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RAZvoOj PSIHOLOSKE POMOCI DANES (3. DEL)

Organizacija psiholoske pomoci in
podpore v sistemu varstva pred narav-
nimi in drugimi nesre¢ami je urejena na
veC stopnjah. V prihajajocih Stevilkah
bomo predstavili posamezne stopnje,
kdaj se izvajajo in kdo jih izvede.

Na prvi stopnji sooCanja s stresom
je skrb na strani vsakega posameznika,
da pred nesreco deluje preventivno in
da tudi po nesreci prevzame osebno
odgovornost za okrevanje.

S predhodnimi izobraZevanji lahko
vsak izmed nas pridobi znanje o uprav-
ljanju in obvladovanju stresa ter spozna
in uresniCuje zascitno vedenje. To je
dolZnost vsakega, saj smo samo tako
lahko zanesljiv in stabilen ¢lan nase or-
ganizacije. Tudi krepitev socialnih od-
nosov z druzino, s prijatelji in z drugimi
je velik dejavnik pri tem, kako bo dolo-
¢en dogodek vplival na nas. Po drugi stra-
ni pa s fizicnimi vajami krepimo svojo
telesno pripravljenost in obvladujemo
tehnike sproscanja.

Uprava Republike Slovenije za zas¢i-
to in reSevanje je Ze pred ¢asom razvila
aplikacijo Stres, ki sluZi kot pripomocek
gasilcem in drugim reSevalcem pri spoz-
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Stopnje psiholoske pomoci

navanju omenjenega podrocja. Posamez-
niku omogoca samopreverjanje stresne
obremenjenosti, kvalitete spoprijemanja
s stresom ter posledic stresne obremen-
jenosti. Uporabnik lahko preveriin spre-
mlja tudi svoje razpoloZenje, ogroZenost
zaradi travmati¢nih dogodkov, zaradi te-
Zav s spanjem ter v zvezi z uZivanjem al-
koholnih pijac. Preverjanje je hitro in
osnovano na psiholoski stroki. Na voljo
je tudi izbrana literatura v zvezi s pogos-

Aplikacija Stres

timi psiholoskimi problemi pri gasilcih
in drugih reSevalcih. Mednje spadajo
nasveti v zvezi s stresom in z anksiozno-
stjo, s spros¢anjem, tveganim uZivanjem
alkohola, z odzivanjem. Pomembno je
tudi, da se podatki ne shranjujejo na
nobenem strezniku ali bazi, kar zagotav-
lja popolno anonimnost uporabnika.
Aplikacija obstaja za operacijska siste-
ma Android in iOS. e




PsiHOLOGINJA MAG. RENATA Kos BERLAK

Enota: Enota za psiholosko pomo¢ CZ
Regija: Pomurska

0Od kdaj sodelujes$ v sistemu ZiR?

Pripadnica Civilne zascite kot ¢lanica Enote za psiholosko po-
moc reSevalcem v sistemu varstva pred naravnimi in drugimi
nesrecami sem od leta 2018. Prihajam iz Murske Sobote, zato
izvajam psiholosko podporo in pomoc za gasilce predvsem v
Prekmurju in na Stajerskem. V €asu epidemije SARS-CoV-2 sem
kot ¢lanica Enote za psiholosko pomoc¢ CZ opravila veliko aktiv-
nosti. Med drugim sem nudila psiholosko podporo Stabom CZ,
izvedla sem usposabljanje za svetovalce na kriznem telefonu
pod okriliem NIZJ, nudila sem psiholosko pomoc¢ Studentom
medicine, ki so v ¢asu epidemije prebivalcem posredovali infor-
macije o koronavirusu. Odkar sodelujem v Enoti za psiholosko
pomoc¢ CZ, sem dejavna pri selekciji kandidatov za zaupnike
znotraj resevalskih vrst. Poleg tega sodelujem pri izvedbi uspo-
sabljanj novih zaupnikov in izvajam supervizijo za zaupnike.

Katere nesrece gasilce Se posebej zaznamujejo?

Resevalci in gasilci, pa tudi druge osebe, ob nesrecah in
po njih dozivijo stres. Znake stresa po taksnih dogodkih lah-
ko gasilec prepozna sam ali jih pri njem prepoznajo drugi.
Gasilci nekatere nesreCe oziroma situacije dozivljajo bolj
stresno kot druge. Se posebej jih zaznamujejo zahtevnejse
nesrece. Mednje sodijo nesrece, v katerih so izpostavljeni
zelo nevarnim snovem (na primer zemeljskemu plinu), ko
gre za poskus samomora ali dokon¢an samomor, ko je nujno
oZivljanje Zrtve ali ko reSujejo oz. nudijo pomoc Zrtvi fizicne-
ga nasilja, posilstva. Za gasilce so Se posebej stresni krizni
dogodki v situacijah, ko so price smrti ali hujsi poskodbi so-
delavca, ko gasilec dozivi hujso poskodbo ali je bilo ogrozeno
njegovo Zivljenje, ko so poskodovane ali mrtve bliznje osebe
gasilca (npr. druzinski ¢lan) ali ko sodelujejo pri resevanju
udeleZenih huje poskodovanih ali mrtvih otrok.

ZAUPNIK MARJAN MAJER

Enota: ReCO Murska Sobota, PGD Skakovci
Regija: Pomurska

So v Prekmuriju, kjer delujes kot zaupnik, kaksne

nesrece bolj specificne?

V Pomurski regiji nimamo specifi¢nih nesreé. Sre¢ujemo
se z enakimi nesrec¢ami kot v drugih predelih drzave. Prevla-
dujejo prometne nesrece v cestnem prometu, razni pozari,
redki industrijski poZari ... Pri naravnih nesrecah prevladuje-
jo poplave, podrta drevesa, zaliti kletni prostori in zalitja cest
zaradi neurejenosti obcestnih prepustov. Pri vseh teh nesrecah
je dobro, da trajajo kratek ¢as. Drugace je pri vecjih nesre-
Cah, poplavah in poZzarih, ki trajajo ve¢ dni. Takrat nastopijo
teZave z utrujenostjo, iz€rpanostjo in s stresnimi situacijami.

Katere tehnike
sproscanja
priporocas
gasilcem
po tezjih
intervencijah?
Uporaba razli¢nih
tehnik  sproscanja
omogoca ucinkovito
zmanjsanje telesne
napetosti, ki jo doZiv-
lja gasilec kot posle-
dico stresa. Preko njih se gasilec pripravi na nove situacije
povecanega stresa in obnovi energetske zaloge. lzvajanje
tehnik spros¢anja omogoca zmanjsanje telesne napetosti in
umiritev. Hkrati se izboljSajo kognitivne sposobnosti (npr.
spominske zmoznosti in koncentracija). Gasilci lahko izvajajo
tehnike pred intervencijo oz. po njej. V teh primerih lahko
doma ali v enoti izvajajo progresivno misi¢no relaksacijo, di-
halne tehnike, vizualizacijo pomirjujocega kraja, avtosuge-
stijo, meditacijo, poslusanje bilateralne glasbe in druge teh-
nike. Priporo¢am, da se te tehnike izvajajo redno, veckrat na
teden. Lahko se izvajajo tudi skupinsko, lahko jih vodi eden
od gasilcev v enoti (nekdo, ki tehnike pozna). Na terenu med
intervencijo gasilcem priporo¢am predvsem izvedbo dihalnih
tehnik, postopno misi¢no sproscan- je in samomasazo. Dihal-
ne vaje in samomasazo lahko gasilec izvaja med resevanjem,
npr. med ¢akanjem na posredovanje ali med kratkimi ¢asov-
nimi pocitki med reSevanjem, ki traja ve¢ ur. Omenjenih teh-
nik spros¢anja se morajo gasilci nauditi in jih vaditi, da jih
lahko izvajajo pravilno in da so ucinkovite.
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Kdaj si opravil prvo usposabljanje za zaupnika v

sistemu ZiR?

Kot zaupnik v sistemu varstva pred naravnimi nesrecami
delujem v ReCO Murska Sobota od leta 2018, ko sem opravil
prvo usposabljanje. Slednjega nadgrajujem vsaj enkrat letno
s supervizijo in dopolnilnimi usposabljaniji.

Si gasilec in operater v ReCO. Kako kot zaupnik

vidis delovanje na obeh podrocjih?

Ze od malih nog sem gasilec in delujem v malem PGD Ska-
kovci, kjer sem bil vecletni poveljnik in od zacetka Stevilke
112 delavec na ReCO Murska Sobota. Kot zaupnik vidim de-
lovanje precej podobno. V ReCO smo prvi, ki dobimo infor-
macijo s terena o nesreci ali pozaru. Takoj moramo odreagira-
ti in aktivirati enote, kar je za operaterje precej stresno. Vedno
upas, da bos odreagiral pravilno in pravocasno. Prve infor-
macije so lahko zelo stresne. Na drugi strani telefona slisis
krike in nemoc ¢loveka, ki poroca o nesreci svojih bliznjih. Ob

tem jih skusas umiriti. Pri gasilcih je malo drugace. Najpre;j si
pod stresom, ko dobis obvestilo o nesreci. Potem nastopi
stres, ko prides na kraj dogodka, ki je lahko res neprijeten. V
nasi regiji se premalo posvecamo psiholoskemu stanju ope-
rativnega gasilca. Najbrz v nekaterih drustvih sploh ne vedo,
da obstajajo zaupniki oz. psiholoska pomo¢. V ReCO Murska
Sobota stresne situacije premagujemo sproti, s pogovori.

Kako se spoprijemas s tezjimi situacijami in kaj bi

svetoval drugim?

Moja najtezja situacija v Zivljenju je bila izguba héerke v
prometni nesreci. Bilo je tudi nekaj tezkih klicev v ReCO, ko
so osebe Zelele narediti samomor ali kakSna druga tezka de-
janja. V taksnih situacijah si pomagam s pogovori in z raznimi
tehnikami spros¢anja. Vsem operativnim gasilcem, operater-
jem v ReCO in drugim operativcem, ki sodelujejo pri reSevanju
Cloveskih Zivljenj, svetujem: ko boste v teZavah, sprejmite
pomoc zaupnika in psihologa.

SKRB ZASE, ODGOVORNOST VSAKEGA IZMED NAS

Model preventive pred stresom in
psiholoske pomoci reSevalcem temelji
na 3 ravneh pomoci. Razlikujejo se gle-
de nato, kaj lahko naredi zase posamez-
nik, kaj njegova bliznja okolica in kako
lahko pomagajo strokovnjaki izven re-
Sevalne organizacije. Na tej tocki se bo-
mo osredotocili na 1. stopnjo pomodi,
kier se dotikamo dela posameznika,
odgovornega zase in za spoprijemanje
s stresom.

Pomembno je, da vsak posameznik
spozna sebe in svoje omejitve, pred-
vsem v smislu, kako se odziva na nepred-
videne in nevsakdanje dogodke v Zivljen-
ju. Le-ti so del Zivljenja in jih ne more-
mo odstraniti, vplivamo pa lahko na to,
kako se bomo z njimi spoprijemali.

Pri obvladovanju stresa nam poma-
ga znanje o prepoznavanju in obvlado-
vanju simptomov ter posledic vpliva
stresnih obremenitev na naSe zdravje
in druge vidike kvalitete Zivljenja. Na
boljse soocanje s stresom lahko na psi-
holoski in fizioloSki ravni konkretno
vplivamo z doloéenim Zivljenjskim sti-
lom. Pomembno je, da izboljSamo kva-
liteto in kvantiteto spanja ter se nauci-
mo tehnik spros¢anja, ki nam bodo
prisle prav ob umirjanju nasega Zivcne-
ga sistema. Ce imamo te7ave s spanjema,
ki jih ve¢ mesecev ne moremo resiti sa-
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mi, je potrebno poiskati strokovno po-
moc.

V okviru Zivljenjskega sloga je po-
membna tudi zdrava prehrana, pred-
vsem povecan vnos zelenjave ter zmanj-
$an vnos nasi¢enih mascob in ogljikovih
hidratov. Cez dan imejmo ve¢ manjsih
obrokov in ne samo enega ali dveh obil-
nih. Redna fizicna aktivnost, tudi nizke
intenzivnosti (npr. sprehod), pripomore
k izboljSanju nasega pocutja. Pomemb-
no je tudiizogibanje kajenju in alkohol-
nim pijacam. Na dobro soocanje s stre-
som vplivajo Se socialna podpora, bolj-
Sa samopodoba in pozitiven pogled na
Zivljenje. Pomemben vir razbremenitve
za gasilce so tudi prijatelji, ¢lani druzi-
ne in druge osebe znotraj njihove soci-
alne mreZe. Podpora in pogovor z ljudmi
nam daje obc¢utek varnosti in ima mo-
¢an razbremenilni vpliv.

Zakaj tehnike sprosc¢anja?

Napetost lahko sprostimo s tehnika-
mi spros$¢anja, z masazo, s kopeljo, z
obiskom savne ali umirjenim dihanjem.
Spomnimo se na aktivnosti, kiso namv
preteklosti Ze pomagale, zato si poma-
gajmo z njimi.

Tehnike sproscanja pridejo prav pri
umirjanju Zivénega sistema, ker se ob
spoprijemaniju s stresnimi dogodki nas

Zivéni sistem, tudi brez dodatnega vpli-
va in sodelovanja nase volje, vznemiri.
Redna vadba izbranih tehnik sprosc¢anja
ima Stevilne pozitivne ucinke za posa-
meznikovo telesno in dusevno zdravje.
Med omenjenimi so ucinkovitejSe spo-
prijemanje s stresom (spros¢anje zmanj-
Suje stresne simptome in pomaga tele-
su, da se vrne v ravnovesje), lajsanje bo-
lecine (sproscanje zviSuje prag bolecine
in blazi doZivljanje bolecine), izboljsanje
spanja in zmanjsanje utrujenosti, izbolj-
Sanje koncentracije in spomina, pove-
canje samozaupanja, visanje produk-
tivnosti, preprecevanje/zmanjsevanje psi-
hosomatskih bolezni (zvisan krvni pritisk,
migrene, razdrazljiv prebavni sistem ...).

Poznamo vec tehnik sproscanja, ki jih
lahko v grobem delimo na tiste, ki so
bolj usmerjene na telo (npr. postopno
misi¢no sproscanje oz. progresivna mi-
Si¢na relaksacija, pasivno misi¢no spros-
¢anje, raztezanje), in tiste, ki so bolj
usmerjene na um, misli (npr. avtogeni
trening, vizualizacija, meditacija, poslu-
Sanje bilateralne glasbe). Za redno vad-
bo in ustrezne ucinke je pomembno,
da posameznik izbere tisto, ki mu naj-
bolj ustreza. Vecino tehnik se moramo
nauciti in vaditi, da jih izvajamo pravil-
no in da dosezemo njihov ucinek. Pri
nekaterih psihi¢nih in fizi¢nih stanjih se
izvedba tehnik sprosc¢anja odsvetuje
(npr. pri psihoti¢nih stanjih) oz. se pri-
poroca previdna raba s posvetom stro-



Tehnika trebusnega dihanja

kovnjaka (npr. v ¢asu nosec¢nosti se pri-
poroca izvedba samo nekaterih tehnik
sproscanja).

Tehnika trebusnega dihanja

Dihalne tehnike so najpogostejsi na-
Cin spros€anja, saj so zelo preproste in
jih lahko uporabljamo kadarkoli. Cilj di-
halnih vaj je doseci zavedanje trenutne-
ga dihalnega vzorca in krepiti sposob-
nost zavestnega usmerjanja dihanja z
namenom sprostitve. Trebusno ali glo-
boko preponsko dihanje omogoca vedji
dihalni volumen, kar omogoca nizjo di-
halno frekvenco v mirovanju. Slednje
vpliva na nizjo sréno frekvenco in omo-
goca optimalno izmenjavo plinov v te-
lesu.

Tehnika trebusnega dihanja poteka
tako, da zrak vdihnemo skozi nos in iz-
dihnemo skozi usta. Med vdihom se
medrebrne misice skrcijo in dvignejo
prsni kos, ob tem se trebusna prepona
skrci in pomakne navzdol. Pri izdihu se
dihalne misice sprostijo, trebusna pre-
pona se ulekne nazaj v prsno votlino.
Pri sami izvedbi tehnike moramo biti
pozorni, da imamo hrbtenico vzravna-
no. Dihanje naj bo lahkotno, sprosceno
in nesliSno, v enakomernem ritmu. Pri
tem vdih in izdih postopoma poglablja-
mo in podaljSujemo. Primerna dolZina
je tista, ki jo izvedemo brez napora.
Med izvajanjem smo ves ¢as pozorni
na prisotne telesne obcutke.

Tehnika vizualizacije

pomirjujocega kraja

Pri izvajanju tehnike vizualizacije je
cilj doseci sproscenost (na miselni in
telesni ravni) s pomocjo ustvarjanja po-
mirjujocih miselnih podob. Lahko se iz-

vaja samostojno ali s pomocjo vodenja
druge osebe (v Zivo ali ob posnetku).
Oseba v mislih ustvarja podobe po-
mirjujoCega kraja ali prostora, na kate-
rem se nahaja. To sta lahko poznan ali
izmisljen kraj (npr. obala, morije, travnik,
gozd). Pomembno je, da posameznik
oblikuje svoje znacilnosti, ki so mu blizu.
Pri ustvarjanju miselnih podob je ucin-
kovita vkljucitev zaznav razli¢nih cutov
(vid, sluh, vonj, tip, okus, zaznavanje
temperature in gibanja). Ob tem se
oseba osredotodi na te zaznave, kar vo-
di v ob¢utke miru in sproséenosti. Vizu-
alizacija se konca s prehodom iz izmis-
lienega sveta na zavedanje zunanjega
okolja in z osredotocanjem na dihanje.

Sama izvedba tehnike traja okoli 10
minut. Priporocljivo je vaditi v mirnem
in tihem prostoru. Ce posamezniku ust-
reza, si lahko ob izvajanju predvaja nez-
no glasbo (npr. zvoke iz narave). Ob vadbi
je priporocljivo imeti oble¢ena udobna
oblacila in se namestiti v udoben polo-
Zaj. Za ucinkovito izvedbo je potrebna
redna vadba. Tehnika se je izkazala za
ucinkovito pri blaZzenju glavobolov,

zmanj$evanju kroni¢nih bolecin in spo-
prijemanju z anksioznostjo. e

Tehnika vizualizacije pomirjujocega
kraja
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