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Absztrakt

A katonai ellenalloképesség a hadviselés létfontossagt aspektusa, amely lehet6vé teszi
a fegyveres er6k szamara, hogy alkalmazkodjanak, ellenalljanak és feléptljenck a tama-
dasokbol és stratégiai sokkokbdl. A pszicholdgiai, fizikai és tarsadalmi ellenalléképesség
elémozditisaval a NATO fokozza tagillamai képességeit és felkésziltségét a valtozéd
biztonsagi kihivasok hatékony kezelésére. A jov6 biztonsagi kornyezete egyre inkabb
megkoveteli a kognitiv képességek fejlesztését és a fokozottabb figyelem forditasat a
mentalis alloképesség karbantartasara. A kovetkez6kben az ezeket meghatarozé
tényezSket vessziik goresé ala.
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Abstract

THE INDIVIDUAL RESILIENCE OF THE SOLDIER

AND THE PSYCHOSOMATIC EFFECTS OF COMBAT SITUATIONS

Military resilience is a vital aspect of warfare that enables armed forces to adapt, resist
and recover from attacks and strategic shocks. By promoting psychological, physical and
societal resilience, NATO enhances the capabilities and preparedness of its member
states to effectively address evolving security challenges. The security environment of the
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future will increasingly require the development of cognitive capabilities and increased
attention to the maintenance of mental resilience. The factors that determine these are
discussed below.

Keywords: resilience, cognitive enhancement, NATO, health promotion

Discipline: military science
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WNem az az igazan sigyes, aki s3dz, csataban gyizni tud,
hanem az, aki bare nélfiil vesz erdt az ellenségen.”
(Szun-Ce: A Hdborii mifvészete)

Elészo teszi szamukra, hogy szembeszalljanak a
Az elkbvetkezd években, évtizedekben — nehézségekkel, és gy6zedelmeskedjenck
a katonaknak Osszetett és szélsGséges fe-  felettiik (v.6. Mez6, 2007 a.b., Mezé és
nyegetésckkel kell szembenéznitik, aholaz ~ Mez6, 2019).
a stabilitds és rugalmassag parhuzamos
fenndllta elengedhetetlen kdvetelmény
lesz (v.6. Boldizsar 2019 a., b., Sitz és Reziliencia a NATO kontextusaban
Seprédi-Kiss, 2020). Minden jel arra mu- A reziliencia napjaink egyik leggyakrab-

tat, hogy a j6v6 miveleti kornyezete olyan ~ ban hasznalt katonai kifejezése. Annak

moédokon fogja prébara tenni a katondkat,  ellenére, hogy a reziliencia kutatasa a fej-
ahogyan azt korabban még nem tapasz-  16déspszicholégia alapjaihoz  vezethetd

taltuk. Az aszimmetrikus hadviselést6l, a  vissza, sok esetben azzal szembesiillink,
humanitarius valsigokon at a nem hagyo-  hogy tdjkeletd jelenségként asszocial ra a
manyos kihifvasokig katonainknak gyorsan ~ nemzetk6zi k6zosség (Crane et al, 2019;
kell majd alkalmazkodniuk az &ket kértl-  van der Meulen., 2020). A biztonsagi szek-
vev6 kornyezethez. tort illetéen megfigyelhets, hogy a NATO

Az ellenalloképesség segit a katonaknak, a Krim és Kelet-Ukrajna 2014-es orosz
hogy feliilkerekedjenek ezeken a kihivaso-  megszallasa Ota ismerte fel teljes mér-
kon. Felruhazza Gket azzal a mentalis,  tékben, hogy a haboru kiiszobénél alacso-

fizikai és érzelmi erével, amely lehetévé  nyabb szintd ellenséges cselekményekkel
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szemben sokkal szélesebb kori politikai,
gazdasagi, technoldgiai és tirsadalmi el-
lenalléképességre van szikség (Hall és
Sandemann, 2020). Ez a fokozottabb
Osszpontositas a 2016-os varsoéi csicsta-
lalkozon kezd6dott a nemzeti ellenalld-
képesség 7 alapkovetelményének: 1) a kor-
manyzat és a kritikus kormanyzati szolgal-
tatasok folyamatossaganak biztositasa; 2)
rugalmas energiaellatas; 3) az emberek
ellendrizetlen mozgasanak hatékony keze-
lése; 4) rugalmas élelmiszer- és vizkész-
letek; 5) a tomeges veszteségek kezelésé-
nek képessége; 6) rugalmas polgari kom-
munikaciés rendszerek; 7) rugalmas pol-
gari kozlekedési rendszerek megfogalma-
zasaval (11).

A téma aktualitisa megkérdGjelezhe-
tetlen, hiszen a jelen és a j6v6 biztonsagi
és stratégiai kornyezete folyamatosan val-
tozik (a valtozasokr6l bévebben Mezd,
2014, Mez6 et al. 2019), egyre kom-
plexebb, ahol a felmeriil6 kihivasokat és
fenyegetéseket nem lehet tisztin katonai
eszkoézokkel kezelni.

Ahhoz, hogy az Eszak-atlant Szovetség
képes legyen harom alapvetS feladatat
(lasd. NATO Strategic Concept 2022)
hatékonyan végrehajtani és szavatolni az
euroatlanti térség biztonsagat, nagyobb
hangsulyt kell fektetni a békeidészaki kog-
nitfv képességek, tudatossag és altalaban
véve a stabilabb fizikai, mentalis és szo-
cialis kondiciok fejlesztésére a civil lakos-
sag és a katondk vonatkozasaban egyarant.

A 2021. évi ellenalloképességgel kap-
csolatos megerdsitett  allasfoglalassal a

szovetségesek voksukat tették amellett,
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hogy a nemzeti és kollektiv értelemben
vett reziliencia elengedhetetlen a hiteles
elrettentéshez és védelemhez (deterrence
and defence, tovabbiakban: D2). Ennek
értelmében a reziliencia nemzeti felelGsség
és kollektiv kotelezettségvallalas, melyet a
Washingtoni Szerz6dés 3. cikke régzit: ,, A
jelen szerz6désben kitGzott célok hatha-
tosabb elérése érdekében a Felek kilon-
kilon és egylittesen, folyamatos és hat-
hatés Onsegély és kolesénos segitség ut-
jan, fenntartjak és kifejlesztik egyéni és
kollektiv védelmi képességiiket fegyveres
tamadassal szemben.” (12)

A NATO elismeri az ellenalloképesség
jelent6ségét, az egyuttmikodés és az el-
lenalloképességgel kapcsolatos megfonto-
lasok integralasa révén a Szovetség célja
egy stabil és reagalokész kozbsség elb-
mozditasa.

A katona egyéni ellenall6-

képességét meghatarozé kondiciok

Azon hivatisok vonatkozasaban, ahol az
egyének fokozott stressznek, extrém hely-
zeteknek és traumatikus eseményeknek
vannak kitéve, a reziliencia kulcsfontos-
sagu tényezs a személyek szamara.

Az ellenalloképesség nem 1j keletd
jelenség, csupan par éve kezd6dott az Gssz-
tarsadalmi szintd megfigyelése (Berszan,
2015). A reziliencia a stresszb6l, a megpro-
baltatasokbdl és traumakbdl val6é folya-
matos felépiilés, a megvaltozott helyzetek-
hez val6 alkalmazkodas, valamint a kitartas
képességeit foglalja magaban.



LELEKTAN ES HADVISELES

Egyszertibben megfogalmazva tekinthe-
tink rd ugy, mint ,,rugalmas stabilitas”.
Bar ez a jellemvonas vagy képesség igen
komplex, alapvetSen az ember 3 £6 kondi-
cidjara épul (1. dbra), ezek a fizikai,
szocialis

pszicholégiai  és szempontok

(Simon, Rodriguez Jaime, 2023).

Pszicholégiai kondicio
A katonik
(stresszt kivalto helyzet, életesemény — b6-
vebben Teleki Szidalisz, 2022) kiizdenek,
beleértve a harci kitettséget, a szeretteiktél

specialis ~ stresszorokkal

valé elszakadast és a hosszu bevetéseket,
melyek jelentGsen befolyasoljak a mentalis
egészségiiket.

A pszichologiai feltételek nagymérték-
ben befolyasoljak az egyén stresszorokkal
valé megbirkézasra iranyuld képességét,
valamint az érzelmi stabilitis fenntartasat
(Flood és Keegan, 2022). Ahogy mar
emlitettik és nyilvanval6 tény, a katondk
rendkivill intenzfv és potencilisan trau-
helyzeteknek
(kifejezetten harci helyzetben), melyekben

matikus vannak kitéve
alkalmazkodo képességiik és a destruktiv
allapotokbdl valé kilabalasuk kritikus fon-
tossagi. Az olyan pozitiv pszichologiai fel-
tételek, mint az 6nmagukba vetett hit, az
optimizmus és az érzelmi intelligencia le-
hetévé teszik az egyén szamara a stressz
hatékonyabb kezelését, a szélsGséges érzel-
mek szabalyozasat és a normalist6l nagy-
ban eltérs élethelyzetek megfelelS kezelé-

sét.

1. dbra: A katona egyéni ellendlléképességét meghatdarozd harom i dsszetevd.

Fizikai kondicio

- a test képessége, hogy ellenalljon a
kiilonboz6 kiilsé negativ ingereknek
- az erd és alloképesség fenntartasa
- pszichologiai szilkkségletek

- fizikai és egészségiigyi edzettség

Pszichologiai kondicio

- mentalis és érzelmi képesség, hogy
ellenalljon a sokkoknak,
megbirkézzon a félelemmel,
stresszel és fesziiltséggel

- elhatarozas

- céltudatossag, "valahova tartozas"
(tarsadalmi, szocialis sziikségletek)

Tarsadalmi kondicio
- a nemzeti buszkeség érzése,
egység (szolidaritas) és "valahova

tartozas™ |
- hit
-tamogatas a csalad, baratok,

nemzet, stb. iranyabol
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Ezek a pozitiv adottsagok elSsegitik a
rezilienciat a proaktiv mentalhigiénés gya-
kotlatok elémozditasaval, a segitségkérd
magatartas Osztonzésével, valamint, nem
utolsé sorban a katonai szervezeteken be-
luli timogatasi rendszerek megerSsitésé-
vel. A mentalhigiénés eréforrasokhoz vald
hozzaférés biztositasaval, a tudatossig
elémozditisaval és a tamogataskereséssel
kapcsolatos pejorativ meghélyegzés felsza-
molasa elengedhetetlen az egyéni ellen-
alloképességet fokozo pszichologiai felté-
telek elémozditasdban. Egy reziliens allo-
many nagyobb val6szinlséggel rendelkezik
hatékony megkiizdési és kezelési mecha-
nizmusokkal, példaul, hogy képes legyen
tamogatast kérni bajtarsaitol vagy szakem-
berektSl. A pszicholégiai kondicidk szin-
tén kulcsfontossagu szerepet jatszanak a
poszttraumds ndvekedés (megjegyzés: a
poszttraumds névekedés azokat a pozitiv
pszicholégiai valtozasokat jelenti, amelyek
a trauma vagy a megprobaltatasok atélése
utan bekovetkeznek. Azok az egyének,
akik pszicholégiailag reziliensek, nagyobb
valészintiséggel mutatjak a poszttraumas
névekedés jeleit, mely soran értelmet,
személyi fejlédést és fokozott pszicholo-
glai jolétre tesznek szert - Tedeschi és
Calhoun,1996) el6segitésében és az allo-
many mentalis erénlétének kialakitasaban.

A mentalis ,,szivossag” a reziliencia ma-
sik fontos eleme, mely olyan pszichologiai
feltételek révén fejlédik ki, mint az el-
szantsag, a kitartas és az erGs céltudatossag
(Lin et al, 2017). Azok a katonak, akik ezt
a ,,szivossagot” magukénak tudjak, felké-

szilltebbek a traumatikus eseményekbdl
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val6 felépiilésre, mivel rendelkeznek azzal
a bels6 erével, hogy szembe nézzenek a
nehézségekkel, megtartsak a fokuszt és
kitartsanak a megterhel$ helyzetekben.

A katondk gyakran talalkoznak kiszamit-
hatatlan és gyorsan valtozé kornyezettel,
ami megké&veteli télitk, hogy azonnal alkal-
mazkodjanak az 4j helyzetekhez, nyomas
alatt hozzanak dontéseket és ennek meg-
felel6en alakitsak a stratégiat (v.6.: Jakusné,
2016; Mez6, 2016). A kognitiv rugalmas-
sag, a nyitottsag és a bizonytalansag allapo-
tanak elfogadasi képessége megkonnyiti
ennek az alkalmazkododkészségnek a fej-
lesztését.

A pszichologia affektiv teriiletének
hozzajarulasa a reziliencia épitéséhez

Az affektiv pszichologia eszkozoket és
stratégidkat biztosit a katonai személyzet
szamara a hatékony érzelemszabalyozas-
hoz (Krishnakumar et al, 2019).

Az érzelemszabalyozas magaban foglalja
az érzelmek felismerésének, megértésének
és kezelésének képességét (Mezé K.,
2018). Az érzelemszabalyozasi készségek
fejlesztésével a katonai személyzet jobban
eligazodik a stresszes és kihivast jelentd
helyzetekben. Ez magaban foglalja a ne-
gatlv érzelmek, példaul a félelem, a harag
és a szomorusag kezelését, valamint a po-
zitiv érzelmek, példaul az optimizmus és az
elszantsag apolasat, fenntartasat. A haté-
kony érzelemszabalyozas lehet6vé teszi az
egyének szamara, hogy megérizzék a nyu-
galmukat, racionalis dontéseket hozzanak,

és képesek legyenek adaptalédni az extrém
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korilményekhez (Banyai és Varga, 2013;
Schild, 2014).

Az affektiv pszicholdgia elGsegiti az ér-
zelmi tudatossagot és megértést, amelyek a
katonai személyzet ellenalloképességének
alapvet$ Osszetevéi. Az érzelmekkel és a-
zok hatasaval kapcsolatos 6nismeret néve-
jobban

felismerheti és megértheti a kilénb6z6

lésével a személyi allomany
helyzetekre adott érzelmi reakcidit. Ez a
tudatossag segit az egyéneknek azonositani
a kivalté okokat, mintikat és a rosszul
alkalmazkodé érzelmi reakciokat. Ezzel a
tudassal felvértezve aztan stratégiakat al-
kalmazhatnak érzelmeik hatékony szaba-
lyozasara és a pszichologiai jolét fenntar-
tasara. Hangsulyt helyez a kognitiv szerke-
zetatalakitasra, amely magaban foglalja a
nem hasznos gondolkodasi mintdk és hie-
delmek megkérddjelezését és modositasat.

A katonak esetében a kognitiv atstruk-
turalas kulcsfontossagu szerepet jatszhat
az ellenalléképesség kialakitasaban. A ne-
gatlv vagy torz gondolatok azonositasaval
és atformalasaval az egyének alkalmazko-
débb és pozitivabb gondolkodasi mintakat
alakithatnak ki. Ez a kognitfv rugalmassag
lehet6vé teszi a katonai személyzet szama-
ra, hogy a nehézségekkel szemben is kon-
struktiv gondolkodasmoédot tartson fenn, a
kihfvasokat a fejlédés lehet6ségének te-
kintse, és kitartson a nehéz korilmények
kozott. Mindemellett az affektiv teriiletek
szamos megklzdési stratégiaval latjak el a
katonakat, melyek segitségével hatéko-
nyabban tudnak megbirkézni a stresszel és
a nehézségekkel. Ilyenek tébbek kozott a
problémakdzpontd megkiizdés (gyakorlati
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lépések megtétele a stresszorok kezelé-
sére), az érzelemkozpontd megkiizdés (a
stresszre adott érzelmek kezelése) és a szo-
cialis tamogatas keresése. B stratégiak al-
kalmazasaval a katonak jobban tudjak
kezelni a hivatasukkal jaré érzelmi és pszic-
holégiai terheket. A hatékony megkiizdési
mechanizmusok nemcsak a mentalis
jolétet segitik el6, hanem az alkalmazkodé-
képességet, a kitartast és a kudarcokbdl va-
16 felépiilés képességét is. ElGsegiti tovab-
ba az érzelmi intelligencia fejlesztését a
katonai allomanyban. Ez magaban foglalja
az érzelmek realizaldasanak, megértésének,
kezelésének és hatékony felhasznaldsanak
képességét, mind 6nmagunkban, mind ma-
sokban. A magas érzelmi intelligencidval
rendelkez6 katonak képesek eligazodni az
Osszetett tarsadalmi dinamikaban, pozitiv
kapcsolatokat épiteni, és hatékonyan kom-
munikalni a csapattarsakkal, valamint felet-
teseikkel. Az érzelmi intelligencia hozza-
jarul az Onismerethez, az Onszabalyo-
zashoz és az empatiahoz is, amelyek mind
az ellenalléképesség 1étfontossagu Gssze-
tevol.

Az affektiv pszichologia elismeri a tamo-
gaté kornyezet megteremtésének fontos-
sagat a katonai személyzet rugalmassa-
ganak elésegitése érdekében. A katonai
szervezetek elGsegithetik a  rezilienciat
olyan kultara kialakitdsaval, amely értékeli
az érzelmi jolétet, elésegiti a nyilt kom-
munikaciot, és csckkenti a mentalis egész-
séget 6vezd stigmat.

A tamogat6 kornyezet alapvetd eleme a
mentalis egészségiigyl eréforrasokhoz vald
hozzaférés és a vezetés bevonasa az érzel-



LELEKTAN ES HADVISELES

mi rugalmassig elémozditasaba. Az ilyen
kozeg Osztonzi a segitségkeres6 magatar-
tast, megkonnyitik a szocialis tAmogatast,
és lehetéséget biztosit a névekedésre és
fejlédésre.

Az affektiv pszichologia elveinek és stra-
tégidinak a katonai képzésbe, oktatisba és
tamogatasi rendszerekbe vald beépitésével
a katonai szervezetek képessé tehetik
személyzetiket arra, hogy megbirkézzanak
a hivatasukkal jar6é érzelmi kihivasokkal,
fenntartsdk a pszichologiai jolétet, és bol-
doguljanak a nehézségekkel szemben. Az
affektiv pszicholégian keresztiil torténd
ellenalloképesség kialakitasa végsé soron
hozzajarul a felkésziltséghez, a hatékony-
saghoz és a katonai képességekhez. a ka-
tonai személyzet altalanos jolétéhez.

A pszicholdgiai kondiciok létfontossagu
szerepet jatszanak a személyi allomany ru-

galmassaganak elémozditasdban. Stabil
mivoltuk lehetévé teszik az egyének

szamara, hogy hatékonyan megbirkozza-
nak a stresszel, fenntartsak az érzelmi
stabilitast, poszttraumas ndvekedést mu-
tassanak, mentalis szivossagot fejlesszenek
ki, és alkalmazkodjanak a valtoz6 ko-
rulményekhez. A személyi allomany men-
talis jolétének el6térbe helyezése, a timo-
gaté rendszerek biztositasa és a pozitiv
pszicholégiai feltételek elémozditasa alap-
vetS fontossagu a reziliencia apolasahoz és
a katonai erdk altalanos készenlétének és
hatékonysaganak biztositasahoz.

Fizikai kondicio
A szilard fizikai alap az egyéni ellen-

alloképesség egyik ,,sarokkéve”, amely a
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tizikai és mentalis kihfvasok lekiizdéséhez
szitkséges alloképességgel, erével és kitar-
tassal ruhdzza fel az egyént (Szivak és
Kraemer, 2015; Orszagné Farago, 2020).
A

szerepet jatszik a katonak ellenalloképes-

fizikai  er6nlét  kulcsfontossigu
ségének megerSsitésében. A katonai ma-
veletek komplex jellege megkéveteli, hogy
az egyén fizikailag felkészilt legyen a ki-
képzés, a hosszu munkaid6 és esetlegesen
a harc elviselésére. A magas szintd fizikai
erénlét nemcsak a kivalé teljesitményhez
jarul hozza, hanem lehet6vé teszi az egyé-
nek szamara, hogy gyorsabban felépil-
jenek sértléseikbdl vagy a megterhelés ne-
gativ  kovetkezményeibSl. A 6l kondi-
cionalt test nagyobb erével, mozgékony-
saggal, rugalmassaggal bir. Ez segiti a
katonat feladatai hatékony végrehajtasdban
és minimalizalja a sérilések kockazatat. A
motoros képességek folyamatos fejlesz-
tése, ezen bellul az erds kardiovaszkularis
rendszer, az izomer6 és az alloképesség
lehetévé teszik a katona szamara a huza-
mosabb ideig tart6 fizikai terhelés elvise-
lését, mint a menetelés, nehéz felszerelés
cipelése és harci cselekmények. Az opti-
malis fizikai allapot fenntartisa révén a
katonak szélsGséges kornyezeti kortlmé-
nyek kozott is képesek folyamatosan
csucsformaban végrehajtani feladataikat.
A fizikai allapot kozvetlen hatissal van a
mentalis jolétre is (Takacs, 2020). A rend-
szeres testmozgas endorfint és mas neuro-
kémiai anyagokat szabadit fel, melyek
csokkentik a stresszt és el6segitik az egész-
séges mentalis allapotot. A mozgas poziti-

van befolyasolja az olyan kognitiv funk-
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cidkat, mint a figyelem, a memoria és a
problémamegoldé készség. A fittség elése-
giti az agy optimalis mikoédését, mely a
katonak esetében kiemelked6 fontossaggal
bir, kifejezetten akkor, amikor gyors doén-
tések meghozatalara van sziikség, nagyfo-
ka nyomds alatt, kritikus helyzetekben. A
megfelel6 fizikai kondicié fenntartasa
révén jelentésen csckkenthet6 a katonak
sérulésveszélye. Az egészséges testedzés
alapelveinek betartasa, az optimalis testsuily
fenntartasa, valamint az izomerG- és hajlé-
konysag fejlesztésére iranyuld tevékeny-
ségek mellett csokkenthet6 a mozgasszervi
sérillések kockazata (huzédas, randulas,
torés). Bzek révén a katona aktiv marad,
képes végrehajtani a parancsot, valamint
gyorsabban felépil, ha fizikai visszaesés
éri. Azokban az esetekben, amikor a ka-
tona balesetet szenved, a megfeleld fizikai
allapot kézremikodik a feléptilési folyamat
gyorsitasaban és megkdnnyiti az alkalmaz-
kodist. A személyre szabott rehabilitaciés
edzésprogramok kulcsfontossaguak a fizi-
kai funkcidk, az er§ és a mobilitas hely-
reallitisaban. Ezek a programok segitenck
megelézni a kondiciéromldst, valamint
elGsegitik a sérillést megel6z6  teljesit-
ményszint gyorsabb elérését.

A fizikai fittség akképp is timogatja az
ellenalloképességet, hogy segiti a katonat
az 4j kornyezethez, éghajlathoz és fizikai
kovetelményekhez valé alkalmazkodas-
ban. Azok, akik nagyobb figyelmet fordi-
tanak edzettséglikre, nagyobb valészinG-
séggel tudnak alkalmazkodni a muveleti
terilet kihfvasaithoz, beleértve a magassagi

valtozasokat, a szélsGséges hémérséklet-
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valtozast és az ismeretlen terep timasztotta
nehézségeket. A fizikai adottsagok szinten
tartasa és fejlesztése donts jelentSséggel
bir a katona egyéni ellenalloképességének
elémozditasaban, fenntartasaban és fej-
lesztésében (Orszagné Farago, 2020). A
testi erénlét fokozasa hozzajarul a tel-
jesitményjavulashoz, a mentdlis j6léthez, a
sérilések megel6zéséhez, a rehabiliticid-
hoz és az alkalmazkodokészséghez. Az
er6s fizikum alapot ad az egyén szamara,
hogy elviselje a muiveletek fizikai és
mentalis terheit; hogy helyre rizédjanak a
kudarcokbdl és a lehet6ségekhez mérten a
legjobb teljesitményt nyujtsak.

Szocialis kondicio

A pszicholégiai és fizikai kondicidkon tul
fontos felismerni a tarsadalmi feltételek
szerepét a reziliencia megteremtésében. A
szocialis  feltételek magukban foglaljak
azokat a tdgabb tdrsadalmi, kulturalis és
tamogatasi rendszercket, amelyeken beliil a
katonai dllomany tevékenykedik (McGat-
ry, R., Walklate, S., & Mythen, G., 2015).

A szocialis feltételek, kiilonosen a szilard
tamogaté halézatok jelenléte, elengedhe-
tetlenek a katona egyéni ellenalloképes-
ségének fokozasaban. Bzek a rendszerek
mind a katonai k6zosségeken beliil, mind a
civil tarsadalomban érzelmi tdmogatast,
gyakorlati segitséget és a valahova tartozas
érzését nyudjtjak az egyén szamara. Mind-
emellett lehetSséget kinalnak arra, hogy az
egyének megosszak tapasztalataikat, tana-

csot kérjenek és érezzék, hogy az Sket érd
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kihfvasokkal nem kell egyedil megkiizde-
nitk.

A tarsadalom iranyabol érkezé  ta-
mogatas nem csak azért fontos, mert
csokkenti az elszigeteltség érzetét és a
stresszt, hanem az egyén szamara moti-
vaciot biztosit a nehéz idészakokban. Az
Osszetartd és tamogaté halézatok jelenléte
closegiti a kozOsség, a bajtarsiassag és a
koz6s cél érzését, amelyek mind hozza-
jarulnak a kordbbiakban targyalt pszicho-
logia kondicidk erbsitéséhez.

Ebbe a rétegbe tartoznak az olyan kultu-
ralis hiedelmek és értékek, mint a haza-
fisag, a becstilet és a kotelesség. Ezek mind
erds céltudatossagot ébresztenck az egyén-
ben, ami szintén fokozza az ellenall6 akara-
tot és képességet a killonb6zé megprébal-
tatasokkal szemben.

A kulturalis értékeikkel erésen azonosu-
16 katondk er6t meritenek ezekbdl a kote-
lékekbdl, mely motivalja Sket a kihivasok
kezelésére és rugalmassaguk fenntartasara.
Mindezeken tul a katondkkal szembeni
tarsadalmi hozzaallas és aldozatvallalasuk
elismerése is alakithatja az egyén és allo-
many reziliencidjat. Azok a tarsadalmak,
amelyek értékelik, és valoban elismerik a
katonak szolgalatat, olyan tamogatd kéze-
get biztositanak, melyben a katona, mint
egyén biztonsagérzete né. Ezzel szemben
a negativ tarsadalmi hozzaallas és a megbe-
cstilés hianya alaassa a moralt, ami egyenld
az ellenalloképesség temetésével.

A bizonyos eréforrasokhoz és szolgalta-
tasokhoz valé hozzaférés, mint a megfe-
lel6 egészségiigyi ellatas (mentalis, lelki és
fizikai), rehabilitaciés programok az egyén
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ellenalloképességét  elGsegité  tarsadalmi
feltételek alapveté elemei. A mindségi és
»azonnali” ellatashoz és tdmogatasi rend-
szerekhez val6 hozzatérés segit a felmeriilé
problémak megelézésében és kezelésében.
Ezek mellett az oktatast, szakképzést és
karrierépitést tdmogat6 tarsadalmi egysé-
gek is meghatarozoak az ellenalloképesség
mivolta szempontjab6l. A maganéleti és
szakmai fejlédés biztositja az egyén szama-
ra a folyamatosan valtozo6 korillményekhez
valé fokozottabb adapticios képességet,
ismeretek bévitését és ebbdl fakaddan a
tudatosabb helyzetértékelést, dontéshoza-
talt és cselekvést.

A szocidlis kondicidkat alapvetéen a
kozpolitikdk és a kormanyzati akarat for-
malja. A katonai allomany jolétét el6segitd
politikak, mint a fent emlitett atfogo egész-
ségligyi ellatds, pénzigyi- és csaladtamo-
gatasi kezdeményezések kulcsfontossa-
guak a moral megfelel$ szinten tartasdban.
Az olyan eréforrasok, mint a lakhatasi ta-
mogatas, katonacsaladok foglalkoztatasi
lehetSségei, gyermekgondozasi juttatasok
mind hozzajarulnak az egyéni ellenalloké-
pesség fejlesztéséhez.

Az életpalyamodell népszerlsitése és a
hosszu évek aldozatos szolgalatanak elis-
merése szempontjabol nagyon fontos a ka-
tonai életbdl a polgari szféraba val6 integ-
racié megsegitése a kormanyzat 4ltal
(példaul
vagy mentalhigiénés

munkakozvetitési  programok

segitségnyuijtas  a
megvaltozott életkérilmények proaktiv és
hatékony feldolgozasahoz).

A tarsadalmi kértlmények is, ahogy lat-

hatd, jelentGsen befolyasoljak a moralt, az
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egyéni ellenalloképesség mozgasiranyat.
Az er6s tarsadalmi tamogaté haldzatok,
kulturalis hiedelmek és értékek, az ers-
forrasokhoz és szolgaltatasokhoz vald
hozzaférés és a politika mibenléte mind
elengedhetetlen tényez6 egy erés hadse-
reghez és egy stabil lakossaghoz.

Ezek felismerésével ¢és gyakorlatba
ultetésével javithaté a katonak teljesitmé-

nye és felkésziltsége.

A harci helyzetek

pszichoszomatikus hozadékai

A pszichoszomatikus tiinetek (Sztankai,
2014), a pszichés distressz (megjegyzés: ,,a
distressz egy kontinuum mentén terjed ki a
mindennapi normalis szomordsag, sériilé-
kenység és félelem érzésektol olyan prob-
lémakig, melyek bénitéak lehetnek, mint
pl. adepresszié, szorongas, panik, szocialis
elszigeteltség és az egzisztencialis vagy
spiritualis krizis.”- Mailath és mtsai, 2017)
tizikai megnyilvanulasaira utalnak. Harci
helyzetekben a veszélynek valé allandd
kitettség, a traumatikus események szem-
tanuja és a hosszan tartd stressz megzavar-
hatja a test és a lélek kapcsolatat, ami pszic-
hoszomatikus tiineteket okozhat. Ezek a
tiinetek nem fizikat sériilésben vagy beteg-
ségben gybkereznek, hanem inkabb a ha-
boru pszicholdgiai és érzelmi aldozataibol
erednek.
e Gyomor-bélrendszeri problémak: A
katonak gyakran tapasztalnak olyan ti-
neteket, mint

a gyomorfajdalom,

emésztési zavarok, hasmenés vagy ha-
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nyas. Ezek a tiinetek Osszefliggésbe
hozhatdk a szervezet stresszre és szo-
rongasra adott valaszaval, ami megval-
toztatja az emésztési folyamatokat és
funkciondlis gyomor-bélrendszeri za-
varokhoz vezet.
Fejfajas és migrén: A fejfajas és migrén
gyakori a harci helyzeteknek kitett ka-
tonai személyzet korében. Ezek a ti-
netek a hadviselés soran tapasztalt
fesziiltségbdl, stresszbbl és fokozott
érzékszervi ingerekbdl adédhatnak.
Faradtsag és alvaszavarok: A harc
okozta stressz és trauma megzavarhatja
az alvasi szokasokat, ami kialvatlan-
saghoz, rémalmokhoz vagy tulzott fa-
radtsaghoz vezethet. A harci helyze-
tekben megkdvetelt alland6 hipervigi-
lancia mentalisan és fizikailag kimerit-
heti a katonai személyzetet.
Légzési problémak: A katonak lég-
szomjat, szapora 1égzést vagy mellkasi
szoritast tapasztalhatnak, még olyan
esetekben is, mikor fizikai bantalom
nem kozvetkezett be. Ezek a tlinetek a
megnovekedett szorongasszintnek és a
szervezetnek a vélt fenyegetésekre
adott valaszreakcidjanak tulajdonitha-
tok.

A pszichoszomatikus tlinetek jelentésen
befolyasolhatjak a katonai személyzet alta-
lanos jolétét és mikodését (Kiss és Sz.
Mako, 2020). A katonak altal tapasztalt
tizikai tinetek nyomasztoak lehetnek, ami
fokozott szorongashoz, frusztracidhoz és
az életmindség romlasahoz vezethet. Ezen

talmenden ezek a tinetek akadalyozhatjak
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Oket abban, hogy hatékonyan végezzék
feladataikat, ami hatdssal van mind az
egyéni, mind az egység teljesitményére. E
problémak felismerése és kezelése kulcs-
fontossagu a katonai személyzet harc utani
rehabiliticidja és felépiilése szempont-
jabol. A csak emlités szintén ismertetett
tiinetek elhanyagolasa meghosszabbithatja
a katonak szenvedését és akadalyozhatja a
polgari életbe vald visszailleszkedésiiket. A
pszichoszomatikus tinetek megtelel6 azo-
nositasa és kezelése alapvets fontossagu a
szorongas csokkentése, a gyogyulas elSse-
gitése és a harci kérnyezetbdl a pszicho-
logiai és fizikai jolét allapotaba val6 atme-
net megkonnyitése szempontjabol.

A pszichoszomatikus tiinetek kezelése
atfogo és holisztikus megkozelitést igényel,
amely egyesiti az orvosi, pszichologiai és
szocidlis beavatkozasokat. A mentalhigi-
énés tamogatas altal az egészségligyi szol-
galtatasokhoz, példaul tandcsadashoz vagy
terapidhoz valé hozzaférés biztositasa se-
githet a katonaknak feldolgozni traumati-
kus élményeiket és megkiizdési mechaniz-
musokat fejleszteni. Oktatas és tudatositas
révén a katonak tudatossiga a pszicho-
szomatikus tinetekkel és a harci stresszel
kapcsolatban ndvelhet§, mely segithet
csokkenteni a megbélyegzést, és Oszto-
nézheti a prevencios jellegl segitségkérést
és beavatkozast. A fizikoterapia és a rela-
xacios technikak hozzajarulhatnak a fizikai
tiinetek enyhitéséhez és az altalanos jolét
elémozditasahoz.

A szocialis tAmogaté haldzatok kiemelt
jelent6séggel birnak a gydgyitis tekinte-

tében. A katonai kéz6sségen belili szocia-
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lis tamogato6 halézatok Gszténzése és a csa-
ladok bevonisa a rehabilitaciés folyamatba
hozzajarulhat a gyogyulasi folyamat-hoz és
segitheti a katonai személyzet reinteg-
raciéjat a tarsadalom barmely szegletébe.

Osszegzés, zarogondolatok

A katonak ellenalloképessége a pszicho-
l6giai, fizikai és tarsadalmi feltételek integ-
raciéjatdl figg. A katonai szervezetek a
személyek pszichologiai jolétének el6térbe
helyezésével, a fizikai erénlét és egészség
er6forrasainak biztositisaval, valamint a
tamogaté tarsadalmi kérnyezet elGsegitésé-
vel fokozhatjak személyzetiik ellenalloké-
pességét.

A harci helyzetek kovetkezményeinek
elismerése, beleértve a pszichoszomatikus
tinetek kialakuldsanak lehet6ségét, vala-
mint a megfelel6 tamogatias és ellatas
biztositasa alapvet6 lépések a katonai
személyzet altalanos ellenalloképességének
és jolétének elémozditasaban.

A miuveleti kornyezetet kiszamithatatlan
kihfvasok és Osszetettség jellemzi ma, hol-
nap és a tavoli j6vében egyarant. Ha azon-
ban katonai allomanyunk egyszerre stabil
¢és rugalmas alapokkal rendelkezik, akkor
hatékonyan tudunk szembenézni ezekkel a
kihfvasokkal. A pszicholégiai jolétbe, a fi-
zikai er6nlétbe és a tarsadalmi tamogatasba
valé befektetéssel képessé tehetjik kato-
nainkat arra, hogy alkalmazkodjanak, le-
gy6zzEk és gyarapodjanak a nehézségekkel
szemben.

Katonaink rugalmassaganak, ennek alap-

jan egyéni ellenalloképességlik fontossa-
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ganak felismerése létfontossagu mind-
annyiunk szempontjabol, hiszen 6k alkot-
jak nemzetink védelmének gerincét. En-
nek meglétéhez multidiszciplinaris megko-
zelitésre és segitségnyujtasra van szikség
Ossztarsadalmi szinten, hogy rendelkezze-
nek a szabadsagunk védelméhez, értékeink
meg6rzéséhez és a jovébeli miveleti
kérnyezetben valé gyézelemhez szitkséges
erével, elszantsaggal és rendithetetlen ru-

galmassaggal.
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