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Strazak ochotnik po trudnej akdj

]ak radziC sobie z trauma
| odnalez¢ spokoj

Straza cy ochotniczych StraZy Najbardziej traumatyzujace sa te sytuacje, w ktorych strazak ma do czynie-
. . ; Nia ze $miercia, zwlaszcza jesli podczas akcji dochodzi do konfrontacji ze $mier-
pozamyCh to |UdZ|e/ kto- Cig dziecka. Te trudne do$wiadczenia moga wywiera¢ dtugofalowy wptyw na

rzy kaZdego dnia J@CZQ zycie, funkcjonowanie i sposoby radzenia sobie z obcigzeniem psychicznym

strazakow. Nieraz prowadza do powaznych probleméw emocjonalnych i psy-

Swoje Zycie zawodowe i pry- chicznych. Jak wiec radzi¢ sobie z traumg po trudnych akcjach? Jakie metody
i techniki mozna stosowac, by poméc strazakom ochotnikom ponownie osig-

watne z bardzo Wymagajaca gna¢ réwnowage psychiczna?

stuzbg na rzecz spotecznosci. Czym jest trauma
Kazdy alarm, kazde wezwa- | jak rozpoznac PTSD?

nie do podjecia akcji ratunko- Pierwszym podstawowym krokiem do radzenia sobie z traumg i jej skutkami

= : : jest zrozumienie, czym ona jest i jak wptywa na cztowieka. W psychologii trauma
WE] JESt meprzevwdywalnym definiowana jest jako intensywne, stresujgce zdarzenie lub seria zdarzen, ktdre

wyzwan iemn ]osqcym ryzyko przekraczajg zdolno$¢ jednostki do radzenia sobie z nimi, wywotujac gtebokie i diu-
) . gotrwate negatywne skutki emocjonalne, psychiczne i fizyczne. Trauma zazwyczaj
ﬁZyCZﬂ €, ale tez pSyChICZﬂe- jest wynikiem zdarzen ekstremalnych (np. katastrofy, wypadku, przemocy, $mierci,
zagrozenia zdrowia lub zycia). Nalezy pamietac o tym, ze przezywanie traumy jest
subiektywne — to, co dla jednej osoby bedzie traumatyczng sytuacja, dla innej
moze takie nie by¢. Trauma wptywa nie tylko na zdrowie psychiczne (prowadzac do
rozwoju objawdw depresji, leku, zespotu stresu pourazowego, problemdw z kon-
centragja czy zaburzen snu), ale takze na zdrowie fizyczne (moze wywotywac bole
gtowy lub problemy uktadu pokarmowego). Istotnym faktem jest to, ze skutki prze-
Zzytej traumy moga by¢ dtugotrwate i moga wptywac na funkcjonowanie osoby
przez wiele lat po przezyciu trudnej sytuacji. To z kolei moze prowadzi¢ do trwatych
zmian w mysleniu, emocjach i zachowaniu, a takze w systemie przekonan — trauma
czesto prowadzi do zmian w postrzeganiu siebie i $wiata (utrata poczucia bezpie-
czenstwa, zaufania do innych oséb czy utrata nadziei na przysztosc).
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Traumatyczne wydarzenia, takie jak udziat w akcji ratunko-
wej z ofiarami $miertelnymi, moga prowadzi¢ do rozwoju zespotu
stresu pourazowego (PTSD). Objawy PTSD obejmuja:

Nawracajace mysli i koszmary —w gtowie strazaka moga pojawiac
sie niechciane wspomnienia, obrazy z traumatycznej akgji. Moze ciagle
przezywac te trudnga akcje na nowo (w myslach lub snach).

Unikanie wspomnier — moze unikac miejsc, sytuacji, ludzi, kté-
rzy przypominaja o traumatycznym wydarzeniu.

Nadpobudliwo$¢ — strazacy moga mie¢ trudnosci z zasypia-
niem, by¢ bardziej rozdraznieni, wykazywac¢ nadmierng czujnos¢
lub gwattownie reagowac na niewspotmierne bodzce.

Negatywne zmiany poznawczo-emocjonalne — strazacy
doswiadczajacy PTSD mogg miec trudnosci z odczuwaniem przy-
jemnosci, pozytywnych emocji. Moga czu¢ swego rodzaju odizolo-
wanie od innych oséb. W ich myslach przewaza¢ moga negatywne
przekonania o sobie i $wiecie, a takze poczucie winy.

Gdzie szukac wsparcia?

Kolejnym bardzo waznym krokiem po ciezkiej akgji jest poszu-
kiwanie wsparcia. Radzenie sobie z traumatyczna sytuacja jest pro-
cesem, ktérego nie powinno sie przezywac w samotnosci. Wsparcie
bliskich, kolegéw z jednostki czy profesjonalistéw jest tu kluczowe.
Rodzina i przyjaciele moga by¢ zrédtem ogromnego wsparcia emo-
cjonalnego. Podobnie rozmowy z kolegami strazakami moga by¢
niezwykle pomocne. Inni druhowie najlepiej rozumieja specyfike tej
stuzby, majg podobne doswiadczenia. Dobrym pomystem jest orga-
nizowanie grup wsparcia przy jednostkach OSP. Trzecim Zrodtem
wsparcia jest profesjonalna pomoc psychologiczna. Spotkania z psy-
choterapeuta, zwlaszcza specjalizujgcym sie w pracy z zespotem
stresu pourazowego, mogg byc¢ nieocenione. Niekiedy konieczna
jest tez konsultacja lekarza psychiatry i wigczenie farmakoterapii.

Psycholog PSP
dla OSP KSRG

Zgodnie z odpowiedzig sekretarza stanu w Ministerstwie
Spraw Wewnetrznych i Administracji Macieja Wasika z 15 lutego
2022 r. na interpelacje nr 28352 w sprawie wsparcia straza-
kéw ochotnikow OSP w radzeniu sobie ze stresem wynikajacym
z udziatu w akcjach ratowniczych,psycholog PSP w ramach zadan
stuzbowych w szczegélnie uzasadnionych sytuacjach zwigzanych
ze stuzba, udziela doraznej pomocy psychologicznej w zakresie
konsultacji i interwencji kryzysowej strazakom OSP z krajowego
systemu ratowniczo-gasniczego. W przypadku zdarzen o charakte-
rze traumatycznym, przy ktérych dziataty réwniez zastepy OSP, psy-
cholodzy w PSP podejmuja kontakt z takimi jednostkami w celu
udzielenia pomocy psychologicznej. Dodatkowo jednostki OSP
majg mozliwos¢ zgtaszania zapotrzebowania na pomoc psycho-
loga PSP za posrednictwem nadzorujacej komendy powiatowej
PSP, co réwniez jest praktykowane”

Warto siegna¢ do,Zasad organizacji i funkcjonowania systemu
pomocy psychologicznej w Panstwowej Strazy Pozarnej’, gdzie
w ,Szczegétowym zakresie zadan realizowanych przez psycho-
loga Panistwowej Strazy Pozarnej” czytamy, ze jednym z obowiaz-
kéw psychologa PSP jest,dorazna pomoc psychologiczna w formie
konsultacji i interwencji kryzysowej dla rodzin strazakow i pracow-
nikéw Panstwowej Strazy Pozarnej oraz dla strazakéw Ochotni-
czych Strazy Pozarnych z KSRG".
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Techniki samopomocy
— jak samodzielnie
radzié sobie 7 traumag?

Oprécz zewnetrznych form pomocy i Zrédet wsparcia strazacy
ochotnicy moga nauczy¢ sie przydatnych technik samopomocy,
by jak najlepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami rodzacymi sie
podczas ciezkich akdji.

Strazacy mogg korzysta¢ z technik relaksacyjnych, takich jak
medytacja, gtebokie oddychanie czy joga. Metody te s3 bardzo
pomocne w redukgji stresu, poprawie samopoczucia i procesie
radzenia sobie z przezyta trauma. Pomagaja w natychmiastowej
redukgji napiecia, lecz réwniez przynosza dtugofalowe korzysci dla
zdrowia psychicznego i fizycznego strazaka.

Medytacja umozliwia uspokojenie ukfadu nerwowego
poprzez skupienie sie na przykfad na oddechu lub doznaniach
ptynacych z ciafa. Regularna praktyka moze poméc w redukgji
napiecia i stresu (poprzez obnizanie poziomu kortyzolu — hor-
monu stresu) oraz w poprawie koncentracji i zwiekszeniu uwaz-
nosci (poprzez rozwiniecie $wiadomego obserwowania mysli,
emodji, doznan).

Technika gtebokiego oddychania, polegajagca na $wiado-
mym, spokojnym i gtebokim oddechu, aktywuje przywspdtczulny
(parasympatyczny) ukfad nerwowy odpowiedzialny za relaksa-
cje i odpoczynek. Gtebokie oddychanie pomaga obnizy¢ czestos¢
akgji serca, zmniejszy¢ napiecie miesniowe i ustabilizowac poziom
cisnienia krwi, co wptywa na redukcje fizjologicznego napiecia.
Poprawia réwniez uwage i jasnos¢ myslenia poprzez lepsze dotle-
nienie organizmu.

Joga natomiast taczy w sobie ruch ciafa, oddech i medytacje.
Jej regularne praktykowanie powoduje fizyczne i emocjonalne
rozluznienie (pozycje jogi pomagaja rozluznia¢ napiete miesnie
i dzieki temu uwalniac stres zgromadzony w ciele) oraz zwieksze-
nie odpornosci na stres.

Istnieje wiele innych, niewymienionych tu technik relaksacyj-
nych. Wazne, by wybra¢ takie, ktére bedg odpowiadac konkretnej
osobie w konkretnej sytuacji.

Innym rodzajem technik samopomocy jest wszelka aktywnos¢
fizyczna. Regularne ¢wiczenia fizyczne przynosza wiele korzysci
fizycznych i psychicznych w zyciu strazakéw, szczegdlnie po ciez-
kich akcjach ratowniczych.

Sport pozwala zniwelowac napiecie i zredukowac nagro-
madzony stres. Podczas wysitku fizycznego nasze ciato uwal-
nia endorfiny, potocznie nazywane hormonem szczelcia,
ktére nie tylko poprawiajg nastrdj, ale zmniejszaja tez odczu-
wanie bélu i stresu. Uprawianie sportu jest tez doskonatg oka-
zjg do roztadowania napiecia i emocji, a dodatkowo dodaje
pozytywnej energii.

Aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na ogélne samopo-
czucie. Cwiczenia pobudzaja uktad krwionosny do zwiekszonego
przeptywu krwi do mdzgu. Moze to korzystnie wptywac¢ na kon-
centracje uwagi i inne funkcje poznawcze oraz poprawiac jakosc
snu. Dodatkowo regularne uprawianie sportu moze dawac straza-
kom poczucie osiaggniec oraz samodyscypliny, co pomaga w proce-
sie zdrowienia po trudnych sytuacjach podczas akdji ratowniczych.
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Kolejnym sposobem na radzenie sobie z trudnymi emocjami
wywotanymi ciezkimi akcjami jest angazowanie sie w hobby
niezwigzane ze strazg pozarna. Rozwijanie swoich zaintereso-
wan pomaga oderwac sie od trudnych przezy¢, wspomnien
i emocji. Poswiecajac czas na robienie czegos, co sprawia przy-
jemnos¢, daje poczucie spetnienia i satysfakcji, mozna zapa-
nowac¢ nad negatywnymi myslami i emocjami. Hobby réw-
niez pomaga w redukgji stresu i napiecia. Poprzez koncentracje
na czynnosciach bedacych zrédtem przyjemnosci i satysfakdji
mozna oderwac sie od codziennosci i trudnych emocgji.

W samopomocy i radzeniu sobie z przezyta trauma nie-
zwykle istotne jest unikanie wszelkiego rodzaju uzywek, takich
jak alkohol czy narkotyki. Substancje psychoaktywne final-
nie pogarszajg stan emocjonalny osoby, ktéra po nie siega —
zamiast rozwigzywac problemy, maskuja emocje i prowadza
do dalszych problemdw emocjonalnych i spotecznych. Uzywki
na chwile wydawac sie moga ukojeniem, ale w dtuzszej per-
spektywie moga pogtebiac¢ stany lekowe, depresyjne lub pro-
wadzi¢ do innych zaburzen psychicznych. Dodatkowo niosg ze
soba ryzyko uzaleznienia. Cztowiek coraz bardziej traci nad soba
kontrole, przestaje panowac nad swoim zyciem i zdrowiem psy-
chicznym, co odbija sie na relacjach z najblizszymi oraz niesie
negatywne konsekwencje w zyciu zawodowym. Ponadto pro-
blemy z alkoholem, narkotykami i innymi uzywkami zwiekszaja
ryzyko konfliktéw, powodujg alienacje i izolacje spoteczna, co
dodatkowo niekorzystnie wptywa na stan emocjonalny stra-
zaka, ktory doswiadczyt traumy podczas swojej stuzby.

Sugerowane dobre praktyki

Kluczowa role odgrywa odpowiednie przeszkolenie straza-
kéw — nie tylko, jak udziela¢ wsparcia psychologicznego oso-
bom poszkodowanym, ale jak samemu lepiej radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami, jak zarzadzac stresem, jak rozpoznawac
pierwsze objawy PTSD (zespotu stresu pourazowego), gdzie
szukac dla siebie specjalistycznej pomocy.

Regularne badania psychologiczne bez watpienia pomo-
gtyby we wczesnym wykrywaniu probleméw z kondycja psy-
chiczng strazakéw narazonych na do$wiadczenia traumatyczne.
Dzieki temu mozna by unikna¢ eskalacji trudnosci i podejmo-
wac skuteczne interwencje pomocne.

Jednym z kluczowych aspektdéw radzenia sobie z trauma
w jednostkach strazy pozarnej jest tworzenie i podtrzymywanie
kultury otwartosci i wsparcia. Druhowie powinni czu¢ sie kom-
fortowo i swobodnie rozmawiac o swoich uczuciach, obawach
i przezyciach. Bez obawy przed osgdzeniem czy wysmianiem.

Reasumujac: jak dbac o swoje zdrowie psychiczne?

Proces radzenia sobie z traumg po ciezkich akcjach ratow-
niczych jest nie lada wyzwaniem. Wymaga wielowymiarowego
podejscia. Strazacy potrzebujg wsparcia zaréwno swoich naj-
blizszych, jak i kolegdw i kolezanek z jednostki. Czasem réwniez
wymagajg pomocy specjalisty. Istotne jest, by méwi¢ o swo-
ich przezyciach, doswiadczeniach, emocjach. Strazacy powinni
mie¢ swiadomo$¢ dostepnosci profesjonalnej pomocy, ale
rowniez praktykowac techniki samopomocowe. W ten sposéb
beda mogli kontynuowac swoja jakze wazna i odpowiedzialng
stuzbe, jednoczesnie pamietajac o sobie i dbajac o swoje zdro-
wie psychiczne.
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