be, két, harom, négy)

e 4 masodperc benntartas (tart, két, harom, négy)

e 4 masodperc szajon at torténd lassu kilégzés (szajon ki, két, harom, négy)
e 4 masodperc kinntartas (tart, két, harom, négy)

e 4 ismétlés

(Grossman & Christensen, 2008; Asken és mtsai., 2010; Markovi¢ és mtsai.,
2020).

A mély |égzés soran a rekeszizom intenziven 6sszehlzddik és ellazul, ami azonnali
nyugalomérzést eredményez. A hasi légzés egy ilyen mély |égz6technika. A helyes
és mély hasi légzésnek komoly haszna van a harcos szamara, mert feszliltséget
enged el a szervezet, és szinte azonnal a nyugalom és dnbizalom érzését adja. Ezt
akkor lehet hasznalni, amikor csillapitani kell a testet, de nem kell adllandéan hasi
légzést folytatni. A hasi légzést a kovetkez6 mddon lehet gyakorolni.

e Tedd az egyik kezed tenyérrel a hasadra, a masik kezed tenyérrel a mell-
kasodra! Ha mellkasi légzést végzel, akkor a mellkasodon |évl kezedet fo-
god emelkedni és slllyedni latni. Ha egyenesen llsz, akkor a rekeszizom
szabadon van, ami segit a hasi |Iégzésben, de a hasi |Iégzés egyébként ter-
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mészetesen adddik akkor, amikor a hatadon fekszel. Ebben a testhelyzet-
ben nézd meg, hogy a hasad jobban emelkedik és slillyed-e, mint a mell-
kasod, mert ez jelzi a hasi lIégzést! Lélegezz lassan és lentrdl, a rekesziz-
modbodl! A hasad ilyenkor kitagul, és a hasadon lévo kezed emelkedik és
sullyed.

e Huzd 6ssze az ajkaid, mintha szivdszalon keresztil lélegeznél! Ez is segit
abban, hogy a rekeszizombdl Iélegezz.

e Lélegezz az orrodon keresztul!

e A légzést inkabb le-fel folyamatként képzeld el, mintsem ki-be folyamat-
ként!

e Emlékezz ra, hogy a hasi légzés nem jelent feltétlenil mély levegOvételeket,
hanem lassu, csendes légzést, ami a feszliltség kontrollalasahoz és csilla-
podasahoz vezet! (Asken és mtsai., 2010)

A mély és lassu légzést képekkel is 6ssze lehet kotni, példaul az alabbi modon:

o Allj Ggy, hogy a labaid vallszélességben vannak egymastdl, és az egyik 1a-
bad elérébb van, a térdeid kissé hajlitottak!

e Lassan és mélyen lélegezz be, mint a hasi |égzésnél!

e Lélegezz ki és lassan csukd be a szemeid, mikozben elképzelsz egy falevelet
vagy egy madartollat, ahogy lebeg és lassan, lassan ereszkedik lefelé...
egyre lejjebb és lejjebb... mig végll megpihen, lassan leereszkedve a suly-
pontodra, a kdldékodre.

e Nyisd ki a szemed, és térj vissza az eredeti tevékenységedhez!

Ezt a mddszert eleinte biztonsagos és csendes, nyugodt helyen javasolt gyako-
rolni. De gyakorlassal nagyon hamar gyorsan, nyitott szemmel, barmilyen test-
helyzetben, fokuszaltan és tudatosan is elvégezhet6 még a kdosz kozepette is
(Asken és mtsai., 2010).

3.9.2. Relaxacio

A sportpszicholdgiai szakirodalomban is szamos tanulmany mutat ra arra, hogy a
csucsteljesitményt mentalis oldalrél milyen hatékonyan tdmogatjak a kilénb6zd
relaxacioés technikak (Shipley & Baranski, 2002). A stressz egyik els6dleges hatasa
ugyanis az izmok megfesziilése, ez okozza tobbek kozott a stressz-eredet(i fejfa-
jasokat is, de a gyors kifaradast és az ilyenkor lathaté pontatlansagot, vagy szo-
kasostol eltérd Ggyetlenséget is (Asken és mtsai., 2010). A relaxaciés modszerek
nagyon hatékony eszkozei lehetnek a test és az elme kontrolldlasanak és lecsilla-
pitdsanak, és egy relaxaciot kovetd bevetésnél a test is kevesebb energiat és oxi-
gént hasznal ahhoz, hogy az ellenfelet legy(irje. Nem véletlen, hogy tébb vilag-
klasszis sportold felkészlilésének eszencidlis eleme a meditacidé, jéga, relaxacié:
Serena Williams, Novak Djokovic, Andy Murray, Maria Sharapova, Kobe Bryant,
Michael Jordan, LeBron James, Lewis Hamilton, Jenson Button, Christiano Ro-
naldo, Tiger Woods, Tom Brady mind létkérdésnek tartjak a mentalis felkésziilés
ezen formajat (Ennis-Hill, 2015; T. Jones, 2022).
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Ennek ellenére a relaxaciot 6vezd szkepticizmus a rendészetben vilagszerte alta-
lanos, pedig tévediink, ha azt gondoljuk, hogy ezeket a mddszereket csak a spor-
tolok hasznaljdk. A jéga katonai alkalmazasa régre nyulik vissza. Szikh harcosok
alapvetd gyakorlata volt példaul a kundalini jéga, vagy gondoljunk csak a szamu-
raj harcosok meditacids gyakorlataira. A jéga és meditacid, mindfulness gyakor-
latok pedig az USA mai modern hadseregében altalanos gyakorlatként [éteznek.
Marpedig ha a SEAL egységek rendszeresen jégaznak, akkor annak testi és men-
talis hatdsai szamunkra is megfontolasra érdemesek (Asken és mtsai., 2010;
Rees, 2011; Lothes és mtsai., 2013). Idealis lenne, ha relaxaciés eszk6zoket min-
den hivatdsos megkapna mar az alapkiképzés elején, hogy ez segitse 6ket, amikor
intenziv stresszel néznek szembe, hogy ellenallébbak legyenek, hogy a tulélésiiket
segitsiik, és hogy hosszu és sikeres karrierjiik legyen a rendészet terlletén (Gi-
ovengo, 2017).

A relaxacidos modszerek sokfélék lehetnek: nagyon specifikus instrukcié mellett
torténd tréningszerl gyakorlas, 6nallé vagy vezetett gyakorlas, fizikai vagy men-
talis relaxacid (Schlosser, 2012). Azonban minden moddszer a pszichés és testi
egyensuly kialakitasara torekszik azaltal, hogy athangolja a pszichés-és izomté-
nust a sokszor ismétl6d6 gyakorlas utjan, melynek soran az idegrendszert és az
izomrendszert tanitjuk a zavard ingerek felhalmozédasabdl vagy a tul erGs inge-
rekb6l addédd tulfesziiltségek megsziintetésére vagy enyhitésére (Bodolai és
mtsai., 2016).

A rendészetben is hasznalhaté modszereket az alabbiakban réviden emlitem meg,
mivel egy-egy mddszer részletes bemutatasa is jelentdsen tulmutat e kotet kere-
tein. Ugyanakkor biztatom az olvasét arra, hogy tajékozédjon ezekrdl a techni-
kakroél, akar az online elérhet6 forrasok, még inkabb azonban a szolgalati helyen
elérhet6 pszicholdgus segitségével.

e Meditacié — Sokan ugy képzelik, hogy a meditacidohoz érakig Iétuszilésben
kell GIni és flstoloket égetni, ez azonban tévedés. A meditacié olyan gya-
korlat, melynek lényege a figyelem és tudatossag szandékos iranyitasa és
0sszpontositasa, a mentalis folyamatok akaratlagos iranyitasanak erésitése
(Schlosser, 2012). Meditalni, relaxalni lehet otthon egy kényelmes székben,
a szolgalatban egy csendes helyen, de akar a szolgalati autéban is, egy
homokzsaknak tdmaszkodva, az agyban elalvas el6tt, vagy ébredés utan,
de még akar sétdlas kozben is. Ez lehet csak minden nap egy par perc
csend, amikor kilritjik az agyunkat. Lehet annyi, hogy kényelmesen le-
alink egy csendes helyen, és ismételgetiink egy olyan szét, vagy kifejezést,
ami az ellazultsagot jelenti a szémunkra. A hagyomanyos meditacidoban ez
a sz6 vagy kifejezés a mantra. Fontos a szdra vagy kifejezésre fokuszalni
és engedni, hogy az ellazulds megtoérténjen. Az ellazulast nem lehet erdl-
tetni, csak engedni, hagyni a nyugalmat kialakulni (Asken és mtsai., 2010).

e Mindfulness — A meditacidhoz kapcsolédik a manapsag rendkivil elterjedt
mindfulness, vagy éber tudatossag.
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Ez voltaképpen egy olyan meditacié, amely nem tartalmaz vallasi eleme-
ket, igy joval elfogadhatdébb a nyugati kultiraban, a katonai és a rendé-
szeti kiképzésekben (Stanley és mtsai., 2011; Christopher és mtsai.,
2018; Zanesco és mtsai., 2019; Withrow és mtsai., 2023). Az éber tuda-
tossag lényege az elme akaratlagos, és az adott pillanat belsd és kiils6
torténéseitdl elfogulatlan figyelme. Az éber tudatossag gyakorlasa soran
az elmét arra tanitjuk, hogy lecsendesedett, éber és nyitott maradjon, a
jelennel foglalkozzon Ugy, hogy ekdzben nem itélkezik, és nem értelmez,
csak észlel, megfigyel, és engedi zajlani a térténéseket. Ez azt is jelenti,
hogy sajat gondolatainkat, érzéseinket, érzeteinket sem értelmezziik, itél-
jik meg, csak elfogadjuk és megdfigyeljik Oket. A mindfulness gyakorlat
soran ezt az allapotot tartjuk fenn és gyakoroljuk, hogy olyan készséggé
valjon, amely aztan az élet minden teriletére kiterjed (Schlosser, 2012),
és intézkedés kozben is hasznalhaté.

Joga — A jogaban is nagyon fontos a ritmikus Iégzéstechnika és a relaxacio,
de ezt 6sszekotik testpoziciok kitartasaval, nyujtd és lazitdé gyakorlatokkal,
illetve dinamikus mozgasokkal. Ahogyan a meditacio, a joéga is ,lomtala-
nitja” az elmét, ellazitja a testet, ezaltal javitja a gondolkodast, 6sszponto-
sitast, tanulast, dontéshozast (Asken és mtsai., 2010; Bodolai és mtsai.,
2016). A joéganak szamos fajtaja létezik. A gyakorlas megfelel6 elsajatita-
sahoz és az individudlisan legmegfelel6bb fajta megtaldlasdhoz érdemes
felkészilt jogaoktatd segitségét igénybe venni. A befektetés mindenképp
megéri, mivel a joga legfontosabb hatdsa az 6nuralom, amely az intézke-
déseket végrehajtd hivatasos allomany kérében rendkiviil értékes tulajdon-
sag.

Autogén tréning — Ez a modszer kdnnyen megtanulhato, de a tanulasi fazis
autogén tréning oktatd segitségét igényli, am azt kdvetéen barmikor telje-
sen 6nalldan végezhetd. A mddszer alapfoku elsajatitdsa 12-15 alkalmas
képzés soran torténik, illetve ezen felll sziikséges a napi rendszerességli
gyakorlas. Az autogén tréning egy tudatosan egymasra épiilé 6nszuggesztiv
gyakorlatsor, egymast koveté koncentralt lazitasokkal, melynek soran ki-
Ionleges pszichés allapotban kapcsolédnak 6ssze a bioldgiai, vegetativ au-
tomatizmusok és annak valtozasai, ezaltal a személy 6nalldan lesz képes
szabalyozni életfunkcidit (Bodolai és mtsai., 2016). A hat alapgyakorlat,
melybdl a tréning all a végtagok elneheziilése, a végtagok atmelegedése, a
légzés kontrollja, a szivm(ikodés kontrollja, a hasi szervek atmelegedése,
és a homlok hlivosségének érzése (Tringer Laszld, 2010). Kénnyen belat-
hatd, hogy az alapgyakorlatok pontosan azokat a sajat testi folyamatokat
tanitjdk meg szabalyozni, amelyeket a legfontosabb kontrollalni egy nagy
nyomas alatt végrehajtott intézkedési helyzetben.

Progressziv relaxacido — A passziv modszerekkel ellentétben ez a modszer
egy testileg és szellemileg is aktiv mddszer, ezért talan jobban passzol a
cselekvés-orientdlt rendészeti teriilethez. Lényege a test kiilénb6zd izmai-
nak, izomcsoportjainak (a kéz és a kar izmai, majd a vall és nyak, a mellkas,
a has, a labak és a labujjak) megfeszitése majd elengedése, és a két allapot
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kozti kilénbség tudatositasa (Bodolai és mtsai., 2016). Ez a mddszer arra
tréningezi az izmokat, hogy ellazuljanak és elengedjék a fesziltséget. Ami-
kor az izmok ellazultak, akkor a test tobbi része is reagal, csokkenni kezd
a szivverés, a vérnyomas, lassul a Iégzés. Ez a mddszer abban is segit, hogy
az izmokban |évl fesziltség kénnyen felismerhetd legyen. Ha az izmokat
mar a megfeszilés elsd jeleinél ellazitjuk, akkor sokkal kénnyebb ezt a fo-
lyamatot visszaforditani, mintha mar nagyon erds feszlltségnél prébalkoz-
nank vele. A progressziv relaxacié egy hatékony, nagyon egyszer(ien, bar-
hol és barmikor hasznalhaté eszkoz a feszliltség csokkentésére — a rendé-
szeti és katonai allomany kérében, és minden olyan terileten, ahol nagy
nyomas alatt kell koncentraltnak maradni (Asken és mtsai., 2010).

Amikor az ember mélyen ellazult allapotban van, akkor fogékony az dnszuggesz-
tiora, ezért a relaxalt allapotokat dssze lehet kapcsolni kulcsszavakkal vagy kife-
jezésekkel. Ez barmi lehet, ami az ellazult allapotot és a koncentraltsagot jelenti
az egyén szamara. A kulcsszdora torténd koncentracid a test és elme ellazitasa
kozben O6sszekapcsolja a kettdt: a kulcsszét és a test ellazulasat. Gyakorlassal
hamar elérhet6 az, hogy csupan a kulcsszé gondolati megjelenésére, vagy elsut-
togdsara beinduljon a testben az ellazulds. Ezt néhanyszor ismételni kell ahhoz,
hogy rogziljon, idénként pedig érdemes Ujragyakorolni, Ujrarégziteni a kapcsola-
tot, igy a kulcsszd 6nmagaban a relaxacid bekapcsold gombjava valik. A kulcsszot
a késdbbiekben lehet helyettesiteni akar egy mozdulattal (példaul 6kélbe szoritott
kéz), vagy képekkel is (Asken és mtsai., 2010; Clares, 2020).

A relaxacio rendkivil hasznos eszkdz az 6nuralom fejlesztésében, ugyanakkor né-
hany szempontra figyelmet kell forditani. A relaxacié gyakorlast igényel, ellenkezd
esetben nem varhatok tdle eredmények. Masodszor, a relaxacid egy alapkészség,
€és nem csodaszer. Harmadszor, amennyiben szomatikus betegsége van az egyén-
nek, akkor a relaxacié alkalmazhatdsagaval kapcsolatban tajékozédnia kell egy
orvos segitségével. Végil pedig, a relaxacié alkalmazasa odafigyelést igényel ki-
I6n6ésen akkor, ha az egyén nagyon fogékony az ellazulasra, és nagyon kdnnyen
képes produkalni ezt az allapotot. Ebben az esetben bevetés el6tt vagy kozben
csak évatosan, vagy egyaltalan nem javasolt a relaxacids technikak alkalmazasa.
Nem szabad elfelejteni, hogy a cél az optimalis izgalmi szint elérése, és akkor kell
hasznalni a relaxaciét, ha ehhez hozzasegit (Asken és mtsai., 2010).

3.10. Csapatsportag

Az intézkedés csapatsport. A csapat nagysaga valtozo, lehet akar csak két fo, de
egy bevetés soha nem egyéni teljesitmény. Ennek megvannak az elényei, ugyan-
akkor vannak pontok, amelyek ezzel kapcsolatban odafigyelést, és szintén trénin-
gezést igényelnek. Ezen a téren a csapatsportok pszicholdgiajabdl nagyon sokat
merithetlink, és minden olvasét biztatok, hogy tajékozodjon e témaban.
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E kotet kereteit messze meghaladja az itt felgy(ilt tudas csupan emlitésszintd le-
irdsa is, ezért itt csak azokat a pontokat villantom fel, melyek talan a legfontosab-
bak a rendészeti szervek kiképzéseire nézve.

Ahogyan azt korabban lattuk, intenziv stressz hatasara a személy figyelme elkezd
besz(ikllni. Ez igaz abban a tekintetben is, hogy a személy fokusza a szélesebb,
csoport-perspektivardl, a bajtarsakrél, a csapatérdekrdl és az egylttm(ikodésrol
atkeril 6nmagara, tehat az egyén egyre inkabb csak magara figyel, mondhatni,
hogy csllatasa alakul ki sajat magara. Ez jelentésen rontja az intézkedd egység
teljesitményét. Ezért a csapatszemlélet, mint készség feljesztése, kiemelten fon-
tos a teljesitmény fenntartdsaban a nagy nyomasu helyzetekben (Driskell és
mtsai., 2008).

Az 6sszetartds — az egyuttmikddés, az egylittes taktikai alakzatok begyakorlasa,
a csapaton bellli pozitiv interakciok, egymas tamogatdsa, a biztonsagos tarsas
kozeg — elGsegiti a jo teljesitményhez sziikséges mentalis allapot Iétrejottét és
fenntartasat (Gyombér és mtsai., 2012; Slimani és mtsai., 2016), és kritikus fak-
tor a batorsag és az intézkedési teljesitmény terén, amikor nagy nyomasu, veszé-
lyes helyzetekben kell intézkedni(Hancock & Szalma, 2008). A bajtarsi szellem
kialakitasaban a parancsnoknak, vagy az egység vezetdjének, a belé vetett biza-
lomnak és az 0, embereibe vetett bizalmanak (Bolgar & Szternak, 2005) és a
csapattagok egymas kozotti viszonyainak, valamint a konfliktusok kezelésének
van kulcsszerepe (Gydombér és mtsai., 2012).

Az Osszetartd csoport nem csak javitja az intézkedési teljesitményt, hanem az
intézkedések soran tapasztalt stressz pillanatnyi és hosszutavu hatasaival szem-
ben is védéfaktorként miikodik (Barna, 2019). Ezért valsaghelyzetben, vagy su-
lyos esemény bekdvetkeztekor a csapatokat egyben kell tartani, és eld kell segi-
teni a csoportos lereagalasi formakat (Bolgar & Szternak, 2005), melyekbdl java-
solt a csoport egyik tagjat sem kihagyni.

Az egyik legnagyobb stressz, amit egy intézkedés soran egy hivatasos atélhet, a
bajtars sérlilése, esetleg haldla (Lehoczki & Gaspar, 2021b). Ennek a latvanya
rendkivil mély és nyers érzéseket robbanthat be, és ennek megfeleléen ezek le-
reagalasa problémas lehet (Asken és mtsai., 2010). A hivatasosok kiképzésében
feltétlentl foglalkozni kell ennek a lehet6ségével, és mentdlis gyakorlassal érde-
mes felkészilni nem csak a fizikai tennivaldkra, de az érzelmi tapasztalat kezelé-
sére is. A kiképzés soran nem csak a sértlés lehetdségével kell foglalkozni, hanem
egy joval gyakoribb jelenséggel is: mi a teendd, ha az intézkedés soran valaki
fekete allapotba keriil? Ez barkivel el6fordulhat, ugyanakkor jéval kisebb ra az
esély, ha az egyén biztonsagban érzi magat a csapataban, és tudja, hogy ilyen
esetben nem hagyjak cserben, és késObb sem szégyenitik meg egy ilyen epizéd
miatt. Ezért az erre vald felkészilésnek, és helyes kezelésének nem csak intézke-
déstaktikai jelentésége van, hanem a bajtarsiassag és csapatodsszetartas terén is
komoly hasznot varhatunk téle.
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A csapat Osszetartasa fejleszthet6 az er6sségek és gyengeségek kezelése, és az
egységek Osszeallitdsa mentén is. Az er6sségeink olyan képességeink, amikben
jok vagyunk, amihez egyszerlen jo adottsagaink vannak, kdnnyebben megy, és
rendszeres hasznalatuk energidval tolt fel benninket (realizalt er6sség); vagy
nincs alkalmunk rendszeresen hasznalni, de jok az adottsagaink hozza és gyakor-
lassal nagyon jok lehetnénk benne (nem realizalt er6sség). A tanult viselkedések
ezzel szemben olyan aktivitasok, amelyekben jék vagyunk, de kimeritik az ener-
gidinkat, rendszeres, folyamatos végzésuk kilrlléshez, és kiégéshez vezet. Végul
a gyengeségeink olyan tevékenységek, amelyekben nem vagyunk jok, és ki is
meritik az energidinkat (Gordon & Gucciardi, 2011).

A legjobb csapatelrendezés az, ahol az egyénnek lehet6sége van a realizalt, tehat
begyakorolt er6sségeit tobbféle mddon és hatékonyan felhasznalni, alkalma van
a nem realizalt képességeit hasznalni és fejleszteni, a tanult viselkedések haszna-
lata moderalt, a gyengeségeket pedig nem, vagy csak minimalisan kell hasznalnia
(Gordon & Gucciardi, 2011). Ha ez az optimalis dsszedllitds nem is valdsithatd
meg teljes mértékben, akkor is érdemes toérekedni ra, hogy az egyének olyan
pozicidt kapjanak a csoporton bellil, amiben jok, magabiztosak. A gyengébb ter(-
letek fejlesztésére adddik a specifikus tréningezés a kiképzOk segitségével, am
vannak olyan lehet0ségek is, amelyek a képességfejlesztés mellett a csapattsz-
szetartdst is javithatjak.

e Kérdezzilk meg az egység tagjait, hogy hogyan hatdrozndk meg a sajat
szereplket egy intézkedés soran! Milyen szerepben, pozicidban érzik ma-
gukat elemikben, er6snek és magabiztosnak, és mi az, ahol bizonytala-
nabbnak érzik magukat? Mindenkinek van ilyen, senki nem jo mindenben,
am a rendkivil maszkulin kdzegben ennek felvallalasa nehézkes lehet. Eb-
ben a kiképz6 dnmagat hozhatja példaként, megmutatva, hogy 6 maga a
képességek milyen egyedi keverékébdl tevédik dssze.

o Erdemes - elsésorban csoportosan, az egységen beliil - dtgondolni és meg-
beszélni azt, hogy az egyének hogyan tudjak az erdsségeiket felhasznalni
arra, hogy a gyengeségeket kompenzaljak. Ebben a csapattagoknak hasz-
nalhatd otletei lehetnek, ami az egymast tdmogatd, bajtarsiassagot is erd-
siti.

e Hasznos lehet, ha az egyének talalnak maguknak egy komplementer tarsat,
aki épp abban erds, amikben 6k nem annyira, és forditva. A kiképzések és
bevetések soran egymastdl tanulhatnak mar csak azaltal is, hogy medfi-
gyelik a masikat akcié kdzben.

e Ezt a gondolatmenetet kdvetve a kiképzések, szituacids gyakorlatok soran
Ossze lehet allitani er6sségeken alapuld csapatokat is, akiket megfigyelve
sokat lehet tanulni. (Gordon & Gucciardi, 2011)
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4. A TRENING HARMADIK SZAKASZA: GYAKORLAS ELETHU SZITUACIOK-
BAN

Egy kiképzés akkor hatékony, ha az ott tanultakat a résztvevok at tudjak vinni a
valds intézkedési helyzetekre. Annak az Ujdonsaga azonban, amikor egy egyéb-
ként jol megtanult és begyakorolt készséget elsdé alkalommal kell az extrém
stresszt jelentd intézkedési kérilmények kozott alkalmazni, sokkold lehet (Driskell
és mtsai., 2008).

Természetesen erre az id6 és nagyszamu hasonld, sikeres bevetésen valod részvé-
tel, és néhany elrontott akcié megoldast hoz a rutin formajaban. Ennek kdszon-
hetden a tapasztalt intézkedbk bar ugyanazt a forditott U alaku lefutast mutatjak
a stressz és teljesitmény kapcsolatdban, amir6l korabban szé volt, altalanossag-
ban alacsonyabb arousal-szintet mutatnak. De amig eddig eljutnak, az sok idGbe,
sok bevetésbe, és felesleges hibakba is keril (Asken és mtsai., 2010).

A mentalis kiképzés harmadik fazisa éppen ezt az idot és ezeket a hibakat hivatott
csOkkenteni, és az Ujdonsag és meglepetés ellen igyekszik védettséget nydjtani a
hivatasosoknak. Ahogy egy vakcina is tartalmaz bizonyos mennyiség( virust, az
ilyen célt kit(iz6 kiképzésnek is tartalmaznia kell bizonyos mennyiséget abbdl a
stresszbdl, amely ellen védettséget szeretnénk kialakitani a résztvevdkben. Erre
a legjobb mddszer lemasolni azt a stresszort, amellyel szemben a felkészités tor-
ténik (Markovic és mtsai., 2020).

Ezért a mentalis kiképzés harmadik és utols6 szakaszanak feladata, hogy a korab-
biakban megtanult készségeket és a mentalis kiképzés masodik szakaszaban ta-
nult technikakat a valddi intézkedésekhez minél jobban kozelité koriilmények ko-
zOtt gyakoroltassa be a résztvevékkel (Driskell és mtsai., 2008; Clares, 2020).

Az ilyen kiképzési forma hatékonysagat nem csak a kutatdsi eredmények, hanem
a résztvevOok beszamolodi is alatdmasztjak (Baldwin és mtsai., 2019). Ugyanakkor
van par szempont, amiket feltétlenil figyelembe kell venni, amikor az realisztikus
szituacidkat alkalmazzuk a kiképzésben (Driskell és mtsai., 2008).

4.1. Elonyok

Ennek az eljarasnak szamos elénye van a kiképzés és a kiképzendb6k szamara.

A harmadik szakaszban egyre realisztikusabb gyakorlatok soran a résztvevok sa-
jat magukon tapasztalhatjak meg azokat a jelenségeket, amelyekrél az els6 sza-
kaszban alapos ismereteket kaptak, és amire a masodik szakaszban felkésziltek.
A résztvevék nem csak a stresszorokkal ismerkednek meg konstruktiv mddon,
hanem annak hatdsaival is, mégpedig sajat magukon (Driskell és mtsai., 2008).
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Ez a fazis valds élményt nylijt a résztvevoknek arrél, hogy sajat reakcidik, érzé-
seik, észlelésiik, gondolkodasuk, viselkedéslik, intézkedési teljesitménylik hogyan
valtozik meg a nagy nyomas és az extrém stressz hatasara (Andersen és mtsai.,
2016; Giovengo, 2017; Baldwin és mtsai., 2019), és ezzel az elméleti tudast ki-
egésziti a sajat megéléssel. De fontos élmény a valdsaggal vald szembesiilés is,
példaul egy mentésnél megtapasztalni, hogy a valésagban milyen nehéz a foéldrél
felemelni egy magatehetetlen embert, hogy mennyire nehéz felallitani, menni
vele, és menni még azutan is, hogy az ember Ugy érzi, hogy mar egy |épést sem
bir megtenni (Huszar, 2011).

A sok realisztikus gyakorlas hatasara az egyén ugy érezheti, mintha mar sokszor
megélte volna az intézkedési helyzetet, igy az ismerdssé, megszokotta valik a
szamara. Ez az ismer0sség csokkenti a feszliltséget és szorongast, és lehetbvé
teszi a nagyobb figyelemkoncentraciét (Gyombér és mtsai., 2012). Ilyen kézegben
mind a fizikai készségek, mind az érzelmek kontrollaldsa akadalytalanabbul tud
fejlodni, és természetessé valni a stresszes intézkedési helyzetben is (Clares,
2020).

A tréningnek ugyanis nem az a célja, hogy az arousalt kiiktassa, hanem az, hogy
nagyobb kontrollt teremtsen az érzelmi és testi reakcidok felett (Meichenbaum,
2007). A kontroll érzése pedig kulcsfontossagu a stresszélményben. A kontrollér-
zés hianya 6nmagaban is stresszhez vezet, s6t, a kontroll elvesztésének éiménye
panikot is okozhat, ami a teljesitmény 6sszeomlasat eredményezi. Ezzel szemben
azok a résztvevok, akik ugy érzik, hogy képesek kézben tartani az eseményeket,
és onmagukat is, biznak sajat teljesitOképességiikben, jéval kisebb teljesitmény-
romlast mutatnak a valdsagh( szituaciokban (Harris és mtsai., 2008). A tréning
fokozatos felépitése, a gyakorlatokon megtapasztalt sikerélmény pedig a lehet6
legjobb feltételeket teremti a kontrollérzés és az onbizalom felépliléséhez, mert
ez Ujra és Ujra igazolja a résztvevO szamara, hogy a tultanulds sordn automati-
kussa gyakorolt készségek valdoban automatikusak, hatékonyan oldjak meg a tak-
tikai problémakat extrém stressz mellett is, és megbizhat sajat teljesitOképessé-
gében és kiképzésében (Kitaeff, 2019).

Tovabbi nagyon lényeges eleme a realisztikus kiképzési gyakorlatoknak, hogy eb-
ben a biztonsagos kdrnyezetben lehet hibazni. Ki lehet prébalni technikakat, el
lehet rontani szituacidkat, aminek a vald életben nagyon sulyos kovetkezménye
lehetne, itt viszont csak a tapasztalatszerzés (Baldwin és mtsai., 2019). De nem
csak taktikai fogasokat lehet kiprébalni, hanem ezek a gyakorlatok adjak a biz-
tonsagos terepet ahhoz, hogy az egyén biztonsagos kdézegben felfedezze 6nmaga
mikodését ezekben a szituacidkban, hiszen stresszreakciok terén az altaldanossa-
gok mellett nagy egyéni valtozatossdag is van. Kitapasztalhatja, hogy neki személy
szerint mi okozza a legnagyobb stresszt, mi rontja le leginkabb a teljesitményét,
mi a stresszvalasz ra jellemz6 egyedi mintazata, hol van a feszliltség optimalis
Ovezete a szdmara, mi az optimalis és a nem megfelel6 fesziltség szamara a be-
vetés el6tt, alatt és utan, valamint megkizdési mdédokat, a masodik szakaszban
tanult technikakat, hogy mi valik be a szadmara és mi nem.
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Ezek a tapasztalatok teszik lehet6vé, hogy felépitse és gyakorolja a sajat, neki
egyénileg bevalt stresszkezeld eszkozeit, amivel a leginkabb képes fenntartani a
teljesitményét (Driskell és mtsai., 2008; Bolgar & Csomods, 2012; Clares, 2020;
Low és mtsai., 2020).

Tovabbi haszna a fokozatosan bevezetett realisztikus gyakorlasnak, hogy az elja-
rassal és ezeken a hatasokon keresztll tagithatjuk az optimalis fesziiltségbveze-
tet is (Markovic¢ és mtsai., 2020).

4.2. Fokozatossag

Az els6 felmerild kérdés: mennyire kell a szitudcidnak valésaghlinek lennie?
Ahogy az mar emlitésre kertlt az imént, ebben a tekintetben a fokozatossag elvét
kell kdvetni.

A készségek beéplilése akkor a leghatékonyabb, ha az olyan korilmények kozott
torténik, ami masolja azokat a kortlményeket, ahol majd a valds alkalmazas fog
megtorténni (Baldwin és mtsai., 2019). A stresszt nélkil6z6 tréning valéban nem
biztositja az egyén szamara azt, hogy élethl helyzetben is kiprébalja a tanult
készségeket, az a kiképzés azonban, amely azonnal és folyamatosan nagyon ma-
gas intenzitasu stresszorokat alkalmaz, még a tapasztalt résztvevéket is tulterheli,
és karositja a készségek fejlodését, valamint 6nbizalomvesztéshez vezet (Driskell
és mtsai., 2008). Mint a vakcinak esetében, itt is érvényes, hogy a személy ellen-
alléképességét az ébreszti fel, ha olyan tdmadasnak tesszik ki, ami elég erds ah-
hoz, hogy erds védekezésre legyen szilkség vele szemben, de nem olyan intenziv,
hogy elboritsa az illetot (Meichenbaum, 2007). Ezért a komplex és magas stressz-
terhelés( szituacidkra valé felkészllésben a fokozatossag a jé6 megkozelités (Dris-
kell és mtsai., 2008; Huszar, 2011), mert ez lehet6vé teszi az egyén szamara,
hogy megismerkedjen a lényeges stresszfaktorokkal és azok hatasaval anélkl,
hogy azok elboritandk és tulterhelnék, és a teherbirasanak megfeleld kériilmények
kozott akadaly nélkil tudnak fejlodni képességei (Driskell és mtsai., 2008).

A kutatdsok (Driskell és mtsai., 2008) azt mutatjak, hogy az alapkészségek kez-
deti elsajatitdsa alacsony stresszszinten a leghatékonyabb, ezért a kiképzés ma-
sodik szakaszaban a résztvevdk az alapkészségeket egyszer(i és a valésagoshoz
csak kevéssé hasonlitd és stresszmentes, vagy csak egy-két stresszfaktorral ter-
helt kérilmények kozott sajatitjak el (Isd. a masodik szakasz Fokozatossag cimd
részét). Amikor ez a tudas stabilizaldédott, akkor a tovabbi fazisban fokozatosan
bevezetett, egyre ndvekvo stressz és fenyegetettség mellett, valamint egyre rea-
lisztikusabb korilmények kozott kell gyakorolni, amig a feladatvégrehajtas nem
valik optimalissa intenziv stressz mellett is (Andersen és mtsai., 2016). Az Ujabb
és Ujabb fokozatokat hasznos lehet mentalis gyakorlassal bevezetni, tehat a tény-
leges megvaldsitas elott képzeletben leprébalni a mentalis gyakorlas elveinek
megfeleléen (Meichenbaum, 2007).

57



A fokozatossag kiléndsen fontos a mozgasos készségeknél, mint példaul a bilin-
cselés (Andersen és mtsai., 2016).

A fokozatos felépilésnek nem kell tulsdgosan elnyujtottnak lennie. A tempét ter-
mészetesen meghatarozza a rendelkezésre all6 id6, de optimalis az, ha alkalmaz-
kodik a résztvevdk terhelhet6ségéhez. Természetesen a résztvevl jelezheti, hogy
nem tudja az adott feladatot folytatni (példaul egy elére megbeszélt jelszd segit-
ségével). Ekkor az adott tevékenység azonnal felfliggesztésre keril (Huszar,
2011).

Ebben az eljarasban érdemes id6szakonként ismétlé tréningeket beiktatni, hogy
az elért eredmények fennmaradjanak. (Meichenbaum, 2007)

4.3. A realisztikus szituaciok kialakitasa

A realisztikus gyakorloészituaciéknak a lehetd legpontosabban kell imitalnia a va-
l6sagban el6forduld helyzetet (Clares, 2020). A fizikai kornyezet ugy néz ki, ugy
hangzik, olyannak érz6dik, mint a valds szituacié. Lehet alkalmazni aldjatszokat!'?,
sériléseket szimuldlni, fegyvereket haszndlni, és veszélyforrasokat teremteni
(Baldwin és mtsai., 2019). Emellett olyan szituacids feladatokat kell Iétrehozni,
ami szintén realisztikus, mert a nyomas szimulaldsa akkor a leghatékonyabb, ha
erre olyan stresszorokat alkalmaznak, amelyek eleve hozzatartoznak a szituacio-
hoz (Low és mtsai., 2020).

Egy friss hazai kutatas (Lehoczki & Gaspar, 2021a) ramutat arra, hogy a magyar
hivatasosok leggyakrabban az alabbi stresszorokkal taldlkoznak: engedély nélkil
videdfelvételt készitenek az intézkedésrdl, negativ megjegyzések az intézkedés
soran, sokfelé kell figyelni, jogi feleldsség tudata az intézkedés soran, verbalis
agresszid az intézkedo felé az intézkedés soran. A legintenzivebbnek itélt stresz-
szorok pedig az alabbiak: |6fegyver hasznalata, engedély nélkil videdfelvételt ké-
szitenek az intézkedésrol, testi kényszer hasznalata, a tars fizikai sérllése, a jogi
feleldsség tudata az intézkedés soran, negativ megjegyzések és verbalis agresszid
az intézkedd felé az intézkedés soran. Erdemes ezeket a mindennapi szolgélat
realitdsahoz tartozd stresszingereket is szerepeltetni és ezekre felkésziteni a
résztvevoket a realisztikus gyakorlatok soran.

Maga a szituacié barmilyen intézkedési helyzet lehet: birésagra kisérés a fogva-
tartott felbdszlilt rokonsagan keresztiil, szokési kisérlet, varatlan tdmadas, mene-
kités, rajtalités, behatolds ingatlanba vagy helységbe, ellenalldas megtorése, tusz-
helyzetbe keriilés akar tuszként, radiékommunikacié gyakorlasa, stb. A sebesiilt
kolléga mentése olyan forgatékonyv, amelyet érdemes alkalmazni, mert komoly
csapatépit6 ereje is van (Huszar, 2011).

10 QOlyan allomanyi tagok, akik eljatszak azokat a szerepeket, ami a szituacidhoz szlikséges (intéz-
kedés ald vont személy(ek), bamészkoddk, hozzatartozdk, stb.)
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Ezek a gyakorldhelyzetek lehetnek egyszer(i helyzetgyakorlatoktdl kezdve a tébb
szerv egyuttm(ikodésében létrejovo teljes esemény-szimulacidkig sokféle komp-
lexitastak; lehetnek egyéniek, vagy tobbszorosek, és 6ssze is kapcsolddhatnak
egy eseménysorozattd (Asken és mtsai., 2010). Ha eseménysort gyakoroltatunk,
akkor az egymast kovetd események biztosithatjak a stressz-szint hullamzasat is
(Driskell és mtsai., 2008).

A kiképzési szituaciokat és a korilményeket lehet varidlni, igy azok kiilonb6z6
reakciokat igényelnek, ezaltal fejlesztve a rugalmassagot és alkalmazkoddképes-
séget. SOt, a szituaciokat ugy is el lehet rendezni, hogy azok direkt hibakat pro-
vokaljanak, igy a résztvevOk megtapasztalhatjak a hibaforrasokat is valésagh,
de biztonsagos korilmények kozott (Driskell és mtsai., 2008).

Fontos olyan kerettorténetet alkalmazni a szituacidkhoz, amely azzal szembesiti a
résztvevOoket, hogy ez a helyzet eléfordulhat a szolgalat soran (Huszar, 2011).
Nagyon hasznos ezekhez megtértént eseményekbdl és intézkedésekbdl otleteket
meriteni (Asken és mtsai., 2010). A kerettorténetnek legyen eleje, kdzepe és
vége, mert azaltal, hogy az események iddvel bontakoznak ki, a résztvevok is
jobban bevondédnak az eseményekbe, még akkor is, ha azok nem teljesen és min-
den részletiikben valésaghlek (Driskell és mtsai., 2008).

A gyakorlas soran nem hatarozzuk meg a résztvevOok szamara, hogy a szituacio-
nak mi a helyes, vagy elvart megoldasa. A valds helyzetekben is lehet6sége van
a résztvevOnek sokféle mdédon reagalni (Driskell és mtsai., 2008). Ez azonban nem
jelenti azt, hogy ne kerililne sor a résztvevok értékelésére. Ehhez a kiképzének a
gyakorlat el6tt gondosan elemeznie kell a forgatékdnyv kulcsmozzanatait, ame-
lyek az intézkedési magatartast elinditjak és meghatarozzak, a megoldashoz szlik-
séges készségeket, a szerepl6 stresszorokat, és mindezt egyeztetnie kell a gya-
koroltatni kivant készségekkel és stresszorokkal. Meg kell hataroznia tovabba a
teljesitménymutatdkat, a kritikus reakciokat és magatartasokat, amelyeket meg
kell figyelni a végrehajtas soran, és ami alapjan a résztveviket értékelik majd
(Driskell és mtsai., 2008).

4.4. A visszajelzés

A gyakorlat megbeszélése optimalisan kdzvetlenll a gyakorlat utan torténik, még-
pedig a gyakorlat dsszes résztvevijének jelenlétében. Alapelv, hogy ,ami a kép-
zésen tortént, az a képzésen marad”, a csapat megdrzi a torténteket csapattitok-
ként és senkit nem ad ki a kivilalldknak. Alapelv az is, hogy a visszajelzések soran
mindenki egyes szam elsé személyben beszéljen. Fontos, hogy érzésekkel nem
szallunk vitaba, csak tényekkel. Nem javasolt foglalkozni azzal, hogy ,mi lett
volna, ha”, csak azzal, ami valdban megtoértént.
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A korabbi szakaszokban is javasolt, ebben a szakaszban azonban elengedhetetlen
pszicholégus bevonasa. Az életszer( szituaciok soran olyan énkozeli éimények for-
dulnak el6, amelyek olyan mélyen érinthetik a résztvevoket, ami szakmai odafi-
gyelést igényel. A tapasztalatok mentén sziikség lehet egy Uj szakmai identitas
felépitésére, amelyben a hivatdsost nem lehet magara hagyni. Ezért a legcélsze-
ribb, és a felel6és megoldas, ha ezt a szakaszt a taktikai kiképzd és egy erre fel-
készitett pszicholdgus egylttesen végzi.

A megbeszélés azzal kezdbdik, hogy a gyakorlat meghatarozasakor kinek milyen
érzése volt, milyen mentalis beallitddassal kezdte meg egyaltalan a feladat vég-
rehajtasat, figyelemmel arra, hogy ebben nagyok az egyéni eltérések. Nagyon
fontos atbeszélni, hogy a gyakorlatokkal kapcsolatban milyen félelmek, nehézsé-
gek, feszlltségek, elvarasok jelentkeztek. Mit gondoltak arrdl, hogy mi fog tor-
ténni, és mit kell tennitk, milyen eszkozt kell alkalmazniuk, és ez milyen kapcso-
latban van azzal, ami ténylegesen tortént. A kdvetkez6 megbeszélendd téma,
hogy miben egyeztek meg, ki milyen feladatot, poziciét kapott, valasztottak-e ve-
zet6t, és hogy végrehajtottak-e azt, amiben megegyeztek? Mennyire tudtak csa-
patként mikédni, vagy mennyire mentek at egyéni harcos izemmodba? Mire gon-
doltak, amikor felalltak a feladat végrehajtasahoz? Mekkora volt a fesziiltség, és
mibdl, hogyan, hol érezték? Megprobaltak-e ezt kezelni valahogyan? Ki inditotta
az akciot, és hogyan? Megtortént-e a felszélitas? Mindenki részletesen idézze fel,
hogy mit csinalt, kivel és mit kommunikalt, tudott-e egylttmikddni a tobbiekkel?
Ki kapott taldlatot, Utést, rugast, ezt hogyan élte meg, és hogyan reagalt ra?
Adott-e taldlatot, Utést, rugast, és a masik fél erre hogyan reagalt? Meglepte a
reakci6? Erdemes az aldjatszét is megkérdezni, hogy milyen éimény volt az intéz-
kedésben a masik oldalon részt venni? Milyenek voltak a tapasztalatai az intézke-
dés egyes elemeit illetden? A felidézés soran megijelend, de esetleg ki nem mon-
dott érzelmi reakciokkal is foglalkozni kell, azokat is el6térbe kell hozni, hogy a
stresszélmény fokat, hatdsait tudatositsuk.

A legoptimalisabb az, ha a gyakorlatot videdn is tudjuk rogziteni. A megbeszélést
azonban nem a videodval kell kezdeni, hanem az élmények megbeszélésével. A
videdt pedig ezek atbeszélése utan megnézni, és az ott latottakat dssze kell vetni
a résztvevok emlékeivel. Szamitani lehet ra, hogy az egyének a torténések tore-
dékére emlékeznek, raadasul sok mindenre pontatlanul, hogy kiesnek nekik ese-
mények, még olyanok is, amiket 6k maguk csindltak, ami ismét megdébbenést
valthat ki a résztvevokbdl. Ugyanakkor ezen jol lemérhet6 az is, hogy mely ponton
érkeznek meg az extrém stressz kilonb6z6 hatdsai. Tudatositani kell azt is, hogy
egészen ritkan fordul eld, hogy valaki pontosan emlékezzen mindenre, beleértve
a sajat intézkedését is.

Ez a nagy szembeslilések, megddbbenések és hallgatasok fazisa. A sajat intézke-
dési teljesitményt, vagy az extrém stresszhelyzet kivaltotta 6sztonos reakcidkat
latva az egyén azzal szembeslilhet, hogy a valdsdg nem egyezik sajat szakmai
identitasaval.
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Komoly lelki sériiléseket okozhat, ha a személy nem tud megfelelni a sajat maga
elvarasainak, esetleg ugy érzi, hogy megszégyenllt, vagy szakmai identitasa
megkérddjelez6dott. Nehéz lehet azzal is szembesilni, hogy az extrém stressz-
helyzet milyen 6sztonos, allatias reakciokat valthat ki az egyénbdl, hogy esetleg
gyavan, ésszerltlenil, vagy éppen brutalisan képes viselkedni.

Nem lehet eléggé hangsulyozni, hogy a gyakorlatok megbeszélésénél és a vissza-
jelzések megfogalmazasaban és keretezésében rendkivil koriltekintéen kell el-
jarni. Kizarolag a tdmogato és épito jellegl visszajelzések megengedettek; meg-
alazo, megszégyenit6, vagy kifigurazé mdédon megnyilvanulni tilos! Ha kudarcok
vagy hibak fordulnak eld, ezeket fontos tanulasi lehet6ségként cimkézni, és nem
katasztrofizalni (Meichenbaum, 2007).

Bar ezekben a helyzetekben sokszor nehéz ott maradni, mégis feltétlenil szliksé-
ges, hogy mindenki végig vegyen részt. Nagyon fontos azt kozvetiteni és éreztetni
a résztvevokkel, hogy ez a nehéz munka értiik, hivatasosokért van és nem elle-
nlk, itt nem a hibak vagy az alkalmatlansag kideritése a cél, hanem az 6 minél
jobb felkészitésiik, védelmiik, és a réluk valé gondoskodas. A siker felé toreksziink
kézbsen. (Farkas & Végh, 2004)
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5. A SZEMLELETMOD

A stresszt hajlamosak vagyunk egyértelmilen és kizardlag negativ jelenségnek
tekinteni, ugyanakkor mar Selye (1976) is hangsulyozta, hogy a stressz és hatasa
nem mindig kedvezdtlen, sOt, a fizikai és pszichés fejlodéshez elengedhetetlen
(Addm & Salavecz, 2010). A rendéri teljesitményt vizsgald kutatdsok is rémutat-
tak arra, hogy az intézkedések alatti intenziv arousal nem feltétlenil rombolja a
teljesitményt, soOt, javithatja is azt (Arnetz és mtsai., 2009; Verhage és mtsai.,
2018; Arble és mtsai., 2019). Egyrészt vannak olyan intézkedések, ahol a minél
magasabb arousal kivanatos vagy sziikséges ahhoz, hogy a helyzetben az egyén
helyt tudjon allni (Baldwin és mtsai., 2019). Ugyanakkor ettdl fliggetlenil is az
tapasztalhatd, hogy bizonyos koriilmények kozott igen magas aktivacios szinten
is jo teljesitmény lathatd, mikdzben a teljesitményt lerontd allapotok el6fordulhat-
nak kézepes vagy alacsony arousal-szinten is (Hancock & Szalma, 2008). Erdemes
tehat nem csak a stressz negativ hatasaival foglalkozni, hanem azzal a potenciallal
is, amely javitja az intézkedési teljesitményt és fejlodéshez vezethet (Delahaij &
Van Dam, 2017).

Ugy tlinik, hogy a stressz teljesitményt ronté vagy javitd hatdsa nem feltétlentil a
tulzott feladatterhelés és ennek kdvetkezményeként a magas fizioldgias aktivitas
fiuggvénye, hanem elsOsorban attdl fligg, hogy a magas arousal-szinthez milyen
érzelmek kapcsolddnak. Az optimalis teljesitmény szempontjabdl a kérdés tehat
nem az, hogy az intenziv stresszhelyzetben az energiamozgdsitas tul magas vagy
tul alacsony, hanem sokkal inkabb az, hogy az érzelmi allapot és irdnyultsag meg-
felel-e a feladathelyzet kdvetelményeinek (Hancock & Szalma, 2008).

Felmerll a kérdés, hogy milyen faktor determinalja a kiilénbséget a teljesitményt
rombold, és a teljesitményt serkentd magas aktivacids allapot kdzott? (Hancock &
Szalma, 2008)

A stressz és megklizdés modern, tranzakcionalista elméletében (Lazarus & Folk-
man, 1984) a kozponti elem, amely a stresszélményt, a hozza kapcsolodo érzel-
meket és az adott reakciot, a megklizdést meghatarozza: az értékelés. A modell
szerint amikor az egyén talalkozik egy feladathelyzettel, akkor tébb szempont
mentén, gyorsan és automatikusan, nem tudatosan, és minden esetben a sajat
szubjektiv megitélése alapjan folyamatosan értékeli a szituaciot: a helyzet fontos-
saga az egyén szamara, a szoba johetd reakciok szamba vétele, a helyzet kisza-
mithatdésaga, a jovore vonatkozd elvarasai. Esetlinkben az értékelés legfontosabb
szempontja, hogy az egyén szubjektiv megitélése szerint a feladathelyzet kove-
telményei — példaul a veszély nagysaganak észlelése, biztonsag észlelése, bizony-
talansag, szliikséges erOfeszités, szlikséges tudas - és az egyén megkilizd6 képes-
ségei - eszkoOzei, kiképzettsége, taktikai tudasa, tapasztalata, adottsagai, képes-
ségei, klils6 tdmogatasa, érzelmi teherbirdsa - egyensulyban vannak-e (Aldwin,
2011; Kelley és mtsai., 2019).
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5.1. A félelem

Ha az egyén ugy itéli meg, hogy a megklizdési forrasai nem elegendbek a helyzet
megfelel6 kezeléséhez, kontrolldldsahoz és kézben tartasahoz, és pozitiv ered-
mény eléréshez, tehat nem képes, vagy nem biztos benne, hogy képes hatéko-
nyan megklzdeni a helyzettel, akkor azt fenyegetettségként fogja megélni és a
stresszélménye jelentésen megné (Kelley és mtsai., 2019). Ennek a teljesit-
ményre és a helyzettel vald6 megkizdésre jelentés hatdasa van. A fenyegetettség
ugyanis visszahuzddasra készteti a személyt és elsGsorban érzelemkézpontl meg-
klzdéseket aktival. A rendészeti dgazatban a hivatasosokat arra tréningezik, és
azt varjak el tolik, hogy aktivan kozelitsék meg a veszélyes helyzeteket is, kont-
rolldljak és oldjak meg azokat, és maradjanak fékuszaltak. Ha azonban valaki
ekbdzben az érzelmeivel és azok csillapitasaval van elfoglalva egy ilyen extrém
stresszes szituacidban, akkor az gatolja a hatékony dontéshozast és teljesitményt
(Delahaij & Van Dam, 2017).

A fenyegetettséghez legszorosabban kapcsolédd érzelem a félelem!'. A stressz
szamos tinete valdjaban ugyanaz, mint a félelemé, bar az utébbinal intenzivebbek
ezek a jelenségek, mert a félelem meglehet6sen magas arousallal jar egyitt, ami
gatolhatja a teljesitOképességet. Ugyanakkor a félelem természetes jelenség, és
megvan a maga nagyon fontos szerepe mind fizikailag, mind mentalisan. A féle-
lemre jellemzd fizioldgids mintdzatban a periféridas keringés csokken, a vérben
tobb a kortizol, ami segiti a véralvadast, mindezek pedig segitik a személy tulélé-
sét (Hancock & Szalma, 2008). Masrészt a félelem egy érzelmi jelz6lampa. Arra
figyelmezteti az egyént, hogy az adott szituaciéban veszély fenyeget, évatossagra
és fokozott figyelemre van szikség, és készenlétbe helyezi az embert. A félelem
az, ami motivaciét ad arra, hogy a hivatdasos megtanulja tisztelni a veszélyt, és
alaposan felkésziljon, és megtanuljon mindent az eszkézeirdl, a technikakrél, a
felszerelésrol, az ellenfélrdl (Asken és mtsai., 2010). Mert nem a félelem hianya,
hanem annak megértése az, amit lehetdvé teszi, hogy a test a félelem jelenlété-
ben is tovabb tudjon funkcionalni, s6t, jobb teljesitményre legyen képes.

11 Rgviden meg kell emlitenlink a harag szerepét is. Vannak, akik a haragot hasznaljak arra, hogy
energiat mozgositsanak azaltal, hogy valamivel feldihitik, felhergelik magukat, majd ezt az energiat
hasznaljak az intézkedés soran. Ez a mddszer nem eredménytelen, kiilonésen akkor, amikor nagy
izomerét igényl6 feladat el6tt all az egyén, azonban mégsem javasolt. Ennek az oka az, hogy a harag
altal felszitott energia kiszamithatatlan és rendkiviil nehezen kézben tarthatd, és amilyen kénnyen
felkelthet6, olyan nehezen allithatd le. Tovabba a harag levezetése altal nyert kielégulés is problé-
mas lehet, mert az sokszor nem cstékkenti a haragot, hanem még inkabb felhergeli az egyént. Ezen
tul a harag megzavarja és lerontja az intézkedést, mert hajlamosit a kelleténél er6szakosabb ma-
gatartasra, valamint a masik oldalon is agressziv valaszt valthat ki, amely a helyzetek elfajulasahoz
vezethet. Ha valaki ehhez az eszk6zh6z nyul, abszolat biztosnak kell lennie abban, hogy képes a
haragjat kontrollalni és hasznos energidba forditani. Az altaldanos elv inkdbb az lehet, hogy ha a
haragra nincs sziikség, akkor nem szabad felszitani, ha egyébként is jelen van, akkor pedig hasznos
energiava kell alakitani. Egyetlen olyan eset van, amikor javasolt és kell a haragot (és mindent, amit
lehet) segitségul hivni: amikor az egyén élete kézvetlen veszélyben van, és haldla biztosan beko-
vetkezik, ha nem harcol teljes erejével (Asken és mtsai., 2010).
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A valddi ellenség a kontrollalatlan félelem. A kulcs tudomasul venni, megérteni,
kezelni, és hasznalni a félelem természetes érzését (Asken és mtsai., 2010).

A félelem produktiv kezelésének legfébb akadalya a tagadas, amit a hivatasosok
gyakran tesznek a maszkulin szervezeti kultira miatt, és mert ebben a kdzegben
a félelem tipikusan gyengeségnek szamit. Azonban a félelmet nem szabad 6ssze-
keverni a gyavasaggal. Az igazi gyengeség a gyavasag, a félelem természetes. A
kollektiv tagadas miatt sokan gondolhatjak Ggy, hogy egyedil 6k tapasztalnak
meg félelmet, de ez egyaltalan nem igy van. A félelmet a rendészeti munka és az
intézkedések soran mindenki megtapasztalja, aki nem, az ritka (és nem feltétlendl
pozitiv) kivétel. Ez utébbi, a félelem hianya ugyanakkor nem tekinthet6 batorsag-
nak, mert batorsag a félelem atélése, a vele valé szembenézés és megklizdés
nélkdl nem létezik. A hGs az, aki bar fél, mégis harcol és megteszi, amit meg kell
tennie (Asken és mtsai., 2010).

5.2. Az onbizalom

Ha az egyén ugy értékeli, hogy erdéforrasai elegenddek a feledattal valé megkiiz-
déshez, képes kézben tartani az eseményeket, felkészllt mind fizikailag, taktika-
ilag, mentdlisan az el6tte allé feladatra, akkor a helyzetet nem fenyegetésként,
hanem kihivasként fogja értelmezni és megélni (Delahaij & Van Dam, 2017; Kelley
és mtsai., 2019). Ilyenkor az egyén fokuszaban a lehetséges nyereségek allnak,
és ennek megfeleld érzések jelennek meg, mint a lelkesedés és izgatottsag. A
kihivashoz kapcsolédd érzelmek a korabbiaktdl eltérd, pozitiv fizioldgias allapotot
mozgdsitanak (Blascovich és mtsai., 2004), és az eltér6 valaszmintazatok a don-
téshozasra és teljesitményre is hatassal vannak. Ez a beallitddas elsésorban a
probléma aktiv megkozelitését és a feladatkdzpontu aktiv megklizdéseket akti-
valja, ami az intézkedési helyzetekben elvart és optimalis (Delahaij & Van Dam,
2017). Ezaltal akar fokozottabb fizioldgias allapotban is javulhat a teljesitmény
(Verhage és mtsai., 2018; Arble és mtsai., 2019). A rendészeten kivil szamos
terlleten bizonyitast nyert, hogy a nagy téttel jard, stresszes szituaciékban pozi-
tivan befolydsolja a teljesitményt a kihivas-orientacié (Kelley és mtsai., 2019).
Ezen tul a fokozott arousallal jard adrenalin-l6ket is akkor lehet kellemes és meg-
er6sitd, ha a személy Ugy érzi, hogy kézben tartja az eseményeket (Hancock &
Szalma, 2008).

Ez a pozitiv értékelés az egyén részérél nem objektiv, hanem azon alapszik, hogy
az egyén mennyire hisz, mennyire magabiztos a sajat er6forrasaiban és megkiiz-
dési képességében és erbfeszitéseinek sikeres kimenetelében (Delahaij & Van
Dam, 2017).

Az egyén stresszkezelési folyamatat és ellendlldképességét és sikerességét tehat
lényegében meghatarozza az 6nbizalom — a pozitiv 6nértékelés, az egyén 6nma-
gaba vetett hite és sikervagya (G. Jones és mtsai., 2007; Gordon & Gucciardi,
2011; Kogler és mtsai., 2017; Varga, 2019), és a kihivasok sikeres teljesitésébdl
valé taplalkozas (Gordon & Gucciardi, 2011).
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Az 6nbizalom nem keverendl 6ssze az arroganciaval, amely a személynek meg-
alapozatlanul kedvez6, s6t fens6bbséges véleménye sajat eredményeirdl, képes-
ségeirdl, de els6sorban énmagardél.

Az Onbizalom alakuldsa az egyéni fejlodésben természetesen mélyen beadgyazott
és a szocializacio altal alapjaiban meghatarozott. Ugyanakkor vannak tényezdk,
amelyek az intézkedési helyzetben jelentésen formaljak a hivatasos onbizalmat,
magabiztossagat és csokkentik a teljesitOképességet gatld stresszt.

Ilyen tényezOk az egység Osszetartdsa, a felkésziiltség, a megfelel6 informaltsag
€s a parancsnok szaktudasaba, valamint a felszerelésbe vetett bizalom (Bolgar &
Szterndk, 2005). Fontos az is, hogy ha az intézked6 hivatasos autoriter statusza-
ban stabilnak és legitimnek érzi magat, és nem érzi ugy, hogy egy allampolgar,
gyanusitott, fogvatartott veszélyeztetheti a tekintélyét, akkor nagyobb valdszini-
séggel kozeliti meg a helyzetet kihivasként, ami jot tesz a dontéshozasi képesség-
nek és altaldban a teljesitménynek abban a helyzetben (Scheepers, 2009; Kelley
és mtsai., 2019). Az 6nbizalmat és a stresszcsdkkentést tdmogatd talan legfonto-
sabb tényezd azonban a kiképzésbe, a kiképzettségbe vetett hit (Bolgar & Szter-
nak, 2005)

5.3. A szemléletmod fejlesztése a kiképzésben

A stresszre vald felkészilés és felkészités egyik sarokpontja tehat a megfeleld
szemléletmdd kialakitasa'?, és ebben a kiképzonek kulcsfontossagu szerepe van
(Gordon & Gucciardi, 2011).

A kiképzésben rendkiviil fontos a pozitiv szemlélet. Mig a negativ és kritikus edzés-
maodszer a kudarctél valé félelmet erGsiti, a pozitiv tréning — ami a fejlédést hang-
sulyozza, a hibdkat a tanulasi folyamat részeként kezeli (Isd. a Vezetett hibazas
cim( részt), az egyén értékét és identitdasat nem az aktualis feladatban nyujtott
teljesitménye alapjan hatarozza meg — elGsegiti a siker-és kihivas-orientacié erdo-
sodését. Ugyan er6s motivaciét és magas szint(i teljesitményt eredményezhet
mind a kudarctdl valé félelem, mind a sikerorientacid, az utébbi esetben azonban
az egyén élvezi a kihivasokat, nem banja, ha problémak merilnek fel, szereti
megoldani 6ket, a visszaesések plusz motivacidként hatnak ra, élvezi latni, hogy
milyen eredményeket tud elérni, és szeret kiprobalni Uj dolgokat. A kudarctdl vald
félelem szintén kemény munkahoz vezethet, am itt a siker élvezete nem jelenik
meg, csupan a nagy nyomas, rossz kdzérzet, aggodalmak, a megszégyenuléstol
valé félelem, a visszaesések katasztrofaként valé megélése, és a motivacio csupan
végrehajtas utani megkonnyebbiilés.

12 A szemléletmdd olyan hiedelmekbdl all, amelyek formaljdk az egyén szubjektiv valdésagat, bele-
értve a fizikai reakcidkat is (Kelley és mtsai., 2019).
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A legtdobb hivatasosnadl a két mikodés keveredését lathatjuk (Asken és mtsai.,
2010), de a kutatasok azt mutatjak, hogy az olyan munkakdrnyezetben, ahol a
feladatot kihivasként értelmezik, preferaljak az aktiv megkizdési stratégidkat, ott
magas a munkaval vald elégedettség és alacsonyak az egészségkockazatok (Han-
cock & Szalma, 2008).

A sikerorientaltsag tdmogatdasa mellett nagyon kivanatos szemléletbeli elem a ki-
képzés soran az erdsségekre valé koncentralds. Az er6sségek az emberi termé-
szethez tartoznak, mivel mindenkinek vannak erésségei, amiért tisztelet jar. Ezen
adottsagok és készségek felismerése és tréningezése kiemelten fontos. Bar lehet
és sziikséges fejlédni a gyengeségeken valé munkalkodas és fejlesztés soran is,
az erdsségek gyakoribb hasznalata, és az erdsségeken alapuld 6nfejlesztés erd-
sebb o©nbizalmat, magasabb 0Onértékelést, nagyobb vitalitdst, alacsonyabb
stresszt, jobb munkateljesitményt és elhivatottsagot, valamint altaldanos jollétet
eredményez (Gordon & Gucciardi, 2011).

A rendészek optimalis mentalis beallitddasdhoz az a szemlélet is hozzatartozik,
hogy minden egyes stresszes helyzet és intézkedés fejlddési és tanulasi lehetdség,
alkalom arra, hogy az egyén formalja a stresszreakcidjat. A stressz eszkdz, ami
felébreszti az ember belsd erejét (Giovengo, 2017; Johnsen és mtsai., 2017).

Nagyon hasznos a hivatasosokat tdmogatni abban, hogy sajat autoritas-statuszu-
kat stabilnak érezzék még akkor is, amikor egy allampolgar vagy gyanusitott meg-
kérddjelezi azt (Kelley és mtsai., 2019). Kutatasi eredmények (Derks és mtsai.,
2011) azt mutatjak, hogy ilyen helyzetben az 6nmegerésitd bels6 beszéd" eldse-
giti a siker-orientacié megjelenését és fennmaradasat, fejlesztheti az énhatékony-
sag érzését, a motivaciot és a teljesitményt (Slimani és mtsai., 2016), ezért ennek
a batoritasa is javasolt a kiképz6 részérdl.

A pozitiv bels6 beszéd, a sikerélményeket ad6 er6sségeken alapuld szemlélet és
a hivatasos allomany onértékelésének és 6nbizalmanak tamogatasa kritikus fon-
tossaguak lehetnek nem csak abban, hogy a személy hogyan teljesit a stresszes
intézkedési helyzetben, de abban is, hogy hogyan képes ellenallni hosszu tavon a
stressz kronikus hatdsainak, vagy példaul traumatikus térténéseknek (Asken és
mtsai., 2010).

13 A bels6 beszéd egy olyan dialégus, melyben a személy érzéseket és észleléseket értelmez, érté-
keléseit és itéleteit szabalyozza és megvaltoztatja, és instrukciokat és megerdsitéseket ad 6nmaga-
nak (Slimani és mtsai., 2016).
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6. AZ INTEZKEDESEK SORAN JELENTKEZO EXTREM STRESSZ HOSSzZU-
TAVU HATASAI

Annak a stresszterhelésnek, ami az intézkedések, felszamolasok, bevetések soran
rendszeresen éri a hivatdsos szolgalatot teljesitéket, nem csak az intézkedések
soran, hanem hosszu tavon is megvan az ara.

A kronikus stresszterhelés és a pszichoszomatikus megbetegedések szoros kap-
csolata régodta jol ismert. Mar a rendészeti terlleten is széles korben kutatott és
bizonyitott 6sszefliggés, hogy a tlzvonalban végzett hivatasos szolgalat megno-
veli a kardiovaszkularis rendszer betegségeinek (Kelley és mtsai., 2019), a rak, a
cukorbetegség (Baldwin és mtsai., 2019), kiilonb6z6 anyagcserezavarok (Violanti
és mtsai., 2006), a kiégés (Kovats, 2015), és a mentalis betegségek (Johnsen és
mtsai., 2017) kockazatat. Az ide vonatkozd szakirodalom mar magyar nyelven is
széleskorld, az érdekldd6 olvasét biztatom a tdjékozodasra. Ezek a kutatasok
azonban els6sorban az olyan kronikus stresszfaktorok hatdsara iranyultak, mint
az elnyuld munkaid6, a csaladi élet hattérbe szoruldsa, a létszamproblémak és az
ebbdl adodo tulterheltség, az adott egységnél uralkodo légkor, a feladatok mono-
tonitasa (Borbély, 2019), vagy a szervezeti kultura sajatossagai (Borbély, 2021).

Annak feltarasa, hogy az intézkedések soran tapasztalt extrém stressznek speci-
fikusan milyen hosszUtavlu hatdsai vannak az egészségre, még varat magara
(Baldwin és mtsai., 2019).

Ugyanakkor vélhetéen nem tévediink nagyot, ha feltételezzlik, hogy az ilyen ter-
helésnek vald rendszeres kitettség nagymértékben megndveli a fizikai és pszichi-
kai igénybevételt, és nem csak a sérilések, maradandd egészségkarosodasok,
vagy akar a szolgalatteljesités soran bekdvetkez6 haldl, de az el6re nem lathato
egészségkarosodasok el6forduldasanak kockazatat is jelentésen emeli (Bolgar &
Csomos, 2012). Kulénosen akkor szamithatunk erre, ha ez a terhelés nem kap
megfeleld kezelést, akkor az egészségligyi karosodasok - feltehetden elsGsorban
a kardiovaszkularis terlleten - itt sem maradnak el (Baldwin és mtsai., 2019).

Az aldbbiakban harom olyan terilettel foglalkozunk, amelyek kozvetlentll az in-
tézkedések alatt atélt extrém stresszhez és annak hatasaihoz kapcsolddnak és
odafigyelést igényelnek.

6.1. Kozvetlen utohatasok

Az extrém stresszel kapcsolatosan kdzponti fontossagu, hogy mi torténik az ese-
mény utan. A lényeges kérdés ebben a tekintetben nem is az, hogy mekkora volt
az a feszlltség, amit az egyén megtapasztalt, hanem hogy milyen gyorsan tud
abbdl talpraallni, feléplini. Ehhez természetesen a szervezetnek és szolgalatbe-
osztasnak is elegendd idot és lehetéséget kell adnia, de az is Iényeges, hogy a
pihenési, felépllési idot az egyén mivel tolti (Baldwin és mtsai., 2019).
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Egy kényszerit6 eszkozt, kdzelharcot, vagy akar l6fegyverhasznalatot is igényld
intézkedési helyzettel jaré extrém stressz hatalmas energidkat mozgdsit a szer-
vezetben, oriasi fesziiltség keletkezik a testben (Levine, 2017). Ennek a mozgodsi-
tasnak az eredménye az incidenst rendszerint kdvetd kimertltség, megkdénnyeb-
biilés, esetleg zavarodottsag. Ugyelni kell rd, hogy ez a fazis ne kdvetkezzen be
tul hamar, az intézkedés teljes lezarasa el6tt, mert az veszélyes lehet (Asken és
mtsai., 2010). Ugyanakkor ez a kimertlltség nem jelenti azt, hogy a fesziiltség
eltlint a szervezetbdl. Azt feltétlenil le kell vezetni, ha ez elmarad, akkor a fe-
szlltség bent reked, és felhalmozdédik mind pszichésen, mind testileg (Levine,
2017). Ez a rendszeresen bent rekedt fesziltség lassan felemészti az egyént, és
szamos destruktiv hatasa lehet: végletes kimertllés, a munkateljesitmény rom-
lasa, a kapcsolatok mindségének romlasa, alkohollal, drogokkal, nikotinnal vald
visszaélés, stressz betegségek, vagy traumatizacid (Grossman & Christensen,
2008; Hancock & Szalma, 2008). A levezetésnek szamos adekvat eszkoze van:
testedzés, a torténtek bajtarsakkal torténd tobbszori atbeszélése, relaxaciéos mod-
szerek, meditacié, jéga, valamilyen hobbinak hdédolas. Egyénileg valtozik, hogy
kinek mi valik be leginkabb, id6vel ez kitapasztalhatd. A I1ényeg, hogy a fesziltség
ne rekedjen bent, hanem keriljon levezetésre (Hancock & Szalma, 2008; Asken
és mtsai., 2010).

Ebben a levezetésben nem csak a mozgdasos energiara kell azonban figyelmet for-
ditani, hanem a megtapasztalt élmények feldolgozasara is.

Intézkedés kdzben az egyénnek mindazokat az emberi reakcidkat, amelyek ezek-
ben a helyzetekben a legtermészetesebbek, félre kell tennie, az érzelmeit le kell
blokkolnia, és el kell végezni a feladatat. Ennek természetesen megvan a maga
nagyon is fontos funkcidja, hiszen, ha a rend6r vagy fegydr a félelmet magahoz
engedné ilyen helyzetekben, akkor kdnnyen el6fordulhatna, hogy nem lenne ké-
pes a feladatat ellatni. Tovabba egy olyan munkaban, amelyben a szenvedés, a
halal, a fajdalom latvanya vagy akar okozasa a mindennapi munka része, ez egy
fontos védekezés is (Le Scanff & Taugis, 2002). A rendészek atlagosan 6-8 év
utan kezdik ugy érezni, hogy mar mindent lattak, nem hat mar rajuk semmit, és
érzelmileg ,zsibbadtnak” érzik magukat (Brown, 2003). Az érzelmek rendszeres
elnyomasanak mindig megvan az ara, mégpedig az érzelmi szféra és a racionalis
gondolkodas szétvalasa. Ez rengeteg energiaba keril, ezért kimeriléshez, csok-
kent teherbirdshoz vezet. Masrészt az ilyen miikddésben a személyiség torzulni
kezd. Jellegzetes jelenség az érzelmi élettdl vald elzarkdzas, ezzel dsszefliggésben
a maszkulin és macho identitdas moégé valé rejtézés. Ennek kovetkezménye, hogy
az egyén szivesebben tolti az idejét a bajtarsaival, és szolgalatban, mintsem a
csaladjaval. Ez révid Uton elvezethet a parkapcsolatoktél valé elzarkézashoz, és a
maganélet lerombolddasahoz. Az érzelmeket azonban nem lehet megsziintetni, és
kerlléuton, de végil mindenképpen utat térnek maguknak. Legrosszabb esetben
fllggbségek és pszichoszomatikus megbetegedések formajaban kerllnek felszinre,
de el6fordul a demonstrativ és ésszeritlen kockazatvallalas is, balesetezési hajlam
és ennek nyoman a korai elhalalozas, dngyilkossag, er6szakos magatartas (Le
Scanff & Taugis, 2002).
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6.2. Traumatizacio

Traumatikus esemény lehet minden olyan térténés, amikor valaki elszenvedéje,
tanuja olyan eseményeknek, melyek soran sajat vagy masok haldla, sulyos séri-
lése, vagy szexualis er6szak torténik, vagy ezek veszélye all fenn. Traumatikus
esemény lehet az is, ha valaki tudomast szerez arrél, hogy valamely csaladtagjat
vagy hozza kozel allot ért ilyen esemény, illetve, ha ilyen esemény utdhatasaival
talalkozik valaki rendszeresen (példaul elsédleges beavatkozék, mentdsok, tizol-
tok, rend6rok, gyermekvédelemben dolgozdk stb.). (American Psychiatric Associ-
ation, 2013; Brown, 2003). Kénnyl belatni, hogy a rendészeti munka soran az
intézkedéseket végrehajtd hivatasos allomany tagjai barmikor szembeslilhetnek,
és szinte mindannyian szembeslilnek is ilyen eseményekkel, hiszen a tarsadalom
leger6szakosabb, legimpulzivabb személyei, legveszélyesebb helyzetei és legsu-
lyosabb katasztréfai tartoznak a feladataik k6zé (Huszar, 2011).

Esetenként el6fordulhat, hogy a torténés a rendelkezésre all6 eszkdzeikkel nem
feldolgozhaté. Ilyenkor Un. poszt-traumas stressz szindroma (PTSD) alakulhat ki,
illetve annak szubklinikai megnyilvanuldsa, amikor a tlinetek hasonldak, de nem
olyan mértékliek, hogy a PTSD diagndzisa kiadhaté lenne (Kovats, 2015).

A tinetek a trauma Ujraélése, a traumara emlékeztet6 dolgok elkerilése, a gon-
dolkodas megvaltozasa és a reaktivitds megvaltozasa korll csoportosulnak. Jel-
lemz06 tlnetek a spontan felszinre téré6 emlékképek, a visszatéré almok vagy a
flashbackek, amelyek a traumas esemény soran atélt fizioldgiai és pszichés jel-
lemzOk Ujra atélése. Az elkeril6 magatartasnal jellemz6, hogy a személy a trau-
mas eseménnyel kapcsolatos ingereket tartésan kerili, megprébalja az emlékeit,
gondolatait, érzéseit elnyomni, illetve elkerlil mindent, ami az eseményre emlé-
kezteti, az olyan helyeket, embereket, parbeszédeket, szituaciokat, targyakat.
El6fordulhat, hogy az egyén nem emlékszik a trauma bizonyos részleteire. Allandé
negativ érzelmi allapot és hangulat, elidegenedés, pesszimista szemlélet, és a tar-
sas aktivitasoktdl vald visszahuzddas jelenhetnek meg. Ezen kivil ingerlékenység,
duhkitorések, allandé készenlét, ijed0sség, koncentracids és alvasi problémak Iép-
hetnek fel (American Psychiatric Association, 2013; Fejes & Révay, 2021).

Ilyen tiinetek nem mindenkinél és nem mindig alakulnak ki egy-egy traumatikus
eseménnyel vald taldlkozas hatasara (Kovats, 2015). El6fordul azonban, hogy az
egyénnek elGtorténete, egyéni sérilékenysége, vagy éppen az aktuadlis allapota
miatt csokkent az ellendlléképessége. Ha az egyén magan, vagy esetleg egy baj-
tarsan akar hetekkel vagy hdnapokkal egy traumatikus eseményt kdvetden a fenti
tinetek kozil egyet vagy tébbet, legalabb egy honapon at megfigyel, akkor min-
denképpen érdemes segitségért fordulnia (Fejes & Révay, 2021). A legujabb di-
agnosztikus rendszer kialakitasakor els6sorban katonai vezetok érveltek amellett,
hogy a PTSD-t nevezzék at PTSI (Post-Traumatic Stress Injury)-re, vagyis poszt-
traumatikus stressz-sértilésre (Bowen, 2017). Valéban, a PTSD nem pszichés be-
tegség, hanem sériilés, leginkabb egy kartéréshez lehetne hasonlitani.
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Egy - fizikai trauma eredményeként - torott karral is orvoshoz fordulunk, aki
szakszer(ien és a lehet6 leghatékonyabban fogja azt kezelni. Persze a torés is
beforr valahogy magatdl, de a folyamat sokkal hosszabb, fajdalmasabb és a vég-
tagot nem lehet majd ugyanugy hasznalni utana. A traumatizalt személy esetében
is ez a helyzet. A PTSD kezelésére mar bevalt mddszerek léteznek, melyek akar a
személy poszttraumatikus novekedését is eredményezhetik, a kezeletleniil maradt
PTSD azonban tartds személyiségtorzulashoz vezethet (Jayawickreme és mtsai.,
2021).

A traumatikus események kozott kilon emlitést érdemel az az eset, amikor a hi-
vatasos maga kénytelen kioltani egy intézkedés ald vont személy életét. Gross-
man (2009) leirja, hogy ennek a folyamatnak milyen fazisai vannak, amelyek
hossza, sorrendje, vagy egyaltaldn megjelenésiik egyénenként eltérd lehet. Az
elso fazisban az egyén fontolgatja, hogy egyaltalan képes-e 6lni. Ebben a szakasz-
ban jelentds tényezd a bajtarsak cserbenhagyasatdl, vagy a kritikus pillanatban
vald lefagyastdl vald félelem. A masodik fazis maga az 6lési cselekmény, amely
altaldban szinte gondolkodas nélkll kdvetkezik be. A harmadik fazisban az egyén
lelkesiltséget vagy elégedettséget érezhet amiatt, hogy a hosszu hénapok vagy
évek munkajat, amelyet a kiképzésébe fektetett, eredményesen tudta alkalmazni.
Ez a felfokozott lelkeslltség ijesztd lehet, és utdlag is blintudatot kelthet, am szem
el6tt kell tartani, hogy ez nem az egyén személyiségének és moralitdsanak jel-
zése, hanem az adrenalinloket eredménye. A negyedik fazisban megjelenik az ad-
renalinfroccs visszacsapasa: megbands, hanyinger, az aldozattal valé empatia,
szomorusag, fajdalom kilondsen akkor, ha az 6lés kozelrdl tortént. Az 6tddik fazis,
mely a racionalizacié és elfogadas szakasza, sokszor egész életen at tartd folya-
mat. Ez a fazis ugyanakkor létfontossagu az egyén mentalis egészsége szempont-
jabdl, és jelentOs részben mulik a bajtarsak, a szervezet, a hozzatartozok megér-
tésén és tamogatasan.

A potencialisan traumatizalé eseményeket kovetden a kdzvetlen kérnyezet egyéb-
ként is sokat tud tenni az egyén megtartasaért. A szakirodalom azt javasolja, hogy
egy ilyen eseményt kdvetéen minél hamarabb folytatni kell a megszokott tevé-
kenységet, mert ha az egyén benneragad a traumaval egyiitt jard tehetetlenség-
érzésben, akkor azzal egy(tt rombolddik az aktiv megklizdés képessége is. Fontos
a bajtarsak tdmogatasa, a csoportos lereagalds, a térténtek Ujbol és ujboli atbe-
szélése, mert ez segiti a feldolgozast, csokkenti a fenyegetettséget, és segit hely-
reallitani az 6nbizalmat. Ennek hidnyaban alternativ tdmogatas igénybevétele ja-
vasolt. Kiemelten fontos, hogy a traumatizalt személyt a kérnyezete ne kezelje
betegként, hanem a tineteit az extrém életeseményre adott - bar kinzd, de -
természetes valaszként értékelje, hiszen az almok, az Ujraélés az események fel-
dolgozasahoz tartoznak (Bolgar & Szternak, 2005).
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6.3. Adrenalinfiliggoség

Ritkan keril emlitésre, kliléndsen a szakirodalomban, a tapasztalat szerint azon-
ban a rendészetben is lathatd az a jelenség, amit a kdznyelvben adrenalinfliiggl-
ségnek, a katonapszicholdgiai szakirodalomban harcfliggdségnek (combat addic-
tion) neveznek (Grossman, 2009).

Azt nevezzik adrenalinfiiggdnek, aki a nagyon magas izgalom élvezetéért folytat
bizonyos tevékenységeket. Példaul Gjabb és Gjabb bevetésekre megy, de elsdsor-
ban nem kotelessségtudatbdl, hazaszeretetbdl vagy az anyagi el6nyokért, hanem
azért, hogy az izgalom iranti vagyat kielégitse (Asken és mtsai., 2010; Brander,
2016). Ha nincs mdédja bevetéseken részt venni (beosztas-valtozas, vagy nyugdi-
jazas miatt), akkor a bevetéseket képzeletben éli Gjra, eljatsza, elmeséli, vagy
ehhez kapcsolédd olvasmanyokat, médiatartalmakat fogyaszt, videdjatékokat jat-
szik, és a hozza tarsuld adrenalinloket élvezettel tolti el (Solursh, 1989; Campbell
és mtsai., 2016; Bowen, 2017). A tulélési mechanizmus ugyanis intenziv adrena-
lin-és dopamin kibocsatassal jar, és ez felel6s azért az intenziv jo érzésért, vagy
akar euféridért, amelyet a bevetés, vagy az ezzel kapcsolatos emlékekben vald
elmerilés, Un. flaskbackek alatt atélhetnek az intézkedok is, és sokan a szerhasz-
nalat soran tapasztalt érzésekhez hasonlitjak. Ez nem véletlen, mert a harci fig-
gOségnek valdban vannak a szerhasznalatra-és fliggéségekre hasonlité jellemzdi.

Az egyik ilyen jellemz6 a tolerancia kialakuldsa, ami azt jelenti, hogy ugyanannak
a hatasnak az eléréséhez egyre erdsebb ingerre van szikség. Szerhasznaldknal
ez a fogyasztott mennyiség, jatékfliggoknél a raforditott id6 ndvekedésében nyil-
vanulhat meg, az adrenalinfliggdknél az Ujabb és Ujabb, és lehetdleg egyre ve-
szélyesebb kihivasok keresésében (Musumeci, 2021). Azt gondolnank, hogy egy
hosszu karrier, vagy egy katonai misszidé végére érve kielégll az egyének izgalmi
igénye, és az izgalomkeresési motivaciojuk csokken. A helyzet épp ennek az el-
lenkezbje. Kutatdasok (Parmak és mtsai., 2012; Breender, 2016) kimutattak kato-
nak esetében, hogy minél tobb bevetésen, tehat extrém stresszel jard veszélyes
helyzetben vettek részt, annal inkdbb nétt az izgalomkeresési motivacidjuk.

Tovabbi jellemzdje a jelenségnek az, hogy amennyiben a személy nem jut hozza
ezekhez az adrenalinfroccsel jaré éiményekhez, akkor elvonasi tlinetek alakulhat-
nak ki nala. Extrém sportoldknal volt kimutathaté (Heirene és mtsai., 2016), hogy
amikor nem tudnak sportolni, példaul egy sériilés miatt, akkor 6romtelenség, so-
vargas, nyugtalansag, ingerlékenység, frusztraltsag jelentkezik naluk. Ugyaneze-
ket az érzéseket leirtak katonaknal is, amikor épp két, intenziv adrenalinfréccs-
élménnyel kisért flashback kozott voltak (Solursh, 1989; Bowen, 2017).

A legujabb tapasztalatok azonban azt mutatjak, hogy a jelenség valdéjaban a PTSD
egyik altipusa, és a szindroma negyedik tiinetcsoportjanak, az arousal és reakti-
vitds megvaltozasanak sajatos megjelenési formaja olyan személyeknél, akik
rendszeresen harci cselekményekben vettek részt (Bowen, 2017).
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A rendészeti intézkedéseknek szamos olyan eleme van, amely ebben az értelem-
ben harci tevékenységnek mindstil. A bevetéseken, felszamolasokon, elfogasokon,
kényszeritd eszkoz, testi kényszer, 16fegyver alkalmazasat megkivand intézkedé-
sekben rendszeresen részt vevo hivatasosok kozott is tapasztalhatd az a jelenség,
hogy a PTSD-re jellemz6 emlékbetorésekhez az adrenalinlokethez kapcsolddd po-
zitiv érzések tarsulnak. Ezért az egyének rendszerint Ujra és Ujra elmerilnek a
bevetésekkel kapcsolatos emlékeikben, Ujraélik azokat, ilyen tartalmd médiatar-
talmakat, videdjatékokat fogyasztanak. Jellemzd az is, hogy az egyéneknek nehéz
ezektdl a tevékenységekrdl lemondaniuk, és sokszor azon kapjak magukat, hogy
akaratlanul belecsisznak az Gjraélésekbe. Az Gjraélés élvezetet okozd adrenalin-
és dopaminloket mellett paradox mdédon nyugalmat és szorongdascstkkenést is
okoz, ami a stressz miatti dpiat-kibocsatasnak kdszonhet6. Emellett fontos té-
nyez6, hogy mindez az egyén szamara lehet6séget ad, hogy 6 hatarozza meg az
élmények jelentését, ezzel kontrollt és kompetenciaérzést biztosit, ami szintén
hozzajarul a pozitiv megéléshez (Solursh, 1989; Campbell és mtsai., 2016;
Bowen, 2017).

Ezek az Ujraélések bar kellemesek és kielégitéek, azonban mégiscsak a trauma
Ujraélései, ami utan depressziv hullam koévetkezik, ami 6rakig, napokig, vagy he-
tekig is eltarthat, és az Ujabb flashback-el orvosolhaté (Solursh, 1989). A bioldgiai
hattér mellett ez azért van igy, mert maguk az Ujraélések valdjaban negativ ér-
zések sorat hivatottak ellensulyozni, vagy éppen elnyomni. Depresszid, passzivi-
tas, unalom, blntudat, magany, értelmetlenség, zsibbadtsag - ezek az érzések
kerilnek felszinre, és ezekkel kell megklizdeni akkor, amikor az adrenalin és iz-
galom nem foglalja le az érzékeket. Erthetd, hogy rendkiviil nehéz lemondani
ezekrdl az Ujraélésekrol, ugyanakkor tudataban kell lenni annak, hogy ez a trau-
mas sérllés egyik formaja, tlinete, és ennek megfeleléen a hivatasos személy
szolgalaton kivili életének karara megy (Bowen, 2017).

El6szor is, ebben a szindromaban jellemzd lehet a veszélykeres6 magatartasok
megnovekedése, ami a bevetések soran életveszélyes lehet, de akar halalhoz is
vezethet. Masodszor, a szolgalaton kivil, vagy azt kovetéen féktelen vezetés, in-
dokolatlan fegyverviselés jelenhetnek meg. El6fordulhat megnévekedett alkohol-
fogyasztas, esetleg szerhasznalat, vagy gyogyszerekkel vald visszaélés. El6fordul-
hatnak agressziv epizdédok, a fizikai konfrontacidk keresése, ingerlékenység, vagy
akar ondestrukcié is. Mindezek mellett az egyén minden mas tevékenység és a
szocialis kapcsolatok iranti érdekl6dése és ezek élvezete csokken. Ez kiléndsen
akkor van igy, ha az intenziv éiményeket egy 6sszetartd egységen belll élik meg,
mert ez a csapatot rendkivil er6sen 6sszekovacsolhatja, ugyanakkor mindenki
mas kiszorul ebbdl a kotelékbdl és masodlagos jelentéséglivé valik. Az élet 6sszes
tobbi terllete unalmasnak, sziirkének, értelmetlennek kezd tlinni (Solursh, 1989;
Grossman, 2009; Braender, 2016; Campbell és mtsai., 2016; Bowen, 2017). Az
egyének sokszor nincsenek tudataban annak, hogy ez a folyamat zajlik az életik-
ben, és sokszor nehezen latjak be a problémat.
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A terapia ebben az esetben komplikaltabb, mint a harcfliggéséggel nem parosulé
PTSD esetében. Ugyanakkor hasznos lehet a hasonld jelenséget megtapasztald
kollégakkal vald rendszeres megbeszélés (Bowen, 2017).

~A TKP2021-NVA-18 szamu projekt a Kulturalis és Innovacids Minisztérium Nem-
zetkozi Kutatasi Fejlesztési és Innovacidés Alapbdl nyujtott tdmogatasaval, a
TKP2021 palyazati program finanszirozasaban valdsult meg.”

AZ NKFI ALAPBOL
MEGVALOSULO
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