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Vasuti balesetek és
a jarmuvezetok

pszichologial terhei

* Eseménytipusok

oSzemelygazolas (évente
100 <)

oUtkozés
oSiklas / egyeb incidensek
* Jarmuivezetok szerepe

oGyakran tehetetlenek a
megeldézéesben, megis
sulyos pszichologiai
terheket viselnek



Varosi vasuti jarmuvezetok (metro, villamos)
kihivasal

Metrovezetok Villamosvezetok:

e Zart térben torténo balesetek e Gyakori interakci6 a

e "Person under train" (PUT) gyalogosokkal, jarmuvekkel
esemeények, kulonosen
megterhelbek >> érintett
jarmuvezetdk 38%-a egy
honap betegszabadsagot
igényel




Bevezetes a traumas elmenyekbe

sl  IFrauma

e esemény, amely meghaladja az egyén megklzdési képességeit
e hosszan tartd pszicholdgiai hatasok

mmmme  POszttraumas stressz zavar (PTSD)

e gyakori kovetkezménye a sulyos baleseteknek
e tartds szorongas

e rémalmok

e elkeruld viselkedés

Erintettek és mésodlagos aldozatok (jarmivezeté - forgalmi sz.)




Téenyezok, amelyek befolyasoljak a trauma sulyossagat

e Szemeélyes tényezok:
o Korabbi mentalis egészségi allapot

o Mentalis rugalmassag (reziliencia) szintje >> alkalmazkodas,
probléma fokuszu mukodésmaod

o Tarsadalmi tamogatas hianya

= Csalad, baratok, szakma, tarsadalom

= \Védofaktor >> "csokkentett mod" igenyli a megerdsitest
o Baleset soran elszenvedett sérulések sulyossaga

o Hosszas korhazi kezeleés: elszigeteltseg, tehetetlenségérzes,
depressziv hangulat



Téenyezok, amelyek befolyasoljak a trauma sulyossagat

« Eseményhez kapcsolédé tényezok:
o Megélt halalfelelem
" trauma elraktarozasanak modja

o Masok halalanak, sérulésének tanuja lesz
m Sajat testi érintettségnél is nagyobb stresszt jelenthet!
= Tehetetlenseg, beavatkozas keptelensége

o Baleset varatlansaga
" |lluzdrikusan pozitiv jovokép (Taylor)
= Kontrollvesztés érzése
= Kockazat észleléese és szubjektiv megitélése
= Elvarasok



Felnottkor
(kb. 19-64
=\

PTSD tunetegyulttes
(flashbackek, remalmok,
elkerulés, tulriasztottsag)

Krénikus stressz és
szorongas

Munkahelyi
teljesitményromlas

Parkapcsolati, csaladi
problémak

Tarsadalmi visszahuzédas

Ajanlott intervenciok:
 CBTvagy EMDR

* Munkahelyi
visszaintegralasi
programok

e Par- vagy csaladterapia



Vasuti jarmuvezetok tapasztalatal

* PTSD és jellemz6 tlinetek
o Szorongas > kiterjedt, nem feltétlenul csak munkaval kapcsolatos
o Alvaszavarok
o Evészavarok
o Flash-back emlékbetorések
o Tarsadalmi visszahuzédas

*Tobbszori traumas események novelik a mentalis egészségugyi problemak
kockazatat.

** Fiatalabb / kezdé mv.: trauma relativ nagyobb sulya a rovid palyatapasztalathoz



Palyaelhagyas, mint egyéni valasz

Becslések szerint a PTSD-t atélt kozlekedési dolgozok 10-25%-a elhagyja a palyat vagy
tartdsan modositja munkakorét

Vasuti jarmivezeték (pl. mozdonyvezetok, metrévezetok):

* 17%-uk nem tér vissza a korabbi munkakorébe egy sulyos "person under train"
esemeény utan (Cothereau etal., 2004) (SNCF 3 éves vizsgalata)

* Abalesetet atélt mozdonyvezetdok 22%-a palyaelhagyast fontolgatott egy éven
belul. Atényleges elhagyas aranya 13% korul mozgott 18 honap alatt. (U. Muller, DB,
2012)

Autébusz- és tehergépjarmu-vezeték:

 APTSD-vel diagnosztizalt jarmulvezet6k kozel 30%-a kért athelyezést vagy tartésan
abbahagyta a kozlekedési munkat 1 éven belul (Lavoie et al., 2010)



Tamogatasi rendszerek és megelozeés

PTSD (possztraumas stressz - esemenyt kovetd 24/ 48 0)

ASR / ASD (akut stressz reakcio - eseményt kozvetlenul koveto)

Cél a kozvetlen esemeény utani pszichés stabilizacio és krizisintervencio

Krizisintervencio: akut, helyszinen €és max 72 oran belul

Krizisterapias beavatkozas: 48-72 6ra utan (kb. 13% igényli)



Tamogatasi
rendszerek és
megelozés
Erteni

/

Tamogatni




Tamogatasi
rendszerek és
megelozes

Debriefing (kritikus esemeény
feldolgozo ules)

e strukturalt csoportos beszélgetes
e 24-72 6ran belul

e segiti az elmeények verbalizalasat (ld.
EMDR és ujraélés)

Akut pszichologiai tanacsadas

® egyeni tamogatas
e kezdeti tunetek megértése, csokkentése



Kognitiv viselkedésterapia (CBT)

Té mOgatéSI * Traumahoz kotéd6 negativ gondolkodasi mintak
’ és viselkedések atdolgozasa.
rendszerek es . Médsrerek:
megelézés * Expozicios terapia: a traumatikus esemény
iranyitott Ujraelése biztonsagos terapias
kornyezetben.

e Kognitiv atstrukturalas: a bantudat,
tehetetlenség vagy onvad érzéseinek
Ujraértelmezése.

Relaxacios technikak: legzogyakorlatok,
progressziv izomlazitas.




Tamogatasi
rendszerek es
megelozes

EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing)

 Traumatikus emlékek ujrafeldolgozasa
e Erzelmi toltet csokkentése.

Modszer

e Traumas esemeény idézése
e Terapeuta iranyitott ingerkornyezetet hoz létre

e Szemmozgasok / egyéb bilateralis stimulacio
alkalmazasa (stresszoldas!)

e Negativ érzelmek tompitasa az esemeényen
(feldolgozhatdsag!)
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Tamogatasi rendszerek - EMDR

oo R



Tamogatasi
rendszerek és

megelozés

niologial stabilizacio

e autonom idegrendszeri stabilizacio

e HRV biofeedback

e |égzés-szabalyozas (6 legzés/perc protokoll)
e vagus-aktivalo technikak

D
e magas kortizol

e szimpatikus tulmukodés

e alvaszavar




NBS - Neurobiologiai stabilizacio
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DIAPHRAMAGTIC
BREATHING

Inhaling !hrourh
our nose, exhalin
hroughdyour mou!g

it bell
Y breaths

COLD EXPOSURE

Splcul'\ cold wohlr on
our face or apply a
ycold wushclo!hpfor
30 seconds. This taps
into the "diving
reflex,” which slows
the heart rate.

STIMUATION

FOR ANXIETY & PANIC

EAR MASSAGE

Gently massage
the area behind
your ears and the
( ou!grﬁan;h
especi °
Qragpui .GD_Z this
GARGLING o Gach SIS
Gargle with warm
water for 30
seconds, 2-3 times

o day. This

activates the vagus

nerve at the back of R
the throat. i
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HUMMING

Hum gently (e.g.,
“mmmm” or “om”

for 30-60 seconds.

v &

The vibrat
GAZING ni;nrl'olr:s 'loh':
i vagus nerve
hvilc::?‘l’:onl:ol‘:‘f'l‘%oyroga Qhrouggh the vocal
seconds, then right cords.
for 30 seconds. is

can trigger
parusrmpa hetic
activation via the



Tamogatasi
rendszerek es
megelozes

Moralis serules (Moral Injury) celzott
kezelése

e Miért nem fékeztem hamarabb?”
o ,,Eszre kellett volna vennem.”
e Az én vonatom volt.”

Modszer

e Adaptive Disclosure Therapy

e Trauma-Informed CBT + felel6sségrealitas-
korrekcio

e .Human Factors debrief” pszichologiai
tamogatassal



Gyogyszeres
kezeles - kiegészito
terapial

PTSD tuneteinek — szorongas, alvaszavarok,
depresszio — enyhitése

SSRI-k: sertralin, paroxetin
Prazosin: alvaszavarokra

Benzodiazepinek: ritkan és rovid ideig, akut
szorongas esetén

BZO labortesztek jelezhetnek >> ideiglenes
alkalmatlansag >> jarmUvezetést
befolyasolé mellékhatasok

Uzemorvossal egylittmuiikodve!



* Pszicholégiai tamogatoéi halézatok
o Vallalati pszicholégus
o Peer >> onkéntes munkavallalébadl

M un ka h e lyi kiképzett krizisinterventor

o Csoportterapias foglalkozasok (in-house

tamogatasi szervezes)

* Rendszeres szlirések

en d SZere k o Kérdsivek (pl. Impact of Event Scale)

o Tunetek korai felismerésére.

* Rugalmas visszatérés a munkaba:
o Fokozatos terhelés

o Stresszmentes kornyezet biztositasa

SNCF (Francia Allamvasut) tdbbéves utékdvetési
programot mukodtet személygazolason atesett

mozdonyvezetbk szamara, rendszeres
pszichologiai konzultacioval.
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