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   Absztrakt 

   A katonai ellenállóképesség a hadviselés létfontosságú aspektusa, amely lehetővé teszi 

a fegyveres erők számára, hogy alkalmazkodjanak, ellenálljanak és felépüljenek a táma-

dásokból és stratégiai sokkokból. A pszichológiai, fizikai és társadalmi ellenállóképesség 

előmozdításával a NATO fokozza tagállamai képességeit és felkészültségét a változó 

biztonsági kihívások hatékony kezelésére. A jövő biztonsági környezete egyre inkább 

megköveteli a kognitív képességek fejlesztését és a fokozottabb figyelem fordítását a 

mentális állóképesség karbantartására. A következőkben az ezeket meghatározó 

tényezőket vesszük górcső alá.  

   Kulcsszavak: reziliencia, kognitív képességfejlesztés, NATO, egészségmegőrzés  

   Diszciplína: hadtudomány 

 

   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 

mailto:varga.nora@mil.hu


LÉLEKTAN ÉS HADVISELÉS 

 

 

10 

 

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 

 

Varga Nóra (2023): A katona egyéni ellenállóképessége és a harci helyzetek 

pszichoszomatikus hozadékai. Lélektan és hadviselés – interdiszciplináris folyóirat, V. évf. 

2023/1. szám. 9-22.  Doi: 10.35404/LH.2023.1.9 

 

 

 

„Nem az az igazán ügyes, aki száz csatában győzni tud, 

hanem az, aki harc nélkül vesz erőt az ellenségen.” 

(Szun-Ce: A Háború művészete) 

 

 

   Előszó 

   Az elkövetkező években, évtizedekben 

a katonáknak összetett és szélsőséges fe-

nyegetésekkel kell szembenézniük, ahol az 

a stabilitás és rugalmasság párhuzamos 

fennállta elengedhetetlen követelmény 

lesz (v.ö. Boldizsár 2019 a., b., Sitz és 

Seprődi-Kiss, 2020). Minden jel arra mu-

tat, hogy a jövő műveleti környezete olyan 

módokon fogja próbára tenni a katonákat, 

ahogyan azt korábban még nem tapasz-

taltuk. Az aszimmetrikus hadviseléstől, a 

humanitárius válságokon át a nem hagyo-

mányos kihívásokig katonáinknak gyorsan 

kell majd alkalmazkodniuk az őket körül-

vevő környezethez.  

   Az ellenállóképesség segít a katonáknak, 

hogy felülkerekedjenek ezeken a kihíváso-

kon. Felruházza őket azzal a mentális, 

fizikai és érzelmi erővel, amely lehetővé 

teszi számukra, hogy szembeszálljanak a 

nehézségekkel, és győzedelmeskedjenek 

felettük (v.ö. Mező, 2007 a.,b., Mező és 

Mező, 2019). 

 

 

   Reziliencia a NATO kontextusában 

   A reziliencia napjaink egyik leggyakrab-

ban használt katonai kifejezése. Annak 

ellenére, hogy a reziliencia kutatása a fej-

lődéspszichológia alapjaihoz vezethető 

vissza, sok esetben azzal szembesülünk, 

hogy újkeletű jelenségként asszociál rá a 

nemzetközi közösség (Crane et al, 2019; 

van der Meulen., 2020). A biztonsági szek-

tort illetően megfigyelhető, hogy a NATO 

a Krím és Kelet-Ukrajna 2014-es orosz 

megszállása óta ismerte fel teljes mér-

tékben, hogy a háború küszöbénél alacso-

nyabb szintű ellenséges cselekményekkel 
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szemben sokkal szélesebb körű politikai, 

gazdasági, technológiai és társadalmi el-

lenállóképességre van szükség (Hall és 

Sandemann, 2020). Ez a fokozottabb 

összpontosítás a 2016-os varsói csúcsta-

lálkozón kezdődött a nemzeti ellenálló-

képesség 7 alapkövetelményének: 1) a kor-

mányzat és a kritikus kormányzati szolgál-

tatások folyamatosságának biztosítása; 2) 

rugalmas energiaellátás; 3) az emberek 

ellenőrizetlen mozgásának hatékony keze-

lése; 4) rugalmas élelmiszer- és vízkész-

letek; 5) a tömeges veszteségek kezelésé-

nek képessége; 6) rugalmas polgári kom-

munikációs rendszerek; 7) rugalmas pol-

gári közlekedési rendszerek megfogalma-

zásával (I1).  

   A téma aktualitása megkérdőjelezhe-

tetlen, hiszen a jelen és a jövő biztonsági 

és stratégiai környezete folyamatosan vál-

tozik (a változásokról bővebben Mező, 

2014, Mező et al. 2019), egyre kom-

plexebb, ahol a felmerülő kihívásokat és 

fenyegetéseket nem lehet tisztán katonai 

eszközökkel kezelni.  

   Ahhoz, hogy az Észak-atlanti Szövetség 

képes legyen három alapvető feladatát 

(lásd. NATO Strategic Concept 2022) 

hatékonyan végrehajtani és szavatolni az 

euroatlanti térség biztonságát, nagyobb 

hangsúlyt kell fektetni a békeidőszaki kog-

nitív képességek, tudatosság és általában 

véve a stabilabb fizikai, mentális és szo-

ciális kondíciók fejlesztésére a civil lakos-

ság és a katonák vonatkozásában egyaránt. 

   A 2021. évi ellenállóképességgel kap-

csolatos megerősített állásfoglalással a 

szövetségesek voksukat tették amellett, 

hogy a nemzeti és kollektív értelemben 

vett reziliencia elengedhetetlen a hiteles 

elrettentéshez és védelemhez (deterrence 

and defence, továbbiakban: D2). Ennek 

értelmében a reziliencia nemzeti felelősség 

és kollektív kötelezettségvállalás, melyet a 

Washingtoni Szerződés 3. cikke rögzít: „A 

jelen szerződésben kitűzött célok hatha-

tósabb elérése érdekében a Felek külön-

külön és együttesen, folyamatos és hat-

hatós önsegély és kölcsönös segítség út-

ján, fenntartják és kifejlesztik egyéni és 

kollektív védelmi képességüket fegyveres 

támadással szemben.” (I2) 

   A NATO elismeri az ellenállóképesség 

jelentőségét, az együttműködés és az el-

lenállóképességgel kapcsolatos megfonto-

lások integrálása révén a Szövetség célja 

egy stabil és reagálókész közösség elő-

mozdítása.  

 
 

 

   A katona egyéni ellenálló- 

   képességét meghatározó kondíciók 

   Azon hivatások vonatkozásában, ahol az 

egyének fokozott stressznek, extrém hely-

zeteknek és traumatikus eseményeknek 

vannak kitéve, a reziliencia kulcsfontos-

ságú tényező a személyek számára.  

   Az ellenállóképesség nem új keletű 

jelenség, csupán pár éve kezdődött az össz-

társadalmi szintű megfigyelése (Berszán, 

2015). A reziliencia a stresszből, a megpró-

báltatásokból és traumákból való folya-

matos felépülés, a megváltozott helyzetek-

hez való alkalmazkodás, valamint a kitartás 

képességeit foglalja magában.  
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Egyszerűbben megfogalmazva tekinthe-

tünk rá úgy, mint „rugalmas stabilitás”.  

   Bár ez a jellemvonás vagy képesség igen 

komplex, alapvetően az ember 3 fő kondí-

ciójára épül (1. ábra), ezek a fizikai, 

pszichológiai és szociális szempontok 

(Simón, Rodríguez Jaime, 2023). 

 

 

 

 

   Pszichológiai kondíció 

   A katonák speciális stresszorokkal 

(stresszt kiváltó helyzet, életesemény – bő-

vebben Teleki Szidalisz, 2022) küzdenek, 

beleértve a harci kitettséget, a szeretteiktől 

való elszakadást és a hosszú bevetéseket, 

melyek jelentősen befolyásolják a mentális 

egészségüket.  

   A pszichológiai feltételek nagymérték-

ben befolyásolják az egyén stresszorokkal 

való megbirkózásra irányuló képességét, 

valamint az érzelmi stabilitás fenntartását 

(Flood és Keegan, 2022). Ahogy már 

említettük és nyilvánvaló tény, a katonák 

rendkívül intenzív és potenciálisan trau-

matikus helyzeteknek vannak kitéve 

(kifejezetten harci helyzetben), melyekben 

alkalmazkodó képességük és a destruktív 

állapotokból való kilábalásuk kritikus fon-

tosságú. Az olyan pozitív pszichológiai fel-

tételek, mint az önmagukba vetett hit, az 

optimizmus és az érzelmi intelligencia le-

hetővé teszik az egyén számára a stressz 

hatékonyabb kezelését, a szélsőséges érzel-

mek szabályozását és a normálistól nagy-

ban eltérő élethelyzetek megfelelő kezelé-

sét. 

 

  

   1. ábra: A katona egyéni ellenállóképességét meghatározó három fő összetevő. 
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   Ezek a pozitív adottságok elősegítik a 

rezilienciát a proaktív mentálhigiénés gya-

korlatok előmozdításával, a segítségkérő 

magatartás ösztönzésével, valamint, nem 

utolsó sorban a katonai szervezeteken be-

lüli támogatási rendszerek megerősítésé-

vel. A mentálhigiénés erőforrásokhoz való 

hozzáférés biztosításával, a tudatosság 

előmozdításával és a támogatáskereséssel 

kapcsolatos pejoratív megbélyegzés felszá-

molása elengedhetetlen az egyéni ellen-

állóképességet fokozó pszichológiai felté-

telek előmozdításában. Egy reziliens állo-

mány nagyobb valószínűséggel rendelkezik 

hatékony megküzdési és kezelési mecha-

nizmusokkal, például, hogy képes legyen 

támogatást kérni bajtársaitól vagy szakem-

berektől. A pszichológiai kondíciók szin-

tén kulcsfontosságú szerepet játszanak a 

poszttraumás növekedés (megjegyzés: a 

poszttraumás növekedés azokat a pozitív 

pszichológiai változásokat jelenti, amelyek 

a trauma vagy a megpróbáltatások átélése 

után bekövetkeznek. Azok az egyének, 

akik pszichológiailag reziliensek, nagyobb 

valószínűséggel mutatják a poszttraumás 

növekedés jeleit, mely során értelmet, 

személyi fejlődést és fokozott pszicholó-

giai jólétre tesznek szert - Tedeschi és 

Calhoun,1996) elősegítésében és az állo-

mány mentális erőnlétének kialakításában. 

   A mentális „szívósság” a reziliencia má-

sik fontos eleme, mely olyan pszichológiai 

feltételek révén fejlődik ki, mint az el-

szántság, a kitartás és az erős céltudatosság 

(Lin et al, 2017). Azok a katonák, akik ezt 

a „szívósságot” magukénak tudják, felké-

szültebbek a traumatikus eseményekből 

való felépülésre, mivel rendelkeznek azzal 

a belső erővel, hogy szembe nézzenek a 

nehézségekkel, megtartsák a fókuszt és 

kitartsanak a megterhelő helyzetekben.  

   A katonák gyakran találkoznak kiszámít-

hatatlan és gyorsan változó környezettel, 

ami megköveteli tőlük, hogy azonnal alkal-

mazkodjanak az új helyzetekhez, nyomás 

alatt hozzanak döntéseket és ennek meg-

felelően alakítsák a stratégiát (v.ö.: Jakusné, 

2016; Mező, 2016). A kognitív rugalmas-

ság, a nyitottság és a bizonytalanság állapo-

tának elfogadási képessége megkönnyíti 

ennek az alkalmazkodókészségnek a fej-

lesztését.  

 

 

   A pszichológia affektív területének 

hozzájárulása a reziliencia építéséhez 

   Az affektív pszichológia eszközöket és 

stratégiákat biztosít a katonai személyzet 

számára a hatékony érzelemszabályozás-

hoz (Krishnakumar et al, 2019). 

   Az érzelemszabályozás magában foglalja 

az érzelmek felismerésének, megértésének 

és kezelésének képességét (Mező K., 

2018). Az érzelemszabályozási készségek 

fejlesztésével a katonai személyzet jobban 

eligazodik a stresszes és kihívást jelentő 

helyzetekben. Ez magában foglalja a ne-

gatív érzelmek, például a félelem, a harag 

és a szomorúság kezelését, valamint a po-

zitív érzelmek, például az optimizmus és az 

elszántság ápolását, fenntartását. A haté-

kony érzelemszabályozás lehetővé teszi az 

egyének számára, hogy megőrizzék a nyu-

galmukat, racionális döntéseket hozzanak, 

és képesek legyenek adaptálódni az extrém 
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körülményekhez (Bányai és Varga, 2013; 

Schild, 2014). 

   Az affektív pszichológia elősegíti az ér-

zelmi tudatosságot és megértést, amelyek a 

katonai személyzet ellenállóképességének 

alapvető összetevői. Az érzelmekkel és a-

zok hatásával kapcsolatos önismeret növe-

lésével a személyi állomány jobban 

felismerheti és megértheti a különböző 

helyzetekre adott érzelmi reakcióit. Ez a 

tudatosság segít az egyéneknek azonosítani 

a kiváltó okokat, mintákat és a rosszul 

alkalmazkodó érzelmi reakciókat. Ezzel a 

tudással felvértezve aztán stratégiákat al-

kalmazhatnak érzelmeik hatékony szabá-

lyozására és a pszichológiai jólét fenntar-

tására. Hangsúlyt helyez a kognitív szerke-

zetátalakításra, amely magában foglalja a 

nem hasznos gondolkodási minták és hie-

delmek megkérdőjelezését és módosítását.  

   A katonák esetében a kognitív átstruk-

turálás kulcsfontosságú szerepet játszhat 

az ellenállóképesség kialakításában. A ne-

gatív vagy torz gondolatok azonosításával 

és átformálásával az egyének alkalmazko-

dóbb és pozitívabb gondolkodási mintákat 

alakíthatnak ki. Ez a kognitív rugalmasság 

lehetővé teszi a katonai személyzet számá-

ra, hogy a nehézségekkel szemben is kon-

struktív gondolkodásmódot tartson fenn, a 

kihívásokat a fejlődés lehetőségének te-

kintse, és kitartson a nehéz körülmények 

között. Mindemellett az affektív területek 

számos megküzdési stratégiával látják el a 

katonákat, melyek segítségével hatéko-

nyabban tudnak megbirkózni a stresszel és 

a nehézségekkel. Ilyenek többek között a 

problémaközpontú megküzdés (gyakorlati 

lépések megtétele a stresszorok kezelé-

sére), az érzelemközpontú megküzdés (a 

stresszre adott érzelmek kezelése) és a szo-

ciális támogatás keresése. E stratégiák al-

kalmazásával a katonák jobban tudják 

kezelni a hivatásukkal járó érzelmi és pszic-

hológiai terheket. A hatékony megküzdési 

mechanizmusok nemcsak a mentális 

jólétet segítik elő, hanem az alkalmazkodó-

képességet, a kitartást és a kudarcokból va-

ló felépülés képességét is. Elősegíti továb-

bá az érzelmi intelligencia fejlesztését a 

katonai állományban. Ez magában foglalja 

az érzelmek realizálásának, megértésének, 

kezelésének és hatékony felhasználásának 

képességét, mind önmagunkban, mind má-

sokban. A magas érzelmi intelligenciával 

rendelkező katonák képesek eligazodni az 

összetett társadalmi dinamikában, pozitív 

kapcsolatokat építeni, és hatékonyan kom-

munikálni a csapattársakkal, valamint felet-

teseikkel. Az érzelmi intelligencia hozzá-

járul az önismerethez, az önszabályo-

záshoz és az empátiához is, amelyek mind 

az ellenállóképesség létfontosságú össze-

tevői. 

   Az affektív pszichológia elismeri a támo-

gató környezet megteremtésének fontos-

ságát a katonai személyzet rugalmassá-

gának elősegítése érdekében. A katonai 

szervezetek elősegíthetik a rezilienciát 

olyan kultúra kialakításával, amely értékeli 

az érzelmi jólétet, elősegíti a nyílt kom-

munikációt, és csökkenti a mentális egész-

séget övező stigmát.  

   A támogató környezet alapvető eleme a 

mentális egészségügyi erőforrásokhoz való 

hozzáférés és a vezetés bevonása az érzel-
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mi rugalmasság előmozdításába. Az ilyen 

közeg ösztönzi a segítségkereső magatar-

tást, megkönnyítik a szociális támogatást, 

és lehetőséget biztosít a növekedésre és 

fejlődésre. 

   Az affektív pszichológia elveinek és stra-

tégiáinak a katonai képzésbe, oktatásba és 

támogatási rendszerekbe való beépítésével 

a katonai szervezetek képessé tehetik 

személyzetüket arra, hogy megbirkózzanak 

a hivatásukkal járó érzelmi kihívásokkal, 

fenntartsák a pszichológiai jólétet, és bol-

doguljanak a nehézségekkel szemben. Az 

affektív pszichológián keresztül történő 

ellenállóképesség kialakítása végső soron 

hozzájárul a felkészültséghez, a hatékony-

sághoz és a katonai képességekhez. a ka-

tonai személyzet általános jólétéhez. 

   A pszichológiai kondíciók létfontosságú 

szerepet játszanak a személyi állomány ru-

galmasságának előmozdításában. Stabil 

mivoltuk lehetővé teszik az egyének 

számára, hogy hatékonyan megbirkózza-

nak a stresszel, fenntartsák az érzelmi 

stabilitást, poszttraumás növekedést mu-

tassanak, mentális szívósságot fejlesszenek 

ki, és alkalmazkodjanak a változó kö-

rülményekhez. A személyi állomány men-

tális jólétének előtérbe helyezése, a támo-

gató rendszerek biztosítása és a pozitív 

pszichológiai feltételek előmozdítása alap-

vető fontosságú a reziliencia ápolásához és 

a katonai erők általános készenlétének és 

hatékonyságának biztosításához. 

 

   Fizikai kondíció 

   A szilárd fizikai alap az egyéni ellen-

állóképesség egyik „sarokköve”, amely a 

fizikai és mentális kihívások leküzdéséhez 

szükséges állóképességgel, erővel és kitar-

tással ruházza fel az egyént (Szivak és 

Kraemer, 2015; Országné Faragó, 2020). 

   A fizikai erőnlét kulcsfontosságú 

szerepet játszik a katonák ellenállóképes-

ségének megerősítésében. A katonai mű-

veletek komplex jellege megköveteli, hogy 

az egyén fizikailag felkészült legyen a ki-

képzés, a hosszú munkaidő és esetlegesen 

a harc elviselésére. A magas szintű fizikai 

erőnlét nemcsak a kiváló teljesítményhez 

járul hozzá, hanem lehetővé teszi az egyé-

nek számára, hogy gyorsabban felépül-

jenek sérüléseikből vagy a megterhelés ne-

gatív következményeiből. A jól kondi-

cionált test nagyobb erővel, mozgékony-

sággal, rugalmassággal bír. Ez segíti a 

katonát feladatai hatékony végrehajtásában 

és minimalizálja a sérülések kockázatát. A 

motoros képességek folyamatos fejlesz-

tése, ezen belül az erős kardiovaszkuláris 

rendszer, az izomerő és az állóképesség 

lehetővé teszik a katona számára a huza-

mosabb ideig tartó fizikai terhelés elvise-

lését, mint a menetelés, nehéz felszerelés 

cipelése és harci cselekmények. Az opti-

mális fizikai állapot fenntartása révén a 

katonák szélsőséges környezeti körülmé-

nyek között is képesek folyamatosan 

csúcsformában végrehajtani feladataikat.  

   A fizikai állapot közvetlen hatással van a 

mentális jólétre is (Takács, 2020). A rend-

szeres testmozgás endorfint és más neuro-

kémiai anyagokat szabadít fel, melyek 

csökkentik a stresszt és elősegítik az egész-

séges mentális állapotot. A mozgás pozití-

van befolyásolja az olyan kognitív funk-
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ciókat, mint a figyelem, a memória és a 

problémamegoldó készség. A fittség előse-

gíti az agy optimális működését, mely a 

katonák esetében kiemelkedő fontossággal 

bír, kifejezetten akkor, amikor gyors dön-

tések meghozatalára van szükség, nagyfo-

kú nyomás alatt, kritikus helyzetekben. A 

megfelelő fizikai kondíció fenntartása 

révén jelentősen csökkenthető a katonák 

sérülésveszélye. Az egészséges testedzés 

alapelveinek betartása, az optimális testsúly 

fenntartása, valamint az izomerő- és hajlé-

konyság fejlesztésére irányuló tevékeny-

ségek mellett csökkenthető a mozgásszervi 

sérülések kockázata (húzódás, rándulás, 

törés). Ezek révén a katona aktív marad, 

képes végrehajtani a parancsot, valamint 

gyorsabban felépül, ha fizikai visszaesés 

éri. Azokban az esetekben, amikor a ka-

tona balesetet szenved, a megfelelő fizikai 

állapot közreműködik a felépülési folyamat 

gyorsításában és megkönnyíti az alkalmaz-

kodást. A személyre szabott rehabilitációs 

edzésprogramok kulcsfontosságúak a fizi-

kai funkciók, az erő és a mobilitás hely-

reállításában. Ezek a programok segítenek 

megelőzni a kondícióromlást, valamint 

elősegítik a sérülést megelőző teljesít-

ményszint gyorsabb elérését.  

   A fizikai fittség akképp is támogatja az 

ellenállóképességet, hogy segíti a katonát 

az új környezethez, éghajlathoz és fizikai 

követelményekhez való alkalmazkodás-

ban. Azok, akik nagyobb figyelmet fordí-

tanak edzettségükre, nagyobb valószínű-

séggel tudnak alkalmazkodni a műveleti 

terület kihívásaihoz, beleértve a magassági 

változásokat, a szélsőséges hőmérséklet-

változást és az ismeretlen terep támasztotta 

nehézségeket. A fizikai adottságok szinten 

tartása és fejlesztése döntő jelentőséggel 

bír a katona egyéni ellenállóképességének 

előmozdításában, fenntartásában és fej-

lesztésében (Országné Faragó, 2020). A 

testi erőnlét fokozása hozzájárul a tel-

jesítményjavuláshoz, a mentális jóléthez, a 

sérülések megelőzéséhez, a rehabilitáció-

hoz és az alkalmazkodókészséghez. Az 

erős fizikum alapot ad az egyén számára, 

hogy elviselje a műveletek fizikai és 

mentális terheit; hogy helyre rázódjanak a 

kudarcokból és a lehetőségekhez mérten a 

legjobb teljesítményt nyújtsák.  

 

 

 

   Szociális kondíció 

   A pszichológiai és fizikai kondíciókon túl 

fontos felismerni a társadalmi feltételek 

szerepét a reziliencia megteremtésében. A 

szociális feltételek magukban foglalják 

azokat a tágabb társadalmi, kulturális és 

támogatási rendszereket, amelyeken belül a 

katonai állomány tevékenykedik (McGar-

ry, R., Walklate, S., & Mythen, G., 2015).  

   A szociális feltételek, különösen a szilárd 

támogató hálózatok jelenléte, elengedhe-

tetlenek a katona egyéni ellenállóképes-

ségének fokozásában. Ezek a rendszerek 

mind a katonai közösségeken belül, mind a 

civil társadalomban érzelmi támogatást, 

gyakorlati segítséget és a valahova tartozás 

érzését nyújtják az egyén számára. Mind-

emellett lehetőséget kínálnak arra, hogy az 

egyének megosszák tapasztalataikat, taná-

csot kérjenek és érezzék, hogy az őket érő 
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kihívásokkal nem kell egyedül megküzde-

niük.  

   A társadalom irányából érkező tá-

mogatás nem csak azért fontos, mert 

csökkenti az elszigeteltség érzetét és a 

stresszt, hanem az egyén számára moti-

vációt biztosít a nehéz időszakokban. Az 

összetartó és támogató hálózatok jelenléte 

elősegíti a közösség, a bajtársiasság és a 

közös cél érzését, amelyek mind hozzá-

járulnak a korábbiakban tárgyalt pszicho-

lógia kondíciók erősítéséhez.  

   Ebbe a rétegbe tartoznak az olyan kultu-

rális hiedelmek és értékek, mint a haza-

fiság, a becsület és a kötelesség. Ezek mind 

erős céltudatosságot ébresztenek az egyén-

ben, ami szintén fokozza az ellenálló akara-

tot és képességet a különböző megpróbál-

tatásokkal szemben.  

   A kulturális értékeikkel erősen azonosu-

ló katonák erőt merítenek ezekből a köte-

lékekből, mely motiválja őket a kihívások 

kezelésére és rugalmasságuk fenntartására. 

Mindezeken túl a katonákkal szembeni 

társadalmi hozzáállás és áldozatvállalásuk 

elismerése is alakíthatja az egyén és állo-

mány rezilienciáját. Azok a társadalmak, 

amelyek értékelik, és valóban elismerik a 

katonák szolgálatát, olyan támogató köze-

get biztosítanak, melyben a katona, mint 

egyén biztonságérzete nő. Ezzel szemben 

a negatív társadalmi hozzáállás és a megbe-

csülés hiánya aláássa a morált, ami egyenlő 

az ellenállóképesség temetésével.  

   A bizonyos erőforrásokhoz és szolgálta-

tásokhoz való hozzáférés, mint a megfe-

lelő egészségügyi ellátás (mentális, lelki és 

fizikai), rehabilitációs programok az egyén 

ellenállóképességét elősegítő társadalmi 

feltételek alapvető elemei. A minőségi és 

„azonnali” ellátáshoz és támogatási rend-

szerekhez való hozzáférés segít a felmerülő 

problémák megelőzésében és kezelésében.  

Ezek mellett az oktatást, szakképzést és 

karrierépítést támogató társadalmi egysé-

gek is meghatározóak az ellenállóképesség 

mivolta szempontjából. A magánéleti és 

szakmai fejlődés biztosítja az egyén számá-

ra a folyamatosan változó körülményekhez 

való fokozottabb adaptációs képességet, 

ismeretek bővítését és ebből fakadóan a 

tudatosabb helyzetértékelést, döntéshoza-

talt és cselekvést.  

   A szociális kondíciókat alapvetően a 

közpolitikák és a kormányzati akarat for-

málja. A katonai állomány jólétét elősegítő 

politikák, mint a fent említett átfogó egész-

ségügyi ellátás, pénzügyi- és családtámo-

gatási kezdeményezések kulcsfontossá-

gúak a morál megfelelő szinten tartásában. 

Az olyan erőforrások, mint a lakhatási tá-

mogatás, katonacsaládok foglalkoztatási 

lehetőségei, gyermekgondozási juttatások 

mind hozzájárulnak az egyéni ellenállóké-

pesség fejlesztéséhez.  

   Az életpályamodell népszerűsítése és a 

hosszú évek áldozatos szolgálatának elis-

merése szempontjából nagyon fontos a ka-

tonai életből a polgári szférába való integ-

ráció megsegítése a kormányzat által 

(például munkaközvetítési programok 

vagy mentálhigiénés segítségnyújtás a 

megváltozott életkörülmények proaktív és 

hatékony feldolgozásához).  

   A társadalmi körülmények is, ahogy lát-

ható, jelentősen befolyásolják a morált, az 
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egyéni ellenállóképesség mozgásirányát. 

Az erős társadalmi támogató hálózatok, 

kulturális hiedelmek és értékek, az erő-

forrásokhoz és szolgáltatásokhoz való 

hozzáférés és a politika mibenléte mind 

elengedhetetlen tényező egy erős hadse-

reghez és egy stabil lakossághoz.  

   Ezek felismerésével és gyakorlatba 

ültetésével javítható a katonák teljesítmé-

nye és felkészültsége. 
 

 

 

    A harci helyzetek 

    pszichoszomatikus hozadékai 

   A pszichoszomatikus tünetek (Sztankai, 

2014), a pszichés distressz (megjegyzés: „a 

distressz egy kontinuum mentén terjed ki a 

mindennapi normális szomorúság, sérülé-

kenység és félelem érzésektől olyan prob-

lémákig, melyek bénítóak lehetnek, mint 

pl. adepresszió, szorongás, pánik, szociális 

elszigeteltség és az egzisztenciális vagy 

spirituális krízis.”- Mailáth és mtsai, 2017) 

fizikai megnyilvánulásaira utalnak. Harci 

helyzetekben a veszélynek való állandó 

kitettség, a traumatikus események szem-

tanúja és a hosszan tartó stressz megzavar-

hatja a test és a lélek kapcsolatát, ami pszic-

hoszomatikus tüneteket okozhat. Ezek a 

tünetek nem fizikai sérülésben vagy beteg-

ségben gyökereznek, hanem inkább a há-

ború pszichológiai és érzelmi áldozataiból 

erednek. 

 Gyomor-bélrendszeri problémák: A 

katonák gyakran tapasztalnak olyan tü-

neteket, mint a gyomorfájdalom, 

emésztési zavarok, hasmenés vagy há-

nyás. Ezek a tünetek összefüggésbe 

hozhatók a szervezet stresszre és szo-

rongásra adott válaszával, ami megvál-

toztatja az emésztési folyamatokat és 

funkcionális gyomor-bélrendszeri za-

varokhoz vezet. 

 Fejfájás és migrén: A fejfájás és migrén 

gyakori a harci helyzeteknek kitett ka-

tonai személyzet körében. Ezek a tü-

netek a hadviselés során tapasztalt 

feszültségből, stresszből és fokozott 

érzékszervi ingerekből adódhatnak. 

 Fáradtság és alvászavarok: A harc 

okozta stressz és trauma megzavarhatja 

az alvási szokásokat, ami kialvatlan-

sághoz, rémálmokhoz vagy túlzott fá-

radtsághoz vezethet. A harci helyze-

tekben megkövetelt állandó hipervigi-

lancia mentálisan és fizikailag kimerít-

heti a katonai személyzetet. 

 Légzési problémák: A katonák lég-

szomjat, szapora légzést vagy mellkasi 

szorítást tapasztalhatnak, még olyan 

esetekben is, mikor fizikai bántalom 

nem közvetkezett be. Ezek a tünetek a 

megnövekedett szorongásszintnek és a 

szervezetnek a vélt fenyegetésekre 

adott válaszreakciójának tulajdonítha-

tók. 

   A pszichoszomatikus tünetek jelentősen 

befolyásolhatják a katonai személyzet álta-

lános jólétét és működését (Kiss és Sz. 

Makó, 2020). A katonák által tapasztalt 

fizikai tünetek nyomasztóak lehetnek, ami 

fokozott szorongáshoz, frusztrációhoz és 

az életminőség romlásához vezethet. Ezen 

túlmenően ezek a tünetek akadályozhatják 
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őket abban, hogy hatékonyan végezzék 

feladataikat, ami hatással van mind az 

egyéni, mind az egység teljesítményére. E 

problémák felismerése és kezelése kulcs-

fontosságú a katonai személyzet harc utáni 

rehabilitációja és felépülése szempont-

jából. A csak említés szintén ismertetett 

tünetek elhanyagolása meghosszabbíthatja 

a katonák szenvedését és akadályozhatja a 

polgári életbe való visszailleszkedésüket. A 

pszichoszomatikus tünetek megfelelő azo-

nosítása és kezelése alapvető fontosságú a 

szorongás csökkentése, a gyógyulás előse-

gítése és a harci környezetből a pszicho-

lógiai és fizikai jólét állapotába való átme-

net megkönnyítése szempontjából. 

   A pszichoszomatikus tünetek kezelése 

átfogó és holisztikus megközelítést igényel, 

amely egyesíti az orvosi, pszichológiai és 

szociális beavatkozásokat. A mentálhigi-

énés támogatás által az egészségügyi szol-

gáltatásokhoz, például tanácsadáshoz vagy 

terápiához való hozzáférés biztosítása se-

gíthet a katonáknak feldolgozni traumati-

kus élményeiket és megküzdési mechaniz-

musokat fejleszteni. Oktatás és tudatosítás 

révén a katonák tudatossága a pszicho-

szomatikus tünetekkel és a harci stresszel 

kapcsolatban növelhető, mely segíthet 

csökkenteni a megbélyegzést, és ösztö-

nözheti a prevenciós jellegű segítségkérést 

és beavatkozást. A fizikoterápia és a rela-

xációs technikák hozzájárulhatnak a fizikai 

tünetek enyhítéséhez és az általános jólét 

előmozdításához.  

   A szociális támogató hálózatok kiemelt 

jelentőséggel bírnak a gyógyítás tekinte-

tében. A katonai közösségen belüli szociá-

lis támogató hálózatok ösztönzése és a csa-

ládok bevonása a rehabilitációs folyamatba 

hozzájárulhat a gyógyulási folyamat-hoz és 

segítheti a katonai személyzet reinteg-

rációját a társadalom bármely szegletébe. 

 

 

   Összegzés, zárógondolatok 

   A katonák ellenállóképessége a pszicho-

lógiai, fizikai és társadalmi feltételek integ-

rációjától függ. A katonai szervezetek a 

személyek pszichológiai jólétének előtérbe 

helyezésével, a fizikai erőnlét és egészség 

erőforrásainak biztosításával, valamint a 

támogató társadalmi környezet elősegítésé-

vel fokozhatják személyzetük ellenállóké-

pességét.  

   A harci helyzetek következményeinek 

elismerése, beleértve a pszichoszomatikus 

tünetek kialakulásának lehetőségét, vala-

mint a megfelelő támogatás és ellátás 

biztosítása alapvető lépések a katonai 

személyzet általános ellenállóképességének 

és jólétének előmozdításában.  

   A műveleti környezetet kiszámíthatatlan 

kihívások és összetettség jellemzi ma, hol-

nap és a távoli jövőben egyaránt. Ha azon-

ban katonai állományunk egyszerre stabil 

és rugalmas alapokkal rendelkezik, akkor 

hatékonyan tudunk szembenézni ezekkel a 

kihívásokkal. A pszichológiai jólétbe, a fi-

zikai erőnlétbe és a társadalmi támogatásba 

való befektetéssel képessé tehetjük kato-

náinkat arra, hogy alkalmazkodjanak, le-

győzzék és gyarapodjanak a nehézségekkel 

szemben. 

   Katonáink rugalmasságának, ennek alap-

ján egyéni ellenállóképességük fontossá-
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gának felismerése létfontosságú mind-

annyiunk szempontjából, hiszen ők alkot-

ják nemzetünk védelmének gerincét. En-

nek meglétéhez multidiszciplináris megkö-

zelítésre és segítségnyújtásra van szükség 

össztársadalmi szinten, hogy rendelkezze-

nek a szabadságunk védelméhez, értékeink 

megőrzéséhez és a jövőbeli műveleti 

környezetben való győzelemhez szükséges 

erővel, elszántsággal és rendíthetetlen ru-

galmassággal. 
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