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] Miiveleti és nem miiveleti id6szakokban egyarant egyre nagyobb az igény a vilag had-
seregeiben az éjszakai munkavégzésre, illetve a tobbmitiszakos munkarend alkalmaza-
sara. Az emberi szervezet alvds szabalyozasanak sajatossagai miatt az ilyen munkabe-
osztasok gyakran jarnak egyiitt rossz alvasmindséggel vagy tényleges alvashiannyal,
mely veszélyezteti a katondk személyes biztonsagat, a kiildetés sikerét, és igy attétele-
sen a nemzetbiztonsagot. A jelenlegi a tanulmanyban az esetek leirdsa, valamint az ott
alkalmazott miiszakrendek elemzése segitségével tekintem &t a 24 6ras cirkadian rit-
must nem respektdlé mtiszakrendek veszélyeit. Célom, hogy a rdiranyitsam a figyel-
met a miiszakbeosztdsok megfelels tervezésére, és igy csokkenthetd legyen az alvashi-
any miatt a katonai dllomanyt érint6 terhelés, illetve baleseti kockazat.
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The Impact of Different Shifts on Performance in Military

In both operational and non-operational periods, there is an increasing demand for night
work and the use of multi-shift working in the world’s military forces. Due to the nature of
the human body’s sleep regulation, such work schedules are often associated with either
relative or actual sleep deprivation, which endangers the personal safety of soldiers, mission
success and therefore national security. This paper reviews the dangers of shift schedules that
do not respect the 24-hour circadian rhythm by describing the incidents and analysing the
shift schedules used on the ships. My aim is to draw attention to the need for proper planning
of shift schedules in order to reduce the stress and accident risk due to sleep deprivation.
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Bevezetés

Miiveleti id6szakokban, illetve azon kiviil is egyre névekvd igény jelentkezik a vilag
hadseregeiben a kiilonféle tobbmiiszakos munkarendek alkalmazéséara. A tobbmii-
szakos munkarend esetén a munkavégzés legalabb 50%-a reggel 8 és délutan 4 éran
kivili id6szakra esik. A 20. szazad eleje 6ta az ipar, a kereskedelem, az egészségiigy
és a kiillonb6z6 rendvédelmi szervezetek teriiletén is megjelent ez a fokozott igény
a nap 24 érajdban torténé munkavégzésre, és ez kiillonbozd miiszakrendek, munka-
beosztasok kidolgozasat vonta maga utdn. Magyarorszdgon a KSH 2005-ben kozolt
felmérése szerint az aktiv foglalkoztatottak 28,8%-a dolgozott az egym{iszakos, nor-
mal nappali munkarenden kiviili beosztasban, ezen beliil a fegyveres erdk, fegyveres
testiiletek foglalkoztatottjai 45,9%-ban.! Az Egyesiilt Allamokban egy 2017-2018-as
adat szerint a munkavallalok 16%-a nem nappali munkarendben dolgozik.? Kiilén-
féle munkarendek léteznek: reverz, csak éjszakds miiszak, 24 6rds munkavégzés
vagy rotalo, gyorsan valté miiszakbeosztasok. A miiszakok tervezésekor vildgszerte
rendszerint a termelékenységet és a koltséghatékonyséagot vették figyelembe, a mun-
kavéllalokat érg hatasok a legtobbszor a hattérbe szorultak.®> A munkarend tartésan
magas teljesitményt var el az atlagostol eltérd, szokatlan ritmust viszonyok kozott,
illetve az adott miiszakban hosszabb ideig tarté ébrenlétet kovetel meg. Ugyanakkor
a pihend id&szakokban a cirkadian, 24 6ras belsd ritmus 4ltal diktalt idén (Ggyneve-
zett alvaskapun) kiviil van csak lehet&ség az alvasra, emiatt elalvasi, dtalvasi nehézség
jelentkezhet, és az alvas rekuperécios értéke csokkent. A fentiek miatt a tobbm{isza-
kos beosztasban dolgozé személyeknél tartdsan rossz mindségii, elégtelen idejt
alvas jelentkezik, rovid, illetve hosszt tavia kovetkezményeket okozva. A rovid tava
kovetkezményként az alvashidny ismert jelenségeit tapasztalhatjuk meg, Ggymint
napkozbeni dlmosség, faradtsag, emellett kognitiv, memoria- és figyelmi problémak,
megnovekedett baleseti rizik6, fokozott stressz- érzékenység, szorongas, illetve
munkateljesitmény-csokkenés.*

Az elégtelen alvas miatt hosszi tivon a mér emlitett rovid tava karos hatdsok
mellett az amugy teljesen egészséges személyek esetében is elhizas, a vérzsirok szint-
jének koéros emelkedése, sziv- érrendszeri kovetkezmények, metabolikus szindréma,
2-es tipust diabetes mellitus, egyes daganattipusok, példaul vastagbélrdk gyakoribb
kialakuldsa, poszttraumds stressz-zavar, illetve hangulatzavar jelentkezése is var-
hat6.> Mas alvéaszavarok, példaul obstruktiv alvési apnoe, inszomnia, illetve para-
szomniak tarsulasa is el6fordulhat. A katonai szolgélat soran, annak speciélis jellege
miatt a fent ismertetett rovid és hosszatava kdvetkezmények tovabbi stlyos problé-
maékat vonnak maguk utdn. A fegyveres szolgalat megfeleld szintii ellatdsahoz olyan
neuropszicholdgiai funkciokat kévetel meg, mint az dlland6 éberség, tartés figyelem,
valamint a gyors, felelgsségteljes dontéshozatal képessége, ugyanakkor gyakran

Kézponti Statisztikai Hivatal 2005, 23.

U.S. Bureau of Labor Statistics 2019.

Wong , Dawson, van Dongen 2019, 135-138.
Medic, Wille, Hemels 2017, 151-161.
Narang, Manlhiot, vies-Shaw 2012, 913-920.
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zord koriilményekkel, monotonitassal kell megkiizdeni. Emellett a tobbmiiszakos
munkarend megtéri a katona cirkadidn ritmusat is.° A rovid tava alvasmegvonas
miatt kognitiv, illetve exekutiv funkciézavarok kovetkezményei okozhatnak érthetd
modon kiemelt problémat, mint az impulziv viselkedés kontrolljanak csokkenése,
a felesleges kockazatvéllalas, a csokkent itél6képesség. A hosszi tavon végzett tobb-
miiszakos munkarend, illetve éjszakai szolgalat pedig a katondk krénikus fizikalis és
mentalis megbetegedéséhez vezethet, mint sziv-érrendszeri kérképek,” alkoholiz-
mus és egyéb szerhasznélat,® illetve mentalis betegségek.” A katonak esetében a nagy
fizikai igénybevételt jelents, megterhelS feladatok, robbanasoknak valé kitettség,
tompa koponyasériilések tovabb rontjak az alvdszavarhoz tarsul6 hosszi tavi szo-
v&dmények kovetkezményeit.

Megismerve a tobbmitiszakos munkarend keltette stilyos problémakat, joggal
meriil fel a kérdés, hogy milyen lehetdségek allnak rendelkezésre a teljesitmény
novelésére, valamint a hosszt tavia kévetkezmények kivédésere. A tanulmany irdsa-
kor a vilag hadseregeinek vezet6i fokozottan foglalkoznak az alvas kritikus szerepé-
vel a masnapi teljesitmény, valamint a hosszti tav(, katonai karrierre is kihato fizikai
és mentdlis teljesitmény javitdsa érdekében. Ilyen példdul az amerikai hadsereg
P3 tridd programja (Private Public Partnership), mely szerint a megfelel§ fizikai és szel-
lemi kondicié alapfeltétele a megfelel§ alvas, mozgas és taplalkozas. Az Amerikai
Egyesiilt Allamok 6-22.5 tabori kézikonyve (Field Manual) is elismeri az alvas fontos-
sagat, és atmutatast ad a katonai vezetSknek az alvaszavarok csokkentésére iranyuld
intézkedések végrehajtasahoz. A miiveleti id6szakokban pedig a megszakitott vagy
elégtelen mennyiségii alvas hatasanak ellenstilyozasat gyogyszeres és nem gyogy-
szeres eszkozokkel javasoljak tdmogatni.'’

A tobbmiiszakos munkarend karos hatasairdl, az adaptacié sikerességérdl,
a kiilonb6z6 miiszakbeosztasok elényeirdl, hatranyairdl, illetve az emberi szervezet
élettani folyamataira gyakorolt hatasairdl (példaul melatonin-, illetve kortizol-szint)
szamos vizsgélat, tanulmany jelent meg, ezek életre hivasat az ipar, az egészségiigy,
valamint a kozszolgalat (példdul a tlizoltésdg) a folyamatos munkavégzés iranti
egyre nagyobb igénye indokolja."! Katonai vonatkozast cikkek a tobbmiiszakos
munkarend hatdsanak kovetkezményeit illetGen viszont ritkan jelennek meg, pedig
a 12-24 6ras miiszakrendek széles korben elterjedtek a katonai szolgélat soran is.
A vizsgalat nehézségét f6képp az adja, hogy a katondk esetében a kiildetést nem
lehet adatgyfijtéssel megzavarni, a kdriilmények és a miiszakbeosztasok a feladatnak
megfelel6en véltozéak, gyakran egyfajta beosztasi helyzet csak rovid ideig tart.
A jelenleg elérhet6 tanulméanyok nagy része a rovid tava alvdsmegvonds hatasait
vizsgélja, eredményeik &ltaldban a 16vészeti gyakorlat soran a célzas pontossagarol,
a barat—ellenség megkiilonboztetés képességérdl adnak visszajelzést.

Szakécs 2020, 149-173.

Ulmer, Bosworth, Germain et al. 2015, 544-555.
Jacobson, Ryan, Hooper 2008, 663-675.
Mysliwiec, McGraw, Pierce 2013, 167-174.

10 Good, Brager, Capaldi et al. 2020, 176-191.

11 Burch, Yost, Johnson et al. 2005, 893-901.
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A tovébbiakban attekintjiik az alvas idegrendszeri szabalyozasat, valamint a tobb-
miiszakos munkarendek hatasat egy specidlis katonai populacio, az amerikai hadi-
tengerészet vonatkozasaban.

Az alvds szabdlyozdsa

A tobbmiiszakos munkarend kévetkezményeinek megértéséhez sziikséges roviden
attekinteni az alvas szabélyozasi folyamatait, illetve a cirkadian ritmus sajatossagait.
Az alvés szabalyozasat alapvetSen két folyamat szabalyozza, melyet Borbély Sandor,
magyar szarmazasi alvaskutaté munkassaga alapjan ismeriink. Az alvés idegrend-
szeri szabalyozdsdnak kétfolyamatos koncepcidjdnak elmélete szerint az alvas-éb-
renlét ciklusokat a cirkadidn és a homeosztatikus komponensek egytittes miikddése
szabalyozza.?

A cirkadidn ritmust szabdlyozd neuroldgiai szerkezetek

2

A foldi élovilag, koztiik az ember alapvet6 bioldgiai jellemz&je a 24 6ras, cirkadian rit-
mus. Az aktivitds és a pihenés, az ébrenlét és az alvas preciz 24 6ras ciklusokban
jelentkezik, melyek a fény és a sotét napciklusahoz valé alkalmazkodasként alakultak
ki. Ezeket a ritmusokat cirkadidn ritmusoknak nevezik. Az elmult 60 évben mind az
ébrenlét, mind az alvas neurobioldgiajardl, illetve ezek cirkadidn szabalyozasardl
jelent8s ismereteket szereztiink. A ritmus az emberi agy vegetativ szabalyozasaért
felelés hypothalamus eliilsé részén taldlhatd, cirkadidn pacemakerként miikods
nucleus suprachiasmaticus (NSC) mag miikodésén alapszik, amely egyben szdmos
egyéb élettani jellemzd, példaul a testhmérséklet, hormonszintek, anyagcsere folya-
matok ciklusat is irdnyitja. Ez a kis agyi teriilet koriilbeliil 20 000 idegsejtbdl 4ll, és
a retinatol a latokéregig htizodo latopalya tobb részérdl is kap informacioét. A révid,
460 nm hulldmhossztsagu vilagoskék fény hatdsara a NSC-ban specidlis gének akti-
valédnak, melyek, mint egy belsd, genetikai 6ra, az idegsejtek koriilbeliil 24,3 6rés
periddusban torténd kétfazisa aktivacidjat, illetve gatlasat okozzak. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy az emberi test egy belsd éraval rendelkezik, amely mindig tudja,
hogy nappal vagy éjszaka van-e, és az alvas-ébrenléti aktivitast ehhez igazitja. Ezt az
alapvetd ritmust tobb tényezg befolyasolhatja, médosithatja, melyek koziil a vildgos-
sag-sotét ciklus a legerdsebb. Emellett 1éteznek egyéb kornyezeti idShatérozo (szak-
szoval: Zeitgeber) tényezdk is, példaul az étkezések, a helyvéltoztatas és a fizikai-szel-
lemi aktivitds. A NSC-t master synchronizer-nek is nevezik, mivel az dsszes testi sej-
tiinkben és egyes agyi teriiletekben is m{ikddnek tigynevezett celluldris oszcillatorok,
melyek a NSC-szal szinkronizaltan mtikddnek. A NSC miikodése soran vazopresszint,
endorfint, valamint az erek és az emészt&szervi miikdodést szabalyoz6é hormonokat
termel. A NSC szimpatikus idegrendszeri kozvetitéssel a tobozmirigy melatonin-
termelését szabalyozza. A melatonin, vagy més néven sotét hormon termel6désének
emelkedd szardn kezd6dik meg az alvés, ekkor kezd a testhdmérséklet is csokkenni.

12 Borbély 1982, 195-204.
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Ha az alvast a nem megfelel§ id6pontban, példdul a melatonintermelés csokkend
szaran vagy a testhdmérséklet emelkedd fazisban kiséreljitk meg, akkor az rovidebb
alvas epizédokat és gyakoribb ébredéseket eredményez.'®

A homeosztatikus alvisnyomds

Az alvasszabalyozasnak emellett egy masik fontos OsszetevGje a homeosztatikus
alvasi nyomas vagy hajtoerd. Az utolsé alvas utan, ébredéskor az agyban fokozato-
san, az alvas ota eltelt id6 fliggvényében alvast elGsegits, iin. szomnogén anyagok,
f6ként az energiafelhasznalds egyik mellékterméke, az adenozin halmozédnak fel.
Ez a folyamat az idegsejteken megtaldlhat6 adenozin-receptorok aktivalodasa révén
almossagérzetet kelt. A kdvetkezd alvas sordn ezek az anyagok az agybdl az alvassal
toltott idd fiiggvényében fokozatosan eloszlanak.' A homeosztatikus és a cirkadian
rendszer egyiittes miikodésiik soran alakitjdk ki az alvaskésztetést, és hatarozzak
meg az alvas-ébrenlét dtmeneteket. Rendszerint az alvas homeosztatikus késztetésé-
nek novekedésével egyidSben a kordbban mar ismertetett médon a cirkadian alvas-
késztetés is er6sodik. Normdlis esetben az éjszakai titemezésii és elegendd mennyiségi
alvas esetén a reggeli ébredéskor az alvasra sem a homeosztatikus, sem a cirkadidn sza-
balyozés oldalardl nincs igény, igy almossagot nem érziink, az éberség folyamatos.
A természetes fény-sotét ciklusnak kitett emberben a cirkadian ritmus aktivitdsanak
csticsa nappal, a minimuma pedig éjszaka jelenik meg. Ez a ritmus a testiink maghd-
mérsékletének valtozasaban is tetten érhetd, melynek legalacsonyabb pontja éjszaka,
az elalvas kezdete utan 2-3 6raval jelenik meg. Idedlis esetben az alvasid§ a cirkadian
ritmusunknak megfelel§ idében kovetkezik be, ekkor a homeosztatikus alvaskészte-
tés a cirkadian ritmusunkkal egyid&ben fog ismételten a kdvetkezs este dlmossagot
kelteni.

A tobbmiiszakos munkarend a fentiek alapjan érthet6 mdédon tobb tdamadas-
ponton keresztiil neheziti a megfelel§ alvast. A véltoz6 idejli miiszakbeosztasok
miatt megvéltozik mind a fényexpozici6 id§szaka, mind az alvas ideje, ami viszont
befolyasolja a homeosztatikus és a cirkadian folyamatokat. A cirkadian ritmus 4ltal
diktalt alvasra képes id&ablakon kiviil, a melatonintermelési gérbe minimuman
kényszeriteni prébalt alvasidg, a kornyezeti tényez&k (napfény, zaj, hdmérséklet),
a stressz és a mentalis nyomas, mely az alland6an valtozé miiszakok, a munkatarsak-
kal val6 kapcsolat és a munkahelyi stressz révén fokozottan jelentkezik és neheziti
meg az elalvast, atalvast. Emellett akkor kisérelnek meg dolgozni, amikor az éberségi
szintiik a cirkadidn mélypont miatt alacsony. A véltoz6 ébrenléti id&szak miatt kér-
déses az étkezések optimalis idSpontja, az anyagcsere-folyamatok nem tudjak meg-
felel6en tdimogatni a teljesitményt, illetve a pihenést. A tobbmiiszakos munkarend-
ben dolgozé egyének izoldlédnak a tadrsadalom normal nappali munkarendjének
megfeleld idejében tanuld, dolgozé csalddtagjaiktol, bardtaiktol. A hosszabb mun-
kaidg, valamint a ,biolégiai éjszaka” alatti munkavégzés egyre gyakrabban korla-
tozza a megfelelS alvas lehet&ségét, és emiatt egyre tobben szdmolnak be révid

13 Dijk, Duffy, Riel 1999, 611-627.
14 Landolt 2008, 2070-2079.
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alvasid6rsl."” A biolégiai 6ra egyik fontos tulajdonséga, hogy képes tjraallitédni akér
a fazis el6retoldsaval vagy annak késleltetésével. Ha nincs ellentétes tényezg, az éra
napi 1 6raval képes allitédni valamelyik iranyba.'® A cirkadién ritmus befolyasolasat
a legkénnyebben fény expozicidjaval érhetjiik el, a valasz a fény belsd érahoz viszo-
nyitott expozicids idejétdl fiigg: a testh6mérséklet minimuma utani fény elérehozza
a cirkadian ritmus fazisat, az az eltti pedig késlelteti.”” Az idzitett testmozgds is
eltolhatja a ritmust.'® A hazédnkban recept nélkiil kaphat, megfelels idében alkalma-
zott melatonin dlmossagot valthat ki, illetve eltolhatja az alvasi fazist, valamint szink-
ronizélhatja a cirkadian rendszert."”

A helyteleniil kivilasztott munkarendek kovetkezményei

A tobbmtiszakos munkarend tervezésekor a fenti élettani sajatossagok figyelmen
kiviil hagyasa katasztrofalis hibadkhoz vezethet. Ennek egyik példaja az Amerikai
Haditegerészet USS Fitzgerald (DDG-62), egy Arleigh Burke-osztalyt rombol6 hajé-
janak esete. A rombol6 2017. jinius 17-én stilyos balesetet szenvedett Japan partjai-
hoz kozel, a Tokyo-6bdlben. A haj6 hajnal 02:20 koriil titkozott az ACX Crystal nevi
filippiné tartalyhajoval. Az titkdzés az Amerikai Haditengerészet megel6z6 négy
évtizedének legsulyosabb balesete volt. A baleset kovetkeztében hét tengerész meg-
halt, és tobb masik sériilt meg, koztiik a Fitzgerald parancsnoka is. Az eset a hajo bal-
oldalan okozott stlyos karokat, beleértve a vezérmiivet. A hajé csak azaltal maradt
tszoképes, hogy a vizben talalhat6 szell6z6k és a vizbdl vald kipumpalas révén sike-
riilt elkeriilni a teljes siillyedést. Az incidens kivizsgalasa soran kideriilt, hogy a bal-
eset elkeriilhet6 lett volna, és a hajo fedélzetén elkovetett hibdk és az titkozés elkerii-
lése érdekében tett hibds manéverek vezettek az esethez. Kiképzési, tengerészeti és
navigdacios, vezet6i hibdk mellett a hajot irdnyité személyzet, valamint az 6rszemek
kifejezett faradtsagat véleményezték oki tényezdként. A parancsnoksag elmulasz-
totta realisan felmérni a faradtsdg kockazatat, és nem hajtott végre intézkedéseket,
amivel a személyzet megfelel§ pihenését biztosithatték volna.”’ A hadihajon a legény-
ség és az Orszolgalat Specidlis Tengeri és Kikotési Rend szerinti idérendi beosztasa
volt érvényben. A baleset idGpontjdban a haj6 parancsnoka (CO) aludt, az tigyeletes
tiszt (OOD) a megel6z6 22 6ra soran mindodsszesen 1 6rat aludt.

Ugyanebben az évben, 2017. augusztus 21-én, hajnali 05:21-kor kovetkezett be
a USS John S McCain (DDG-56) tragikus iitkdzése az Alnic MC nevti olajszallité hajé-
val a Malacca-szoros kézelében. A baleset kdvetkeztében tiz tengerész veszitette életét
és tovabbi 6t sériilt meg, a hajo oldalaban pedig jelentds karok keletkeztek. A baleset f6
oka az volt, hogy a hajo fedélzeti szamitogépes rendszere meghibasodott, a hajo sze-
mélyzete pedig nem volt kell6képpen kiképezve az ilyen jellegli rendszerhibak

15 Shockey, Wheaton 2017, 207-213.

16 Arendt 2000, 591-599.

17 Jewett, Kronauer, Czeisler 1994, 295-314.

18 Buxton, L’'Hermite-Baleriaux, Hirschfeld 1997, 568-574.

19 Arendt, Skene, Middleton 1997, 604-617.

20 Department of the Navy Office of the Chief os Naval Operations 2017, 22.
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kezelésére. A balesetben tobb egyéb ok mellett a kifejezett faradtsag is szerepet jat-
szott. A balesetet vizsgdl6é hatdsdg, a National Transportation Safety Board arra
kovetkeztetett, hogy az Srségben 1év6 legénység jelentds fokt faradtsdga miatt nem
volt képes megérteni az Alnic MC kozelsége altal keltett veszélyt, és az titkozés el6tti
percekben elvesztette a helyzet kezeléséhez sziikséges dnuralmat, és nem tudtak
megfelel§ lépéseket tenni a baleset elkeriilése érdekében. A John McCain korma-
nyosa nem aludt a balesetet megel&z& éjszaka, a tobbi tiszt is csak 3-5 6ranyi id6t tol-
tott alvassal. A baleset a cirkadidn mélypont soran kovetkezett be, amikor a szervezet
altalaban faradtabb, csokken az éberség és romlik a teljesitmény. Ezen kiviil a hajé
egy olyan 6rszolgalati iitemterv szerint tizemelt, amely 24 6rdnként véltott a kiilon-
b6z miiszakok koézott.?!

A két tragikus baleset megrazta az Amerikai Haditengerészetet. Emiatt arra uta-
sitottak a felszini hajok vezetését, hogy a mar 2013-ban javasolt cirkadian jellegti id6-
beosztasok alapjan szervezzék meg az Srséget. Meghataroztak, hogy egy 24 6rés id6-
szakon beliill hany 6rat lehet legfeljebb dolgozni, hogy a teljesitmény még megfelel6
legyen. Ugyanakkor a kereskedelmi hajézasban érvényes STCW (Convention on
Training, Certification and Watchkeeping for Seafarers — Egyezmény a tengerészek kép-
zésérGl, képesitésérol és Grszolgalatarol) kovetelményei még mindig nem kotelez6ek
a hadihajok személyzetére. Az STCW a tengeri élet kihivasainak is megfelels, de
ugyanakkor az emberi sziikségletek, valamint a biztonsdg szamara jobbnak bizo-
nyulé munka- és pihendid§ egyenstly kialakitdsat jelenti.* Itt a hajot figyel§ 6rok-
nek egy 24 6ras periéduson beliil legalabb 10 6rat kell pihenéssel tolteniiik, és az
alvasidejiik legfeljebb két részletre bonthaté, melyek koziil az egyiknek legaldbb hat-
o6rasnak kell lennie. A megel6z8 7 napban pedig minimum 77 6ra pihendidé kialaki-
tasa sziikséges. Vészhelyzet, gyakorlatok vagy egyéb, elsGséget élvezd operativ
miiveletek esetén a pihendidd betartasa nem kotelezd.

Kisérlet a megfeleld miiszakrendek kidolgozdsdra katonai kérnyezetben

A Naval Postgradual School két évtizede vizsgélja az amerikai hadihajékon alkalma-
zott, cirkadidn eltérést okozé miiszakrendeket, és keresik a katondk szadmadra
koénnyebben elviselhetd, teljesitménytiket javito lehetséges valtoztatdsokat. A tovab-
biakban réviden attekintem az eddigi fontosabb eredményeiket. 2014-ben a USS
Nimitz reptil6gép-hordoz6 anyahajén vizsgéltak a nuklearis reaktor részlegen dol-
gozé személyzet 5/10-es miszakrendjét. A miiszakrendet gyakran alkalmaztak
a haditengerészetben. A 24 6ras nap helyett a legénység 18 vagy 20 éras napot ered-
ményezd munkarendben kénytelen dolgozni, amely gyorsan és ciklikusan valtako-
zik, hétvége vagy pihendidd nélkiil. A 3 miiszakkal végzett beosztasi rend sordn
a legénység tagjai 5 oran keresztiil végzik az Grszolgalatot, majd 10, nem 6rségben
toltott ora kovetkezik. Az orség kezdete 02 6rakor, 07 érakor, 12 érakor, 17 6rakor,
illetve 22 6rakor indul. A beosztdsi rend minden harmadik napon ismétl&dik.

21 National Transportation Safety Board 2019, 20.
22 International Transport Worker’s Federation 2010, 64.
23 Shattuck, Matsangas 2016, 657-664.
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A munka és a pihenés, az étkezések igy minden nap mas idSpontra esnek, és mar
régota feltételezik, hogy ez alvasproblémakat és cirkadian deszinkroniat okoz.*
A munkarendben a munkahoz nemcsak a figyeld szolgélat tartozik, ez csak a munké-
juk kb. 60%-ét tette ki, emellett még a pihend idében tréningeken, értekezleteken is
részt vettek, vagy karbantartast végeztek. Naponta atlagosan 14 érat dolgoztak hét-
vége és innepnap nélkiil. Az 5/10 6raszamt miiszakbeosztast szemlélteti az 1. tdblizat.
Az alabbiakban roviden ismertetem az amerikai haditengerészetben alkalmazott
egyéb munkarendek f6bb jellemzégit is. A 3/9-es beosztast harom mdiszak latja el.
Az Grség egy nap két alkalommal, harom 6ran keresztiil tart, minden nap azonos
id6ben, ezt kdvetSen vagy 9 6ras pihenés, vagy 9 6ras egyéb munkavégzés, trénin-
gek stb. kovetkeznek. A beosztasok kéthetente, vasarnap forognak, mindig eldre.
A 6/6-0s beosztast két miiszak latja el, egy nap két alkalommal kell hat érds Srszolgala-
tot ellatniuk, ezek utan pedig vagy hat 6ra hosszt védett alvas, vagy pihendidd kovet-
kezik. A mddositott 6/18 érds miiszakrendet négy miiszak latja el. Naponta csak egy
alkalommal végeznek hat 6ras 6rszolgalatot, emellett egyéb munkat is végeznek, de az
alvasid6 védett. A miiszakbeosztasok 3 hetente forognak, mindig az idében elére.

1. tdbldzat.

Az 5/10 éraszimii, nem cirkadidn jellegii beosztds
(Shattuck, Matsangas 2016 utan szerkesztette a szerzd)

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm

1. szakasz 2. szakasz 1. szakasz 2. szakasz

2 sakos

2. 2. szakasz 1. szakasz
3. 1. szakasz 1. szakasz m

5. 2. szakasz 1. szakasz
6. 1. szakasz 1. szakasz

7.

2. szakasz 1. szakasz 2. szakasz

1. szakasz

A vizsgélat soran a hadihajoé nukleéris reaktor részlegén dolgozo legénységének
a hangulatat, alvasi szokasait, nappali Almossagat és a pszichomotoros éberségi telje-
sitményét értékelték és hasonlitottak dssze harom masik hajé személyzetével, akik
a 3/9, a 6/6, illetve a moédositott 6/18-as miiszakrendben dolgoznak. Az dlmossagot
Epworth-skala alkalmazasdval mérték. Az 5/10 miszakrendben dolgozdk 52%-a
jelzett fokozott nappali almossagot, vagyis 10 pontnal magasabb volt az
Epworth-pontszama. Az alvésidejiik a tobbi miiszakrendével sszehasonlitva meg-
lep6 médon a leghosszabb volt, atlagosan naponta 7,5 6ranél is tobbet aludtak, az
alvasi id6 azonban 4ltaldban két vagy tobb epizédban tortént, vagyis a tengerészek
gyakorlatilag minden alkalmat megragadtak a nap folyaman, amit alvéssal tolthet-
tek. A reakci6idé mérésére szolgald pszichomotoros vigilancia teszt vizsgalata (PVT)

24 Colquhoun 1985, 637-653.
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sordn a legrosszabb teljesitményt az 5/10 mtiszakrendben dolgozok érték el, melyet
a 6/6-0s beosztastak kovettek. A legjobb eredményt a 3/9-es beosztasban érték el.
Hangulati skala vizsgalat alapjan kéthetes megfigyelési idSszak alatt a depresszio, az
ellenségesség, harag, a faradtsag, illetve a teljes hangulatzavar pontszdmaik romlot-
tak, mig a vitalitdst mutaté skaldkon a kezdetihez képest jelentGsen alacsonyabb
pontszamokat értek el. Az eredmények alapjan lathatd, hogy az 5/10 mtiszakrend
alkalmazésa rosszabb alvasmindséget, és az alvas rosszabb regeneracios képességét
eredményezi, vagyis a mas munkarendekhez viszonyitva problémas a pihenés és az
alvds mennyisége, a faradtsadg szubjektiv érzése és a pszichomotoros teljesitmény.

A tragikus balesetek utdn a Navy Postgradual School kiadott egy ajanlast a tobb-
miiszakos munkarendek megszervezésére. A Crew Endurance Handbook (magya-
rul a Legénységi Alloképesség Kézikonyv)® elss kiadasat kovetSen 2022-ben egy
atdolgozott, bévitett kiadast is megjelentettek.” A kézikonyv egy, a jelenleg is folya-
matban lev§ kutatdsok alapjan késziilt ajanlas, ami alapjan a legénység Grségi szol-
galatdnak beosztasa az alvashatékonysdg szempontjabdl optimadlisan tervezhetd.
A cirkadian rendszer tekintetében a megfelel§ beosztasok javitjak a készenléti szin-
tet, novelik a hatékonysagot, csokkentik a stresszt, javitjak a moralt f6ként hosszt
tava kikiildetések soran. A cirkadian ritmuson alapul6 6rszolgélati beosztasok segit-
ségével a katondk a nap koriilbeliil azonos idépontjdban dolgoznak, étkeznek és
alszanak, igy konnyebben alkalmazkodnak. Ha &sszeadjuk az 6rszolgélat és az
orszolgalaton kiviili id6szak (egyéb munka, étkezés, alvas) orait, a cirkadidn rend-
szerben miikodS beosztasokban mindig 24 6rat kapunk. A katondk mindig a nap
korilbeliil ugyanazon id&szakaban étkeznek és alszanak. Az éjszakai miiszakhoz
valé alkalmazkodashoz az adaptacié lasst, csakiigy, mint a jet leg esetében —
naponta egy orat tudjuk a cirkadian ritmusunkat allitani. Emiatt a m{iszakok rotala-
sat a lehetS leglassabban, haromhetente, vagy még ritkdbban javasoljak tervezni.
A rotacié utan kozvetlentil a cirkadidn rendszer megzavardsa miatt megndvekszik
a baleseti rizikd. Az Gitmutaté az id6zéna-véltasokra is ad tandcsokat, ha idSben eld-
refelé haladunk, akkor azt lehet6ség szerint nappal, ha visszafelé, akkor éjszaka
tegyiik meg. Az id6zéna-valtds miatti rizikéval szdmolni kell, és a veszély csokken-
tése érdekében vagy a megeldzs, vagy az utdna kovetkez6 napon extra pihendidst
kell biztositani a legénységnek. A kiillonb6z6 miiszakrendek hatasat a Fatigue
Avoidance Scheduling Tool (FAST, magyarul Faradtsagot Elkeriil§ Utemezd Esz-
koz)* alkalmazasaval hasonlitotték dssze. A cirkadidn ritmust segitd beosztdsrendek
kozul a legjobbnak a minél tobb szakasszal dolgozd, illetve minél révidebb 6rszolga-
lattal jaré miiszakrendek bizonyultak. Ezek koziil 3 miiszak csoporttal dolgozik
a 4/8 cirkadian szolgdlati rendszer, 4 miiszakkal a 3/9. illetve a 3/3/3/15 és a 6/18, illetve
5 miiszakkal a 6/5/5/4/4, illetve a 6/6/4/4/4 rendszerek. A miiszakok koziil a 3/9 rend-

s

szert szemlélteti a kovetkezs§ oldalon 16v§ 2. tabldzat.

25 Naval Postgraduate School 2017.
26 Naval Postgraduate Scool 2022.
27 Eddy, Hursch 2006.
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2. tabldzat.

A 3/9 érasziamii, cirkadidn jellegii miiszakbeosztds
(Naval Postgradual School 2022 utan szerkesztette a szerzg)

|_ias__Jooot[o2[os]04]os[os o7 o8 los]0 1t ]12]13]1a] 45 16 17 18[19]20]21[22]20]24]

3/9 6rség
1. szekcio

védett alvas munka védett alvas

3/9 6rség AL

9 : ve v
2. szekcio IREIER munka édett alvas

3/9 6rség

3. szekaid védett alvas munka védett alvas
3/9 brseg védett alvas
4. szekcio

csendes id6 —
nincsenek meetingek

csendes id6, munka;

nap rufin nincsenek meetingek

munka és meetingek, trainingek

Az egyes miiszakok kozott a véltast legalabb haromhetes idGtartamban javasol-
jak, az éjszakas miiszakba lépés kezdetekor az alkalmazkodasi id6szak miatt a figye-
lem csokkenhet, emiatt ezt az idGszakot a kikotSi idGszakra javasoljak tervezni. A for-
gast mindig az id6ben el6re kell kivitelezni, vagyis délutdnos idGszak utan az
esti-éjszakai idGszak kovetkezik.

A korébbi, jelenleg mar nem javasolt munkabeosztasok koziil a leginkabb kéros-
nak a hdrom miiszakkal dolgozé 5/10, illetve a tobb mint négy évtizedig a tenger-
alattjdrokon hasznalt klasszikus 6/12 6rds beosztast, illetve a négy mtiszakkal operdl6
5/15 6ras beosztasokat talaltdk. Itt a beosztasok draszamainak Osszege nem adja ki
a 24 6rét, emiatt a dolgozok folyamatos jet leg allapotdban vannak a mar ismertetett
kovetkezményekkel.

A kézikonyv szerint kevésbé szerencsés beosztdsok a — bar cirkadian 6raszamok-
kal, de csak két miiszakkal dolgozé — 6/6 drds, a 7/5/5/7 éras, illetve a 12/12 6ras
miiszakrendek. Amennyiben a megfelelGen képzett szakemberek alacsony létszama
miatt nem lehet hdrom miiszakot kiéllitani, akkor a két mtiszakkal a dolgozok gya-
korlatilag napi 12 6ras 6rszolgalatra kényszeriilnek, mely f6leg az éjszakai érakban
embert probalé. Ilyenkor az alvas érainak védelme kiemelked§ fontossagt. A miisza-
kok kozotti forgast a 7/5/5/7 miiszakrendben nem is javasoljak, mivel a katonak itt
eleve olyan mértékii alvasmegvondsban vannak, hogy a miiszakvaltasokkor jelent-
kez& dtmeneti rosszabbodasok extrém mérték tobbletterhet jelentenének. A 12 6ras
Orszolgélat pedig a hosszu ideig tart6 figyelmi kdvetelmény miatt nehéz.

Bizonyos helyzetekben kétféle miiszakrendet kell kombindlni, példaul
a héterhelés miatt csak rovidebb ideig engedélyezhetd szolgdlatot végzSk 3/9 ora-
ban, mig a parancsnokok 6/18 érdban dolgoznak. A két miiszakrend mindegyike
négymiiszakos renddel dolgozik, igy konnyebben kombinalhatd, az étkezések, érte-
kezletek, tréningek és gyakorlatok ideje egyszerre szervezhetS. Ugyanigy kombinal-
hato a 4/8 és a 8/16-0s miiszakrend is. A harom-, illetve négymiiszakos munkarendek
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vegyitése mar tobb kihivéssal jar. Az ugyanabban a szolgalati beosztdsban dolgozé
katondk azonos haldhelyen val6 elhelyezése javasolt, igy a kisebb zajterhelés jobb
alvaskoriilményeket biztosit.

Osszefoglalds, kovetkeztetések

Osszefoglalasul a katonak tobbmiiszakos munkarendje a civil dolgozékéval meg-
egyezd mértékben okoz alvasmegvonast, kovetkezményes figyelmi és koncentracioés
nehézséget, nappali dlmossagot. A baleseti riziké ndvekedésén tal azonban a kato-
nak esetében a hib4zas kovetkezménye is salyosabb lehet. Az amerikai haditengeré-
szetnél a figyelem elGterébe keriilt két hajobaleset, melyek a miiveleti id6szakon
kiviil kovetkezetek be, jelentSs anyagi és emberéletben bekdvetkezd karokat okoz-
tak, és potencialisan elkeriilhetSek lettek volna. A Naval Postgradual School kutata-
sai alapjan az utébbi id6ben az emberek alvasszabalyozési sajatossagait figyelembe
vevd, az alkalmazkodast megkonnyits, tgynevezett cirkadian tipust miiszakrendek
kidolgozasat végezték. Bar az amerikai haditengerészet embert prébélé kihivasai
extrém helyzeteknek szamitanak, a mtiszakrendek kialakitasakor az ebben a helyzet-
ben alkalmazott alapelveket a Magyar Honvédségben is felhasznalhatjuk a miiszak-
rendek optimalizalasa céljabol.

A fentiek alapjan javasolhatd, hogy a miiszakrendek kialakitdsakor az ora-
szamok Osszege adja ki a 24 6rat, igy a cirkadian ritmust ne zavarja meg, hogy a fon-
tos, nagyfoka figyelmet igényl6 feladatok esetében lehetSleg harom vagy négy
miiszakot dolgozzanak ki, illetve révidebb éraszamokkal kidolgozott sszeallitast
tervezzenek.
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