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ZACETKI PSIHOLOSKE POMOCI ZA RESEVALCE (1. DEL)

Ob dveh hujsih nesrecah, ki sta se
zgodili v Sloveniji, smo v sistemu var-
stva pred naravnimi in drugimi nesre-
¢ami zaznali potrebo po psiholoski po-
moci reSevalcem. V eksploziji na poligo-
nu pri Pivki leta 2007, ko so umrli trije
delavci Kemijske industrije Kamnik, so
prisotni reSevalci izrazili potrebo po
razbremenitvi. V nesredi z rafti in kanu-
ji na reki Savi pri Sevnici je leta 2008
Zivljenja izgubilo 13 ljudi. Ob tem do-
godku je postalo jasno, da je poleg po-
moci reSevalcem nujna tudi psiholoska
pomoc svojcem in drugim, ki so prisli
na obalo reke Save pa tudi kasneje.

V obeh primerih je bila ponujena
psiholoska pomoc. Dogajanje je poka-
zalo potrebo po nacrtni in organizirani
psiholoski pomodi za reSevalce in pre-
bivalce v Sloveniji po kriznih dogodkih.
V Upravi Republike Slovenije za zas¢ito
in reSevanje so to potrebo podprliin jo
zaceli razvijati. Zacetki uvajanja Mode-

ZAUPNICA SuzZANA ANZUR

Enota: GB Ljubljana, PGD Bizovik
Regija: Osrednjeslovenska

»Koliko €asa Ze sodelujes v sistemu psiholoske

pomoci URSZR?«

Osnovno usposabljanje za zaupnice sem opravila v prvi

la psiholoske pomoci so, poleg sloven-
skih dognanj, temeljili na priporocilih
mednarodnih smernic in izkusenj iz tu-
jine, ki so jih posredovali predvsem
$vedski in hrvaski strokovnjaki. Svedski
poklicni gasilci in predstavniki Svedske
Agencije za zascito in pripravljenost so
tako leta 2012 s svojim programom o
obvladovaniju stresa ob kriti¢nih dogod-
kih sodelovali pri usposabljanju prve
generacije zaupnikov. Do danes je uspo-
sabljanje za zaupnike zakljucilo Zze 159
¢lanov in ¢lanic enot zascite in reSevanja.
Aktivni zaupniki tekom koledarskega le-
ta redno obnavljajo svoje znanje, obe-
nem pa preko supervizij s psihologi
Enote psiholoske pomoci CZ redno skr-
bijo tudi za svojo razbremenitev.

Kdo so zaupniki?

Zaupniki so izkuSeni prostovoljni in
poklicni gasilci, ki v svojih enotah ter
okolju uzivajo ugled in jim kolegi zau-

pajo. V enoti so izbrani na podlagi svo-
je osebne Zelje ali pa jih predlagajo po-
samezniki. Zaupniki morajo biti stari
najmanj 30 let in imeti morajo najmanj
5 let operativnih izkuSenj. Osebnostno
jih mora odrazati empatija, odsvetuje
pa se vloga vodje.

Njihova naloga je, da v skladu s pot-
rebo v posameznih gasilskih zvezah in
gasilskih regijah izvajajo psiholosko pod-
poro gasilcem. Vsaka izmed gasilskih
regij ima najmanj tri zaupnike, vecje
regije po potrebi enega ali dva vec. Po-
moc¢ zajema tovarisko podporo, ki te-
melji na pogovoru s stanovskimi kolegi,
¢lani ekipe. Zaupniki se pojavljajo na
eni strani kot dobri poslusalci in na
drugi strani kot svetovalci z dolgoletni-
mi izkusnjami. PsiholoSko podporo za-
upniki izvajajo z razbremenilnimi pogo-
vori individualno ali v skupini.

generaciji zaupnikov v letu 2012. Na razpis, ki je priSel na
naslov nase enote, sem se odzvala skupaj s 7 sodelavci. Tekom
desetih let vsaj 1-krat na leto obnavljam znanje na rednih
supervizijah in dopolnilnih usposabljanjih.

»Kaj menis, da si pridobila z usposabljanjem za

zaupnico?«

Usposabljanje mi je dalo dodatno znanje s podrocja psi-
hologije, ki sem jo do takrat spremljala bolj od strani. To pod-
rocje me je vedno zanimalo, a se mi je psihologija, ki smo se
jo ucili v srednji Soli, zdela Cisto prevec¢ komplicirana. Pridob-
liene vescine so mi prisle prav v osebnem in poklicnem Ziv-
lienju. V zadnjih letih je naneslo, da sem bila postavljena
pred nekaj preizkusenj, za katere nisem nikoli menila, da me
bodo doletele. Pridobljeno znanje je vplivalo na to, da sem
prepoznala, da potrebujem pomo¢, da sem enostavno le
¢lovek in da ne bom mogla sama uspes$no razresiti tezav, ki
so me bremenile. Zato lahko re¢em, da sistem psiholoske
pomoci deluje in je ¢loveku v veliko pomoc. Seveda s pred-
postavko, da ga posameznik Zeli sprejeti.
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»Zakaj priporocas pogovor?«

Ko sem se sama soocila s tezavo, je nenehno razmisljanje
in sprasevanje napetost v moji glavi samo Se stopnjevalo.
Razjedala me je nervoza in malo morje vprasanj, na katera ni
bilo odgovorov, pojavljala so se le nova, dodatna vprasanja.
S pogovorom se je zelo hitro zacelo zmanjsevati Stevilo vpra-
sanj in zaceli so se pojavljati tudi odgovori, zakljucki. Poleg
pogovora mi je pomagalo tudi pisanje dnevnika. S tem sem
razbremenila glavo, saj so se vse misli zlile na papir. Nastal je
prostor za razmisljanje, kako se bom s tezavo spopadla in
vame se je zopet naselil obCutek mirnosti.



Mag. ZARKO TRUSNOVEC

Enota: GRS Tolmin
Prvi vodja Enote za psiholosko pomo¢ CZ

»Kot prvi vodja enote si psiholosko pomo¢
reSevalcem nudil pred vec kot 10 leti. Kaksni so bili
prvi zacetki? Katera je bila prva intervencija?«

Leta 2005 (decembra na seminarju prve pomoci za gorske
reSevalce v Polj¢éah) sem na pobudo zdravnic GRS pripravil
prvo predavanje z naslovom Psihi¢ne obremenitve pri rese-
vanju. Odziv je bil zelo dober. Kasneje so me povabili, da ga
ponovim na GRS Bohinj, Radovljica, Mojstrana ... Sledila so
predavanja po posameznih PGD, nato pa Ze na Igu. Eno prvih
sodelovanj v okviru Enote za psiholosko pomoc Civilne zasci-
te je bila balonarska nesreca na Ljubljanskem barju leta
2012.

»Si izhajal tudi iz izkusenj gorskega resevalca?«

Zagotovo. Na zacetku je to tudi pomagalo, saj npr. gasilci
lazje sprejmejo nekoga z resevalnimi izkusnjami. Pri samem
razbremenilnem pogovoru pa moras izstopiti iz tega — da te
ne »odpelje« v tehni¢ne podrobnosti reSevanja.

»Zakaj menis, da gasilci po tezkih intervencijah

potrebujejo psiholoSko pomoc?«

Naj nastejem nekaj izhodisc¢. Stres je dejstvo, ima kumula-
tivno naravo. Ce ne redujemo sproti, to prinasa posledice.
Smrt je danes tabu tema, mladi na to niso pripravljeni. Inter-

vencij je vedno vec in tudi v prihodnosti ne bo nic bolje. Za-
radi vsega navedenega sem mnenja, da je potrebna razbre-
menitev.

»Kje se nove, mlade generacije gasilcev lahko

seznanijo z uspesnim soocanjem s stresom?«

Znanja in literature je sicer dovolj. Je pa vseeno bolje, ¢e
se 0 tem seznanijo v svoji reSevalni skupini preko predavanj
ter razgovorov. Omenjeno lahko zagotovi tudi skupina psiho-
logov Enote za psiholosko pomoc Civilne zas€ite. V zadnjem
Casu (po koroni) v goste kar pogosto povabijo tudi mene,
zlasti gasilci.

Priporoca se, da zaupniki izvajajo raz-
bremenilne pogovore v naslednjih situ-
acijah: ob zahtevnejsih, bolj stresnih
dogodkih (npr. mraz, Stevilni opazoval-
ci itn.), ko je ogrozZeno Zivljenje kolega
gasilca, ko so v nesreco udelezeni bliznji
kolega gasilca, ko so na dogodku posko-
dovani otroci, ko enota posreduje na
poskusu samomora ali na samomoru,
ko je enota izpostavljena nevarnim sno-

Povezava do priroénika Psihosocialna
pomoc¢ po nesrecah in drugih kriznih

dogodkih

vem, ko enota posreduje na reanimaciji,
ko enota posreduje pri reSevanju Zrtve
fizicnega nasilja, posilstva.

V primerih ko na intervenciji pride
do hujse poskodbe ali celo smrti kolega

gasilca, ko se enota na intervenciji sre-
¢a z mrtvimi otroki ali mrtvimi bliznjimi
osebami kolega gasilca, pomoc pri spo-
padanju s situacijo prevzame Enota
psiholoske pomoci CZ. Enoto aktivira
vodja preko Stevilke 112. o
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Slovenska proizvodnija in
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MODEL PREVENTIVE PRED STRESOM IN PSIHOLOSKE
POMOCI RESEVALCEM

Namen psiholoske pomodi je varo-
vanje pred poklicnim izgorevanjem in
zmanjSevanje Skodljivega stresa. Sistem
pripadnike seznanja z moznimi Custve-
nimi, miselnimi, telesnimi in vedenjski-
mi odzivi na krizne dogodke. Ponuja
moznosti za hitrejSe okrevanje po trav-
matskih dogodkih z razvijanjem zau-
panja in sodelovanja v skupini ter z iz-
menjavo izkusen;j. lzvaja se na podlagi
Modela preventive pred stresom in
psiholoske pomoci resevalcem, ki je bil
prvi¢ podrobno predstavljen v doku-
mentu Smernice za psiholosko pomod
reSevalcem — sistem varstva pred na-
ravnimi in drugimi nesre¢ami.

Model temelji na treh stopnjah po-
moci, ki se razlikujejo glede na to, kaj
lahko naredi zase posameznik, kaj nje-
gova bliznja okolica in kako mu lahko
pomagajo strokovnjaki za nudenje psi-
holoske pomoci zunaj reSevalne orga-
nizacije. Krizni dogodki lahko pri posa-
mezniku zamajejo obcutek nadzora nad
situacijo ter vkljucijo zaznavo nevarno-
sti, ki ogroZza Zivljenje.

Druga stopnja zajema dobro delo-
vanje znotraj posamezne enote. Pomoc¢
znotraj organizacije se posamezniku ali
skupini ponudi s strani vodje, sodelav-
ca, zaupnika ali psihologa, ki delujejo v
Enoti za psiholosko pomoc v Civilni zas-
Citi. Pomembno je, da se na stanje od-
zove vsak, ki opazi, da posameznik ali
skupina potrebuje pomoc in mu le-to
na primeren nacin ponudi. Znotraj
enote se opravijo demobilizacija, indi-
vidualni ali skupinski razbremenilni po-
govor (odvisno od potrebe).

Dozivljanje stresa gasilca je mogoce
olajsati s pogovori. Demobilizacija je
kratek postopek, ki se po hujsih nesre-
Cah izvede na kraju dogajanja ali v eno-
ti. Po opravljeni nalogi vodja v nekaj
minutah predstavi, kaj se je dogajalo
na intervenciji in kak$ni mozni znaki
stresa se lahko opazijo pri posameznem
gasilcu. Priporodljiv je poudarek, da je
takSen odziv ¢loveka normalen. Te vse-
bine je mogoce vkljuciti na konec teh-
nicnega porocanja, ki ga opravijo po
konéani intervenciji.

PomoE zunaj organizacije
PsiholoZko svetovanje
Pomog znotraj organizacije Psihoterapija
Pogovor z zaupniki
Posameznik Matranja tehniéna analiza
Znanje o obvladanju stresa | Skupinski razbremenilni
Obvladanje tehnik pogaovor
spro§tanja
Socialna mreZa

Model preventive pred stresom in psiholoske pomoci resevalcem

Na prvi stopnji je za prepoznavanje
znakov stresa in spoprijemanje z njim
odgovoren vsak posameznik. Po-
membno je, da vsak od nas ve, kje so
njegove meje in kako se odziva na ne-
vsakdanje dogodke. Pri obvladovanju
stresa nam lahko pomagajo znanje o
prepoznavanju stresa, vescine dihalnih
tehnik sproscanja ali progresivna mi-
Sicna relaksacija. Po nesrecah je pripo-
rocljivo, da resevalcem prisluhnejo tu-
di prijatelji, ¢lani druZine in drugi v nji-
hovi socialni mrezi. Pomemben vir
razbremenitve so lahko tudi razlicne
prostocasne aktivnosti oziroma hobiji,
ki veselijo posameznika.
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Skupinski razbremenilni pogovor
opravi zaupnik enote, obi¢ajno pred
odhodom ekipe domov, takoj po kriz-
nem dogodku. Pogovor je usmerjen na
neposredno doZivljanje stresa kot pos-
ledice posredovanja ob kriznem do-
godku. Opravi se le za ekipo gasilcey, ki
so posredovali na dotiénem dogodku.
Namen pogovora je, da se vsakemu
posamezniku omogoci pripoved svo-
jega dela posredovanja in kako se je na
dogodek odzval. Po potrebi lahko zaup-
nik s posameznikom naknadno opravi
tudi individualni pogovor. Kadar v enoti
ob hujsih dogodkih presodijo, da pot-

rebujejo pomoc¢ psihologa Enote za

psiholosko pomoc, ga vpokli¢ejo preko
ReCO in Stevilke 112.

Za okrevanje po travmatski izkusnji
se je ob povecani dolgotrajni stiski pot-
rebno obrniti na specializirano strokovno
pomoc psihologa, psihiatra ali psihote-
rapevta. Ker neresene stiske pomemb-
no vplivajo na resevalCevo delovanje v
poklicnem in zasebnem Zivljenju, je
ustrezno ukrepanje Se kako pomemb-
no. Tako morajo gasilci v okviru Modela
na tretji stopnji poiskati pomoc izven
svoje organizacije, kajti vsi prej omenje-
ni strokovnjaki delujejo v zdravstve-
nem sistemu. Nekaterim lahko po izkus-
nji travmatskega dogodka pomaga Ze
krajSa obravnava psiholoSkega sveto-
vanja. Obravnava je priloZznost za izra-
Zanje svoje stiske in skrbi. Obenem s
strani strokovnjaka prejmejo informa-
cije o procesu odzivanja na travmatske
izkusnje in o posledicah. To osebam
pomaga k boljS$emu razumevanju odzi-
VoV organizma in razbremenitvi. V sve-
tovalnem procesu prejmejo tudi pod-
poro za prepoznanje in aktiviranje tako
svojih notranjih kot tudi zunanjih virov
moci in pomoci. Nekateri posamezniki
zaradi posledic travmatske izkusnje pot-
rebujejo tudi psihoterapevtsko pomoc. e




