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Uwarunkowania zawodu

» Tym co zawdd strazaka odroznia od innych to Swiadome
narazanie swojego zycia (oczywiscie w ramach zabezpieczen
jakimi dysponuje).

» Zawod cechuje wysokie ryzyko odniesienia ran, a nawet smier

» W zawodd wpisane jest narazanie sie na stres zwigzany z
bezposrednim zagrozeniem zycia i zdrowia innych i wkasnego.




Smieré¢ podczas akcji

W ciggu ostatnich 25 lat podczas akcji
zgineto 17 strazakow,
a 15 zostato ciezko rannych.




Obciazenia psychiczne a
oddziatywania psychologiczne
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PREWENCJA
W TRAKCIE INTERWENCJA




Na poczatku...

» Budowanie odpornosci psychicznej osob pracujgcych
w jednostce

» Integracja zastepu
» Atmosfera w jednostce
» ZespotowosC pracy

» Prewencja — szkolenia, np. z zakresu rozwoju pozaru, ale
| 0 procesach myslowych typowych dla momentow
Kryzysowych

» Postawa dowodcy wobec ujawnianych trudnosci
» Jakosc odprawy




W czasie akcjl

Czynniki ksztaltujgce dziatania strazakow w krytycznych
momentach na miejscu zdarzenia (co wptywa na ich proces

decyzyjny):
swiadkowie zdarzenia (w tym media),
- wtasne poczucie obowigzku,
kultura | tradycje formacii,
standardowe wytyczne dziatania formaciji,
oczekiwania dowdodcy,
oczekiwania kolegow,

panujgce warunki pozarowe.




Stowa strazaka

,Wiele razy w trakcie moje| kariery zawodowe],
zamiast  zasugerowac¢  koledze  odwrot
Z pozaru, wybieratem milczenie, aby nie
wypasc na bojazliwego.

Poznief juz nie miatem watpliwosci, ze kolega
myslat podobnie”.




Ratowanie kolegi

» Sytuacja skrajnie krytyczna

» Dodatkowa motywacja, dajgca energie do dziatania, ale
Zawezajgca percepcje

» Ogromna odpowiedzialnos¢ — przed sobg, przed resztg
zastepu, przed rodzing kolegi




Stowa strazaka

, 10 byta chwila. Sto razy o tym mysSlatem |
przypominatem sobie kazdy utamek sekundy.

Jego nie ma.”




Plaszczyzny doswiadczania straty

Zrobitem cos Kolega nie : .
sl powinien Nie nadaje sie
zginac
Mysli
: poczucie bezradnosc rozpacz
Emocje winy
_ zadreczanie
Zachowania

sie




Po akciji...

» Zaraz po trudnym zdarzeniu normalne jest odczuwanie
silnych emocji

» Demobilizacja — bezposrednio po akcji; spotkanie na kilka
- kilkanascie minut, zebranie oséb biorgcych w niej udziat w
jednym pomieszczeniu (z dala od zdarzenia),czas na
pobycie razem, pomilczenie, podsumowanie |
podziekowanie (,byto ciezko, odpocznijcie”),

cel: Utatwienie przejscia z jednej roli zyciowej do drugiej.




Metody odreagowania psychologiczneg




Defusing

» Defusing indywidualny (ang. — rozbrojenie, stepienie);
spotkanie na max. 40 minut od 8 do 12 godzin od zdarzenia; w
rozmowie indywidualnej z psychologiem Ilub przeszkiong
0sobag;

» zwtaszcza dla mezczyzn;

» wazne, aby wszyscy porozmawiali z psychologiem (unika sie
stygmatyzacji) (Gdzie bytes? Co widziates? O czym myslisz?)

cel: Odreagowanie silnych emocji i napie¢ spowodowanych
udziatem w dramatycznych wydarzeniach.




Fazy defusingu

» Faza | —wprowadzenie — prowadzgcy objasnia przebieg
defusingu, zwraca uwage na zasade poufnosci, szczerosci
| wzajemnego zaufania.

» Faza Il — wymiana spostrzezen i opinii — uczestnik
omawia przebieg wydarzenia, opisuje swoje reakcje
| wyraza opinie (nie oceny!).

» Faza lll — zakonczenie — podkreslenie, ze wszystkie
zaobserwowane u siebie reakcje oraz uczucia majg
normalny, naturalny charakter.

Niektorzy z uczestnikbw mogg wymagac dtuzszej rozmowy.




Debriefing

» Debriefing — max. 10 osob, sesja powinna mie¢ miejsce do
siedmiu dni od wystgpienia omawianego zdarzenia, powinna
trwac do 4 godzin; prowadzacy zajecia nie powinien bycC
swiadkiem omawiane] sytuacji, musi byC specjalistg | ,,0sobg
Z zewnatrz”, najlepiej jak prowadzg dwie osoby;

» Wazne, aby w grupie byty osoby, ktore w jednakowym stopniu
doswiadczyty traumy (ryzyko wtornej wiktymizacji).

cel: Zmiana potencjalnie niebezpiecznego dla codziennego
funkcjonowania doswiadczenia w szanse na zdobycie
kompetencji i rozwoj zarowno indywidualny jak | grupowy.




Etapy debriefingu

Etap | — wprowadzenie

Etap Il - zebranie faktéw zwigzanych z omawiang sytuacja z perspektywy
kazdej osoby

Etap Il - przedstawienie przez kazdego uczestnika istotnych mysili, ktore
przyszty mu do gtowy w zwigzku z zaistniatym zdarzeniem

Etap IV - wymiana informacji na temat odczuwanych emocji zwigzanych z
sytuacjg (opowiedzenie o tym co najtrudniejsze dla kazdej osob w tym
zdarzeniu)

Etap V - sprawdzenie, czy i ,jesli tak, jakie nowe zachowania (jako reakcja
stres) pojawity sie u cztonkdw grupy po wystgpieniu omawianego zdarzenia

Etap VI - omowienie naturalnych ( przedstawionych przez uczestnikow )
| proponowanych sposobow radzenia sobie ze stresem

Etap VIl - podsumowanie sesji



Terapia indywidualna

» Gdy niemoznosc¢ uporania sie ze stresem przejawia sie
w dziataniach strazaka i odbija na jego poziomie
funkcjonowania.

» Gdy sposob funkcjonowania osoby stanowi zagrozenie dla
niego samego, kolegow jak i 0sOb z najblizszego otoczenia.

» Gdy objawy zwigzane z pogorszeniem sie funkcjonowania
osoby utrzymujg sie dtuzej niz pot roku.




Zdarzenia krytyczne
Potencjalnie krytyczne:

» smierc koleqi

» wypadek

» agresja wobec zespotu

» smier¢ dziecka w zdarzeniu
» wypadek masowy




ASD — Zespot Ostrego Stresu

Czas trwania: do 30 dni po zdarzeniu
Objawy:

» Dysocjacja (odretwienie, zredukowana swiadomosc,
depersonalizacja, derealizacja, amnezja),

» Ponowne doswiadczanie urazowego zdarzenia,
» Unikanie mysli, uczuc¢ lub miejsc,

» Pobudzenie, wyrazny niepokgj,

» Uposledzenie funkcjonowania.




PTSD — Zespot Stresu Pourazowego

Czas trwania: dtuzej niz 1 miesigc po urazie
Objawy:

» Ponowne doswiadczanie urazowego zdarzenia
(niekontrolowane ,flashback”),

» Unikanie mysli, uczuc, rozmow, wyobcowanie, ograniczony
zakres przezywanych emocji, poczucie ograniczonej
przysztosci, intensywne przezywanie wstydu/winy;

» Pobudzenie (nadmierna czujnosc, bezsennosc (osoba nie
Spi bo boi sie koszmarow), podwyzszona reakcja
przestrachu, podatnosc na irytacje, trudnosci z
koncentracjq).




Co powinienes robic¢

jesli przezyles zdarzenie traumatyczne?

1)  Mysl o przysztosci, planui.

2)  Koncentruj sie na swoich doswiadczeniach w innych trudnych sytuacjach, na t
sobie poradzites i co pozwolito ci przetrwac.

3) Przebywaj z rodzing, z przyjaciotmi.

4)  Dostarczaj swojemu organizmowi wystarczajgce ilosci jedzenia, picia i snu.
5)  Nie zazywaj substancji odurzajgcych.

6) MOow szczerze o swoich uczuciach.

7)  Powstrzymaj sie od oskarzania innych lub podejmowania wazniejszych decyzji.
8) Nie obwiniaj sie.

9) Uprawiaj regularnie wysitek fizycznie (bieganie, sitownia).

10) Wiedz, ze twoje reakcje w sytuacji stresu nie sg ani nadzwyczajne ani nienormalne.

11) Zachowaj poczucie humoru.



Co jeszcze...

Wazne, aby:

» przed wyjazdem na akcje mieC na uwadze kondycje |
ograniczenia wiasne | innych;

» informowac na biezgco o niebezpieczenstwach odkrywanych w
czasie akcji;

» wzywacC pomoc W sytuacji zagrozenia a nie analizowac
konsekwencje;

» analizowac akcje — te w ktorych zginagt strazak, ale i te
potencjalnie wypadkowe,;

» mieC uwaznosc na to jak samemu sie zachowujesz w
ryzykownych sytuacjach (,przeglad wtasny”) i jak reagujg koledzy
w trudnych sytuacjach (btedy taktyczne i wynikajgce ze stabszej
kondycji psychicznej).




Dziekuje za uwage




