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RAzvOj PSIHOLOSKE POMOCI

DANES (2. DEL)

Za okrevanje po travmatski izkusnji
se je ob povecani stiski in posledicah
travmati¢nega dogodka, ki pomembno
vplivajo na gasil¢evo delovanje v pok-
licnem in zasebnem Zivljenju, treba po
pomo¢ obrniti na specializirano stro-
kovno osebo, psihologa.

Po bolj stresnih kriznih dogodkih —
npr. ¢e je gasilec prica smrti ali hujsi
poskodbi drugega gasilca, je sam dozi-
vel hujSo poskodbo ali je bilo ogrozeno
njegovo Zivljenje, so poskodovane ali
mrtve njemu bliznje osebe, so med
udeleZenimi huje poskodovani ali mrtvi
otroci — psiholosko pomo¢ nudijo psiho-
logi. Psihologi delujejo v sistemu varstva
pred naravnimiin drugimi nesre¢amiin
so ¢lani Enote za psiholosko pomoc Ci-
vilne zasdite.

Vodja gasilske enote oziroma inter-
vencije vpokli¢ejo psihologa po Stevilki
112. Psiholog vzpostavi kontakt z vodjo
gasilske enote. Skupaj se dogovorijo za
Cas in kraj izvedbe skupinskega razbre-
menilnega pogovora.

Kdo so psihologi?

Prvi psihologi, ki so nudili psiholosko
pomoc resevalcem, so konec leta 2009
postali ¢lani Enote za psiholosko po-
moc Civilne zascite. Enota, ki jo je vodil
mag. Zarko Tru$novec, je bila ustanovlje-
na znotraj Sluzbe za podporo za oprav-
ljanje nalog varstva pred naravnimi in
drugimi nesrecami na regijski ter dr-
Zavni ravni. Danes je v enoti Sest psiho-
logov, ki delujejo kot prostovolijci oziro-
ma je z njimi sklenjena pogodba o so-
delovanju v Civilni zas¢iti. Vodi jih mag.
Barbara Cibej Zagar, dolgoletna ¢lanica
te enote.

Prva nesreca, v kateri je posredoval
psiholog, se je zgodila konec leta 2010
na dolenjski avtocesti pri Grosupljem.
V hudi prometni nesreci, v kateri je bilo
udeleZenih vec kot 30 vozil, je bilo ved
ranjenih in mrtvih. Psiholog je pomagal
reSevalcem in Zrtvam nesrece.

Psihologi Enote za psiholosko pomoc¢
na leto opravijo povprecno od 10 do 15
individualnih in skupinskih razbremenil-
nih pogovorov. Skupinski razbremenil-

ni pogovori so bili do sedaj najpogosteje
opravljeni z gasilci, in sicer po nesrecah,
v katerih so bile Zrtve nesrec otroci, ali
po neuspesnem ozivljanju in po hujsih
prometnih nesrecah s smrtnimi izidi.

Psihologi so tudi osebe, ki z zaupniki
dvakrat letno opravljajo supervizije in
tako poskrbijo, da se razbremenijo tudi
zaupniki. Na teh dogodkih se izpostavi-
jo morebitna vprasanja ali dileme, ki se
pojavijo tekom opravljanja razbreme-
nilnih pogovorov. Na tak nacin zaupniki
s pomocjo psihologov obnavljajo znanje
in skrbijo za psihi¢no stabilnost, saj le
tako lahko svojim kolegom zanesljivo
nudijo potrebno pomoc. Psihologi tudi
redno sodelujejo pri osnovnih in ob-
dobnih usposabljanjih za zaupnike. Na
skupno pobudo predstavijo aktualne
tematike, povezane z razvojem in red-
nim posodabljanjem sistema psiholoske
podpore in pomodi. V seriji ¢lankov bo-
mo na kratko predstavili vsakega od
psihologov. Predstavili bomo tudi po
enega psiholoskega zaupnika iz regije,
iz katere prihaja tudi psiholog.

V tej Stevilki se pod QR-kodo skriva
povezava do zgibanke z naslovom Okre-
vanje po nesreci. V njej lahko bralec
najde razlago, kaj se dogaja s ¢loveskim
organizmom, ko je izpostavljen nevsak-
daniji situaciji. V njej je tudi nekaj prepro-
stih nasvetov, kaj narediti, ko pri sebi
opazimo katerega od nelagodnih simp-
tomov. Vse resitve ne ustrezajo vsake-
mu. Pomembno je, da vsak razisce, kaj
mu najbolj ustreza. e

QR-koda: povezava do zgibanke Okrevanje
po nesreci
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PsiHOLOGINJA MAG. BARBARA CIBEj ZAGAR

Enota: Enota za psiholosko pomoc Civilne zascite
Regija: Osrednjeslovenska

Od kdaj sodelujes v sistemu varstva pred

naravnimi in drugimi nesre¢ami?

Enoti za psiholosko pomoc Civilne zascite v sistemu var-
stva pred naravnimi in drugimi nesreCami sem se pridruzila
kmalu potem, ko je bila ta ustanovljena. Takrat sta v enoti
aktivno delovala kolega Zarko Trudnovec in Peter Marki¢. Ze
pred vkljucitvijo vanjo sem pogosto razmisljala, da bi se mo-
rali psihologi s svojim znanjem in izkusnjami bolj organizira-
no vkljuciti v pomoc ob naravnih in drugih nesrecah. Odlocil-
na je bila balonarska nesreca leta 2012. Se isti dan sem
poklicala kolegico, ki je bila takrat predsednica Drustva psi-
hologov Slovenije. Povedala mi je, da se je drustvo Ze pove-
zalo s Civilno zaséito in da bo v kratkem objavljen razpis za
psihologe, zainteresirane sodelovati v Enoti za psiholosko
pomod. Prijavila sem se na razpis in bila skupaj z Vito Postu-
van izbrana med stevilnimi psihologi, ki so kandidirali na raz-
pisu.

Krajevno delujes predvsem v Osrednjeslovenski

regiji, kakSna pa je tvoja vloga v Enoti za

psiholosko pomoc Civilne zascite?

V enoti sem trenutno tista, ki sprejema pozive s strani
Centra za obvescanje Republike Slovenije in poskrbi, da se
izvede psiholoska pomoc v obliki skupinskih ali individualnih

ZAUPNIK BrAZz Kovac

Enota: Gasilska brigada Ljubljana, PGD Crnuce
Regija: Osrednjeslovenska

Kdaj in na kakSen nacin si se vkljucil v sistem

psiholoske podpore ZiR?

Z usposabljanjem za zaupnike sem zacel leta 2012, in si-
cer s prvo generacijo zaupnikov v sistemu VNPD ZiR. Kot pri-
mernega kandidata za zaupnika v izmeni me je predlagal
takratni vodja izmene. UspesSno usposabljanje sem zakljucil
z izpitom. V kasnejsih letih sem se vedno udelezeval izobra-
Zevanj, ki smo jih imeli zaupniki, in tudi supervizij skupaj s
psihologi. Kot zaupnik sodelujem v razgovorih v izmeni, tako
po vedjih intervencijah kot tudi v skupinskih ali individualnih
razgovorih s sodelavci. Dva skupinska razgovora sem opravil
tudi izven svoje organizacije, in sicer na Zeljo poveljnikov
prostovoljnih gasilskih drustev.

Je usposabljanje za zaupnika izpolnilo tvoja

pricakovanja?

Usposabljanje za zaupnike je name naredilo dober vtis,
vzbudilo je Zeljo, da poslanstvo nadaljujem in delo opravljam
v svoji enoti. Tekom preteklih let se je zvrstilo mnogo dobrih
dopolnilnih usposabljanj, ki mi pomagajo pri razvoju in razu-
mevanju resevanja problematike stresa na delovnem mestu,
znacilnega za gasilski poklic. Poudariti pa je treba, da se bo-
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razbremenilnih razgovorov pri kolegih, ki pokrivajo razlicne
regije v drzavi. Poleg tega se vkljucujem v usposabljanja no-
vih zaupnikov in izvajam supervizijo za zaupnike.

Kaksna so tvoja opazanja na podlagi dolgoletnega

izvajanja psiholoSke pomoci za resevalce?

Zadnja leta opazam, da so se gasilci navadili na prisotnost
psihologov in da je vedno manj predsodkov o nas in nasem
delu. Veseli me, da dobro sodelujemo in da lahko s svojim
znanjem na razli¢ne nacine pomagamo gasilcem pri psiholo-
Skem razbremenjevanju ter zmanjSujemo verjetnost za izgo-
relost pri delu.

do morale v prihodnje dolocene tematike ponoviti, da obno-
vimo znanje.

Kako so ti pri opravljanju dela v pomoc psihologi?

Kot zaupnik Se nisem aktiviral psihologa za pomoc pri raz-
govoru po intervenciji. Sam se redno udelezujem supervizije
vsaj enkrat letno, da delim svoje izkusnje s preteklim delom
oziroma z razgovori, ki sem jih imel v minulem obdobju. To
mi kot zaupniku pomaga pri razbremenjevanju, poleg tega
dobim Se kakSen dodaten nasvet, kako po tezki intervenciji
izkusnjo podeliti s sodelavci.



STRESOR]I, STRES IN ODZIVI NAN]

Besedo »stres« najveckrat povezemo
z ne¢im slabim, negativnim, je nekaj,
¢emur se Zelimo izogniti, saj asociira na
slabo pocutje, izCrpanost, tudi bolezen.
Vendar je to le ena oblika stresa, ki jo
imenujemo negativni stres ali distres.
Dozivljamo ga v situacijah, v katerih so
dusevne in/ali telesne obremenitve vec-
je od nasih zmoznosti, da jih obvlada-
mo. Ko pa ocenimo, da se lahko ucin-
kovito spopademo z novimi zahtevami
in jih uspesno ukrotimo, dozivljamo
pozitivni stres ali eustres.

be volje, potrti in nesrecni, razdrazljivi.
Lahko se tudi hitro vznemirimo in raz-
jezimo, se ne zmoremo sprostiti, imamo
obcutek, da smo preobremenjeni. Lah-
ko se pojavijo tudi prehranske motnje
(jemo prevec ali premalo), tezave s
spanjem (spimo premalo ali preveg, se
ponoti zbujamo). Lahko opazimo, da
se izogibamo ljudem, odlasamo z raz-
licnimi nalogami, se izmikamo odgo-
vornosti. Prihaja lahko do zlorabe psi-
hoaktivnih snovi (alkohol, tobak ...) in
nervoznih reakcij (grizenje nohtov ...).

Uspeino izvajanje
nalog, . .
obvladovanje
zahtev,...

—

Eustres

Slabo poiutje,

izérpanost,
m bolezen,...
Distres

Prikaz dveh oblik stresa

Drazljaje, ki vodijo v stresne reakci-
je, imenujemo stresorji. Na delovnem
mestu resSevalca-gasilca so pogosto pri-
sotni stresoriji, ki so povezani z vsebino
dela (delovna preobremenjenost, kom-
pleksno in nevarno delo, velika odgo-
vornost, konfliktnost in nejasnost viog),
delovnimi pogoji (strupene snovi, fizic-
no zahtevno delo, nevarne situacije,
pomanjkanje zascitnih sredstev ...), po-
goji zaposlitve (izmensko delo, nizko
placilo, slabe moznosti za razvoj karie-
re ...) ter medosebnimi odnosi na de-
lovnem mestu (slabo vodenje, nizka
socialna podpora ...).

Ljudje se razlikujemo po tem, koliko
obremenitev Se prenesemo brez nega-
tivnih posledic. Ko na nas delujejo stre-
sorji, se odzovemo na tri nacine: zaCne-
mo se boriti, zacnemo bezati ali zmrzne-
mo. Vse te reakcije so obicajne in sluZijo
preZivetju. Pogosto se zavemo stresa
Sele takrat, ko se za¢nejo kazati telesni
simptomi, kot npr. bolecina v prsih, pos-
peseno bitje srca, pogosti prehladi. Po-
membno je, da smo pozorni tudi na
simptome, ki se kazejo drugace. To so
nenadne tezave s spominom in kon-
centracijo, slabSa zmoZnost presojanja,
negativne misli, preskakovanje misli,
zaskrbljenost. Prav tako smo lahko sla-

Pomembno je, da se nauéimo uprav-
ljati s stresom. Vsem stresorjem se ne
moremo izogniti, lahko pa spremenimo
odziv nanje. Zdrav Zivljenjski slog poleg
redne telesne aktivnosti, zadostnega
pocitka in spanja ter zdravega prehran-
jevanja vkljucuje tudi ¢as za zabavo in
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"SEBICNOST"

ni umazana beseda

Maske s kisikom najprej
namesti sebi, =aj sele nato lahko
pomagas drogim.

V razmislek

druZenje. Vse nasteto zmanjsuje tve-
ganje, da bomo klonili pod Stevilnimi
obremenitvami, ki smo jim dnevno iz-
postavljeni. Tudi pogovor z osebo, ki ji
zaupamo, lahko pomaga zmanjsati ne-
gativne posledice stresa. o
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NOVA OBLEKA ZA TEHNIENO

RESEVANJE T-RESCUE ZE NA VOLJO!
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Slovenska proizvodnja in
prodaja delovnih in zascitnih
oblacil za gasilce.

event-delozasi
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