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Wprowadzenie

Stres jest jednym z lepiej znanych i opisanych w nauce zjawisk. Pojecie to wprowadzit
do psychologii Hans Selye, lekarz, ktory niemal cate zycie zawodowe poswiecit badaniom nad
stresem. Kilkakrotnie nominowany byt do nagrody Nobla jednak ostatecznie nigdy nie zostat
jej laureatem. Badat stres przez niemal 50 lat swojego zawodowego zycia.

Rys.1 Hans Selye. *

Czy rzeczywiscie poznanie stresu moze by¢ dla ludzi az tak wazne i ciekawe? Dzi$ juz
wiemy, ze tak! Bagatelizowany i ignorowany stres wyrzagdza powazne szkody w naszym
zdrowiu, powoduje, ze ambitne plany koncza sie porazkg albo, ze nie wykorzystujemy
potencjatu, jaki w nas tkwi. Stres potrafi przejg¢ kontrole nas naszym zyciem, dlatego
koniecznie naucz sie jak przejmowacd kontrole nad nim. Czy jest to trudne? — z pewnoscig tak,
ale mozesz by¢ pewien, ze warto podjg¢ ten wysitek. Nawet jesli dreczg Cie watpliwosci czy
uda Ci sie zapanowac nad stresem to nie ma innej drogi, zeby sie przekonac niz spréobowac. Po
prostu ,ztapmy” stres jak przystowiowego byka za rogi i sprébujmy sie z nim zmierzyc. Jesli
niektérym wydaje sie, ze te rogi sg przerazajgco wielkie, to nie odpuszczajcie. Im wiecej wiemy
o stresie tym wiekszg mamy nad nim przewage.

! https://budapesten.blogspot.com/2017/01/stres-zosta-odkryty-przez-wegra.html?m=1



Czy wszyscy sie stresujg?

Stres z pewnoscig dotyka wszystkich. Niezaleznie od wieku, pfci, wyksztatcenia. Na
réznych etapach zycia rézne sprawy majg range najwazniejszych problemoéw. Dla niemowlaka
stresem bedzie dtuzsza roztgka zrodzicami, dla dziecka w szkole by¢ moze pierwsze
zakochanie, dla nastolatka wybdr przysztego zawodu, a dla dorostego trudne sytuacje jakie
mogg go spotkac¢ w pracy. Pesymista mogtby powiedziec, ze cate zycie jest pasmem wyzwan
i stresOdw. A czy zwierzeta réwniez sie stresujg?

Rys 2. Zebra

Oczywiscie, ze tak i to bardzo powaznie. Wyobrazcie sobie jaki stres przezywa zebra,
ktéra ucieka przed wygtodniatym lwem. W naturze niemal kazde zwierze musi walczy¢ o
przetrwanie, co wigze sie z najwyzszym poziomem stresu. Ale mimo to zwierzeta nie chorujg
z tego powodu, nie majg bdli brzucha, wrzoddw, depresji i nie popadajg w natogi. Czy zatem
badania nad stresem u zwierzat mogg byc¢ Zrodtem cennych wiadomosci o ludzkim stresie?
Przyjrzyjmy sie blizej fizjologii stresu.

? https://balancedlifeskills.com/zebra-stress-240x300/



Fizjologia stresu

Reakcja naszego organizmu na stres jest ztozona i sktada sie z trzech faz: alarmowej,
wzglednej odpornosci i wyczerpania. Kiedy wydarza sie co$ stresujgcego reagujemy fazg
alarmowa. Kiedy sytuacja stresowa nie konczy lub jest bardzo rozciggnieta w czasie (tygodnie,
a czasem miesigce) i cztowiek w zaden sposdb nie jest w stanie jej unikngé, ani przezwyciezyc
przechodzi w druga faze reagowania, czyli wzglednej odpornosci. Trzecia faza reakcji
stresowej dzieje sie wtedy, gdy nie mamy juz sit sobie radzi¢, a nasz organizm zaczyna
powaznie chorowad.

Rys 3. Fazy reakcji na stres

Stadium
wyczerpania

Reakcja Stadium
alarmowa odpornosci

Faza alarmowa

Przypomnijcie sobie co czuliscie, kiedy znaleZliscie sie w stresujgcej sytuacji. Jak
reagowato cate ciato, jak bito serce i jak zmieniat sie oddech? To wszystko co dzieje sie
w pierwszych chwilach (czasami przedtuzajgcych sie do kilku godzin) stresujgcej sytuacji,
nazywamy fazg alarmowa. Kazdy organizm podejmuje wtedy bardzo szybka decyzje
polegajaca na wyborze miedzy dwoma tylko rozwigzaniami: Walcze albo uciekam. Decyzja ta
zalezy o okolicznosci zdarzenia. Mdzg to niesamowicie szybka maszyna, ktdra samodzielnie
analizujg co sie bardziej optaca. Jesli mamy duze szanse pokonania zagrozenia — wybiera
walke, jesli jednak istnieje mozliwos¢ wycofania sie bedzie starat sie sprawi¢ abysmy
zrezygnowali z konfrontacji. Strazak, ktory jedzie do dziatan doswiadcza w krétkim czasie
bardzo duzego wyrzutu tzw. hormondw stresu. Sg nimi kortyzol i adrenalina. Ich zadaniem jest
dostarczy¢ catemu ciatu rezerw energii potrzebnych do poradzenie sobie z ekstremalng
sytuacjg. Nagle w sytuacji zagrozenia okazuje sie, ze kazdy z nas ma cos$ w rodzaju magazynow
z paliwem rakietowym do swojego organizmu, a stres jest kluczem otwierajgcym do niego
drzwi. Dzieki temu mechanizmmowi wspomniany wyzej strazak jest w stanie wynie$¢ ciezko
rannych z ptongcego budynku czy pracowacé dtugo iwydolnie mimo duzego obcigzenia
fizycznego. Ta super moc skoriczy sie jednak w niedtugim czasie i oczywiscie trzeba bedzie za
nig zaptaci¢. Niestety nie zawsze po zakonczeniu akcji, koczy sie stres ratownikow.
Przygnebiajgce obrazy i wspomnienia cierpigcych i przestraszonych poszkodowanych, moga
towarzyszy¢ im przez dtugi czas, a obawa o to co ich czeka na kolejnej stuzbie utrzymuje
strazakdw niemal caty czas w stanie podwyzszonej czujnosci i napiecia.



Rys 4. Faza alarmowa stresu 3

Physical Indications of )
Fight or Flight Response
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dilated pupils

rapid heart beat

trembling { and breathing

Faza wzglednej odpornosci

Wyobrazcie sobie, ze Wasza odpornos¢ psychiczna to wielkie wiadro, a kazda trudna
sytuacja to woda, ktéra jest do niego dolewana. Ratownicy sg niemal ciggle narazeni na takie
,dolewanie wody”, bo praca, ktérg wykonujg, zaktada niemal nieustanne bycie pod wptywem
stresu, czy dziatanie pod presjg czasu. Po jakims$ czasie od wystgpienia sytuacji stresowej
poziom adrenaliny i kortyzolu wraca do normy. Na pozér wydaje sie, ze organizm przyzwyczait
sie do stresu i nauczyt znim zyé. W tej fazie dochodzi do tagodniejszych zmian w
funkcjonowaniu. Stajemy sie bardziej drazliwi, a nawet drobne niepowodzenia urastajg do
rangi powaznych trudnosci. Gorzej tez radzimy sobie z codziennymi zadaniami, poniewaz
trudniej sie skupi¢. Doswiadczamy chronicznego zmeczenia i jesli nie wdrozymy jakichs
rozwigzan pozwalajacych roztadowad napiecie i efektywnie wypocza¢, nasz organizm zacznie
,dawac sygnaty”, ze co$ nie tak. Pojawig sie powazniejsze zaburzenia i choroby nazywane
psychosomatycznymi czyli dolegliwosci, ktére przyczyne majg w psychice, a objawy w
funkcjonowaniu ciata. Reakcja na stres przechodzi wéwczas w ostatnig — trzecig faze.

Faza Wyczerpania

W laboratoriach psychologicznych gdzie przeprowadzano eksperymenty z udziatem
zwierzat odkryto, ze nieustanne narazenie na stres moze nawet prowadzi¢ do $Smierci. Dziato
sie tak na skutek wyczerpania zdolnosci regeneracyjnych organizmu. Do tej fazy reakcji
dochodzito nawet w kilka miesiecy po rozpoczeciu dziatania bodzca stresowego. W przypadku
ludzi, zanim do tego dojdzie, ciato wysyta mndstwo sygnatow alarmowych, jednak mimo to
lekarzom znane sg przypadki choréb serca czy nawet zawatow w ktorych jako przyczyne
podaje sie wtasnie stresujgcy tryb zycia. U zwierzat, w naturalnym s$rodowisku w zasadzie do
tego nie dochodzi. Ich stres rozgrywa sie w ciggu kilku chwil gdy pojawia sie zagrozenie. Jesli
zdotajg uciec — stres sie koniczy. Ludzie czesto nie sg w stanie ,uciec” od swoich stresorow,
dlatego jedynym sposobem jest stosowanie roznych technik radzenia sobie tak by do tej
ostatniej fazy nie dopuscic.

* https://www.verywellmind.com/what-is-the-fight-or-flight-response-2795194 autor Verywell / Joshua Seong
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Wypalenie zawodowe

Wykonywanie zawodu ratownika wigze sie z duzym obcigzeniem psychicznym,
narazeniem na silny stres zawodowy, dlatego wymaga, swiadomych oddziatywan
prewencyjnych. Radzenie sobie ze stresem jest jednym zkluczowych sposobow
zapobiegajacych syndromowi wypalenia zawodowego. Jest to zjawisko szeroko opisywane
w literaturze psychologicznej juz od lat 70. Badacze zaobserwowali, ze po kilku latach
aktywnosci zawodowej, u niektérych ludzi zachodzg znaczgce zmiany. Mdwigc wprost,
pogarsza sie jako$¢ ich pracy, czesciej choruja, gorzej radzg sobie ze stresem isg mnigj
zaangazowani. Dochodzi u nich rowniez do pogorszenia relacji z innymi, stajg sie mniej
wrazliwi, wycofani, a czasami wrecz trudno sie z nimi wspdtpracuje. Objawy te zaczeto wigzac
ze zbyt duzym obcigzeniem pracg, asyndrom wypalenia zawodowego stat sie zmorg
pracodawcow. W psychologii funkcjonuje bardzo wiele definicji tego zjawiska, jednak
najbardziej popularng jest ta sformutowana przez Christine Maslach, ktéra mowi, ze
wypalenie zawodowe jest psychologicznym zespotem wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych. Moze on wystgpi¢ u 0sob,
ktére pracujg z innymi ludZmi w pewien okreslony sposdb m.in. udzielajg pomocy. Wypalenie
dotyka gtéwnie przedstawicieli zawoddw, ktére wymagajg bliskiej, bezposredniej pracy
z ludZzmi, osobistego zaangazowania is3 zwigzane z pomaganiem innym, aumiejetnosci
spoteczne sg w nich podstawowym narzedziem pracy. Chodzi tu o lekarzy, pielegniarki, ale
takze, a moze przede wszystkim o strazakow. Przygotowanie strazaka-ratownika do stuzby
zajmuje sporo czasu i wysitku. Kandydaci muszg ponies¢ wiele wyrzeczen, aby spetni¢ wysokie
standardy pracy w tym zawodzie. Poczatki stuzby to zawsze wielkie zaangazowanie, wielkie
oczekiwania, ale niestety tez wielki stres iobcigzenie psychiczne. Dziatanie podczas
tragicznych wypadkdéw, bezposredni kontakt z tragediami iludzkim cierpieniem zdarza sie
niemal kazdego dnia.

Jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu?

Zrozumienie co powoduje wypalenie zawodowe jest bardzo wazine, ale jeszcze
wazniejsza jest odpowiedz na pytanie co pomaga przed nim chroni¢? Jednym z gtéwnych
czynnikdw prowadzacych do syndromu burnout jest przewlekty stres, a wiec sytuacje
w ktérych jesteSmy narazeniu na dtugotrwate napiecie. Niestety wielu z nich nie da sie
unikng¢, dlatego bardzo wazne jest dbanie o konstruktywne roztadowywanie napiec i streséw
zarowno wynikajgcych z trudnych akcji ratowniczych jak iproblemoéw Zzycia codziennego.
Sytuacje stresowe doswiadczane przez ratownikéw powinny by¢ rownowazone takg samg,
albo nawet wiekszg iloscig sytuacji przyjemnych irelaksujgcych. Jednym z warunkéw
utrzymania dobrej kondycji psychicznej i wysokiej odpornosci na stres jest utrzymywanie tzw.
zdrowego stylu zycia. Cztowiek jest istotg ztozong z dwdch ptaszczyzn — zardwno fizycznej jak
i psychicznej. Obie te ptaszczyzny oddziatujg na siebie wzajemnie itrudnosci w jednej z tych
sfer pociggajg za sobg pogorszenie w drugiej. Na szczescie, zaleznos¢ ta jest dwustronna, co
oznacza, ze réwniez poprawa komfortu w obszarze fizycznym bedzie pozytywnie wptywata na
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psychike. Podstawowym Srodkiem zabezpieczania przed stresem ijego konsekwencjami sg
wiec odpowiednia dieta, aktywny odpoczynek iregeneracja — w szczegdlnosci zdrowy
i efektywny sen.

Dieta

Jak to mozliwe ze odpowiednie odzywanie redukuje doswiadczany przez cztowieka
stres? Warto siegng¢ do teorii stresu iwynikéw badan prowadzonych w laboratoriach
psychologicznych. Nasz organizm ,wie”, ze doswiadcza stresu, gdy w krwi pojawiajg sie
nadmierne ilosci tzw. hormondw stresu. S3 nimi miedzy innymi adrenalina i kortyzol. Okazuje
sie, ze brak pozywienia moze powodowaé podniesie ich poziomu. W badaniach
psychofizjologicznych prowadzonych na zwierzetach, gtdd byt jednym z stosowanych bodzcow
stresujgcych. Wystarczy, ze positki spozywamy nieregularnie, a nasz mézg juz moze to
interpretowac jako stan odbiegajgcy od normy, a wiec potencjalnego zagrozenia. Co wiecej,
w ludzkim ciele dziata wiele automatycznych mechanizméw, ktérych zadaniem jest
zapewnienie przetrwania, wiec pierwszy positek po dfuzszej przerwie zostanie zamieniony na
co$ w rodzaju ,,zelaznych zapaséw na gorsze czasy” i w wiekszosci zmagazynowany w postaci
tkanki ttuszczowej. Tylko niewielka jego czes$¢ zostanie wykorzystana na biezgce potrzeby.
Nieregularne jedzenie jest wiec nie tylko Zrédtem stresu, ale tez sciezka do nadwagi i otytosci.
Poziom hormondw stresu bedzie réwniez wzrastatf, gdy jedzenie, ktére dostarczamy bedzie
miato mato wartosci odzywczych. Puste kalorie sg bardzo sprytnym oszustwem jakie
stosujemy na witasnym organizmie, ktore po jakim$ czasie skutkuje kolejnymi problemami
zdrowotnymi. Zaspokajanie gtodu jest mozliwe dzieki temu, ze w ludzkim ciele funkcjonujg
dwa ,detektory” gtodu. Jeden znajduje sie w zotadku i reaguje tylko na pojawienie sie w nim
pokarmu. Drugi detektor znajduje sie w krwi idziata na cukier. Wystarczy, ze zostanie
aktywowany jeden z nich, a juz do naszego mdzgu ptynie informacja, ze jestesmy najedzeni.
To sprawia, ze mozna ulec ztudzeniu, ze nie potrzebujemy zmieniaé¢ diety — przeciez nie
jestesmy gtodni i dobrze sie czujemy. Nic bardziej mylnego. Jesli w positkach nie bedziemy
dostarcza¢ odpowiedniej ilosci witamin isubstancji odzywczych, zaczniemy sie czuc coraz
bardziej przemeczeni, senni, pojawia sie trudnosci z koncentracjg, pogorszy sie tez zdolnosé
zapamietywania. Wszystko dlatego, ze mdzg bedzie ogranicza¢ te funkcje, na ktore bedzie
brakowato energii.



Efektywny sen

Znaczenie efektywnego snu w profilaktyce iredukcji stresu jest niezwykle wazne.
Wiekszos¢ ludzi $pi niewystarczajgco duzo lub sen nie przynosi im oczekiwanego wypoczecia.
Niewyspanie drastycznie obniza zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem, trudnymi emocjami oraz

pogarsza koncentracje, pamiec¢ izdolnos¢ podejmowania decyzji. W zawodzie ratownika
dodatkowym czynnikiem negatywie wptywajgcym na jakos¢ snu jest praca zmianowa. Badania
wykazaty, ze pracownicy zmianowi majg podobne problemy z utrzymaniem prawidtowego
rytmu snu i czuwania jak piloci i pracownicy linii lotniczych, ktérzy borykaja sie ze zjawiskiem
sjet lag” - zespotu objawdw wynikajgcych ze zmian strefy czasowej w trakcie podrézy. Widzac
jak duzy wptyw na prace ratownikdow ma sen, koniecznie nalezy dbac¢ o to zeby byt efektywny
i przynosit wytchnienie. Pomocne w tym jest stosowanie sie do tzw. higieny snu — prostych

rekomendacji, ktére mogg poprawi¢ jakos¢ oraz wydtuzy¢ czas trwania snu poprzez
modyfikacje przyzwyczajen, zachowan i warunkéw srodowiskowych.

Zasady higieny snu

1. Po pierwsze ciemnosc.

Za zasypianie i wybudzanie sie odpowiada melatonina — hormon snu wydzielany przez
szyszynke. Kiedy jest jej duzo stajemy sie senni izasypiamy, akiedy jej stezenie
w organizmie spada, sen staje sie coraz ptytszy, az sie obudzimy. Stezenie melatoniny jest
zalezne od ekspozycji na $wiatto dlatego kiedy zapada mrok, organizm zaczyna j3
produkowac. W pokoju, w ktéry Spimy powinna panowac ciemnos¢. Pracownicy zmianowi,
ktérzy $pig w ciggu dnia, powinni unikaé jasnego Swiatta, by utrzymac adekwatny poziom
melatoniny. 4

2. Podrugie cisza.

Wptyw hatasu na sen, nie jest taki sam dla wszystkich. W zaleznosci od ptci, stanu zdrowia,
a czasem przyzwyczajen jego ucigzliwos¢ moze sie zmieniaé. Hatas w czasie snu powoduje
stymulacje sympatycznego uktadu nerwowego > iuwolnienie hormondw stresu -
adrenaliny i kortyzolu. Ponadto dochodzi do skrocenia gtebokiego snu — fazy REM, ato
z kolei powoduje gorszg jakos¢ snu i poranne zmeczenie.

3. Utrzymanie odpowiedniej temperatury i zapewnienie $wiezego powietrza.

Zarowno zbyt niska jak i zbyt wysoka temperatura skraca dtugos¢ snu. Przed potozeniem
sie spaC pomieszczenie powinno by¢ solidnie przewietrzone i powinna by¢ zapewniona
wentylacja powietrza przez caty czas gdy Spimy. W praktyce okazuje sie ze bardzo duzo
wagi przyktadamy do rodzaju t6zka i materaca, a zapominamy o tych prostych zasadach
przygotowania sypialni przed noca.

* K. Pawlas, Czynniki Srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013
> K. Pawlas, Czynniki srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013



4. Stata pora kfadzenia sie spac i budzenia.

Ludzie dzielg sie na sowy i skowronki. Jedni lubig zasypia¢ dopiero pdézno w nocy i takze
pdzno wstajg, inni ktadg sie spac i wstajg z przystowiowymi kurami. Powinno sie chodzi¢
spa¢ mniej wiecej o tej samej porze. W razie probleméw z zasnieciem, nalezy po 15
minutach wstac i zajg¢ sie czyms innym, a po chwili wréci¢ do tézka i ponownie starac sie
zasng¢. Dtugotrwate lezenie w tdzku i koncentrowanie sie na tym, ze sen nie przychodzi
powoduje, ze wzrasta napiecie i stres, co wydtuza faze zasypiania. Mozna réwniez usungc
z sypialni zegar by nie spoglgda¢ na niego w nocy. Widok uptywajgcego czasu moze
powodowac natretne mysli i martwienie sie, ze pozostato nam zbyt mato czasu, aby
skutecznie wypoczac.

5. Unikanie drzemek w ciggu dnia.

Drzemki w ciggu dnia moga nasila¢ problemy z zasypianiem w nocy. Jesli jednak sg one
konieczne i nie mozna z nich zrezygnowac nalezy zadbac, aby byty nie dtuzsze niz jedna
godzina i odbywaty sie przed godzing 15. 6

6. Unikanie korzystania z telefonéw komérkowych i komputera przed snem.

Urzadzenia elektroniczne uzywane w sypialni po zgaszeniu $wiatfa negatywnie wptywaja
na wydzielanie melatoniny. Ponadto ich monitory emitujg monochromatyczne niebieskie
Swiatto oraz fale elektromagnetyczne, ktdre zmieniajg prace mozgu w czasie snu. Dzieki
badaniom z wykorzystaniem EEG, mozna obserwowaé bioelektryczng czynnos¢ madzgu
zarowno w dzien jak i w nocy, a takze wykaza¢ jaki wptyw ma na nig korzystanie z
urzadzen elektronicznych. Okazuje sie, ze narazenie na promieniowanie monitorow czy
ekranow powyzej 4 godzin w porze wieczornej, moze zwieksza¢ pobudzenie, utrudniac
zasypianie i co wazniejsze negatywnie wptywac na przebieg snu poprzez sptycanie jego
faz. Co ciekawe na jakos$¢ snu pracujemy caty czas, bo nadmierna ekspozycja na
wspomniane wyzej monochromatyczne niebieskie swiatto (komorki, laptopy, monitory) w
godzinach porannych powoduje wieksza sennoéé¢ i zmeczenie w ciagu dnia. ’

® K. Pawlas, Czynniki Srodowiskowe wptywajgce na sen oraz zachowanie higieny snu, Wroctawski Umiwersytet
Medyczny, 2013

’p. Semiginowska, K. Golonka, I. Iskra-Golec, Wptyw monochromatycznego $wiatta niebieskiego na aktywnos¢
EEG - Rola elastycznosci nawykow snu, Polskie Forum Psychologiczne, 2019, T24, nr 2, str. 168-183



Techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne s znane niemal wszystkim. Najczesciej kojarzone sg
z egzotyczng muzyka, pieknymi obrazami czy dzwiekami natury (szum fal, ¢wierkajgce ptaki),
ktére wydajg sie mie¢ kojgcy wptyw na zestresowane ciato). Niektérzy uznajg je za
rewolucyjne odkrycie, inni watpig w ich skutecznosc twierdzac, ze opinie na ich temat sg nieco
naciggane. W Internecie dostepne sg dtugie godziny nagran muzyki do relaksacji. Niewiele
0so6b wie, ze samo wstuchanie sie w kojgce dzwieki nie jest wystarczajace, cho¢ bez watpienia
jest mite dla uszu. Instrukcje do przeprowadzenia relaksacji nie sg juz tak powszechnie znane
i zdarza sie, ze cafa uwaga ktadziona jest na muzyke, ktéra powinna bys jedynie ttem.
Odpowiedzi na pytanie jak to sie dzieje, ze sesje relaksacji roztadowujg stres nalezy szukac
w niezwyktym potgczeniu ciata i ludzkie umystu, a konkretnie w mechanizmie rozpoznawania
emocji. Kazda emocja, ktérg czujemy ma ,,podwdjng” naturg. Mozna to fatwo zaobserwowac
na przyktadzie leku. Z jednej strony emocja ta powodujg catg kaskade reakcji psychicznych jak
gorszg koncentracje, ktopoty z przypominaniem, czasem nawet logicznym wycigganiem
whnioskow. Z drugiej strony doswiadczamy jej w ciele, w ktérym zachodzg fizjologiczne reakcje
zwigzane z emocjg. Zarowno przyjemne jak i nieprzyjemne emocje da sie rozpoznac patrzac
tylko na fizyczne reakcje osoby, ktére je przezywa. Co wiecej te reakcje sg niekiedy bardzo
trudne do ukrycia nawet jesli nie chcemy dac po sobie nic poznac. Czesto, kiedy sie boimy lub
jestesmy zestresowani, staramy sie to ukry¢ i zaprzeczamy, a mimo to wielu ludzi nie daje sie
nabra¢. W przypadku leku zmienia sie nasza mimika, zaczynajg nam drzec rece, a czasem
réowniez kolana, czujemy ucisk w zotadku i odruchowo garbimy sie tworzac bardziej obronng
postawe. Wystarczy przypomnieé sobie jak czuliSmy sie po stresujgcym dniu — z pewnoscig
wiekszos¢ ludzi doswiadcza bdlu plecéw lub gtowy. Jest to skutkiem silnego napiecia miesni,
ktore niemal przez caty czas przezywania stresu utrzymujg sie w stanie gotowosci do dziatania.
Przedtuzajacy sie chroniczny stres jest czesto Zrédtem napieciowych boli kregostupa, szyi
i gtowy. Psychologowie obserwujgc emocje i badajgc ich nature postawili bardzo podstawowe
pytania: co pojawia sie pierwsze emocja w umysle czy reakcja fizjologiczna w ciele. Czy
najpierw jestesmy smutni i dlatego ptaczemy, czy moze jest odwrotnie i nasz mdzg rozpoznaje
reakcje w ciele ina tej podstawie ,wie” jakg wtgczyé emocje? Jeden z bardzo ciekawych
eksperymentdw badajgcych zjawisko emocji polegat obserwacji jak zmieniajg sie reakcje ludzi,
kiedy mimowolnie sie usmiechajg. Badani zostali poproszeniu o trzymanie otdwka w zebach
tak, ze mieli usta rozciggniete w usmiechu, a nastepnie w takiej pozycji musieli odpowiadac
jak bardzo zabawne sg pokazywane im obrazki izdjecia. Okazato sie, ze taki mimowolny
usmiech wystarczyt, zeby badani oceniali te obrazki jako Smieszniejsze. Osoby, ktdore podczas
eksperymentu miaty na twarzy grymas niezadowolenia sztucznie wywotany innym sposobem
trzymania otdwka w zebach, te same obrazki oceniaty jako mniej zabawne. Mozna wiec
wysung¢ hipoteze, ze modzg zanim zareagujg jaka$s emocjg dokonuje czego$ w rodzaju
skanowania ciata i szuka w nim wskazéwek ktérg z nich nalezy ,,uruchomic”.
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Rys. 5 eksperyment mimicznego sprzezenia zwrotnego 8

Ten eksperyment moze pomodc zrozumied, jak relaksacja wptywa na redukowanie
stresu. Kiedy znajdziemy sie w trudnej sytuacji, miesnie catego ciata napinaja sie, co mozg
,odczytuje” jako sygnat, ze doswiadczamy stresu iuruchamia odpowiednie emocje ztym
zwigzane (np. lek). Te z kolei beda potegowaty nieprzyjemne odczucia w ciele. Skoro napiete
miesnie sg dla mdézgu informacjg, ze jestesmy zestresowani, to sytuacja odwrotna, a wiec
rozluznienie miesni bedzie informacjg o stanie relaksu. Zgodnie z tym techniki relaksacyjne
bedg miaty na celu swiadome wptywanie na stan napiecia catego ciata po to by , przekonac”
wtasny modzg, ze nalezy uruchomic¢ emocje wystepujgce przy odpoczynku. Praktykujgc techniki
relaksacyjne nie powinno sie zasypia¢, poniewaz jak wspomniano nalezy caty czas
kontrolowaé to, co sie dzieje zciatem. Muzyka w tych praktykach nie jest najwazniejsza,
powinna stanowi¢ jedynie tto, ktore sprawia, ze cata sesja relaksacji jest nieco bardziej
ciekawa. Kluczowe natomiast sg wskazéwki narratora, ktéry podaje instrukcje ipomaga
przenie$¢ uwage na kazdy kolejny miesien. Takie sesje relaksacji powinny by¢ przynajmniej
kilkakrotnie powtdrzone by wypracowaé nawyk kontroli stresu i napiecia.

Rys. 6 sesja relaksacji9

8http://www.slate.com/a rticles/health_and_science/cover_story/2016/08/can_smiling_make_you_happier_maybe_maybe
_not_we_have_no_idea.html?via=gdpr-consent
? https://pieknoumyslu.com/cwiczenia-relaksacyjne-i-10-trudnosci-z-nimi-zwiazanych/
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Wsparcie spoteczne

,Kiedy$ byto inaczej...Ludzie sie bardziej znali itrzymali razem”. Chyba kazdy z nas
spotkat sie z takim twierdzeniem, ktére pada z ust kolejnych pokolen. Rodzice zwykle uwazaja,
ze pokolenie ich dzieci jest mniej samodzielne i gorzej radzi sobie ze stresem. Ciekawym jest
fakt, ze dokfadnie tak samo mowili o nich ich wtasni rodzice, co raczej sugeruje, ze mamy
tendencje do przeceniania sit i zdolnosci swojej grupy wiekowej w stosunku do mtodziezy.
Jednak prawda jest, ze Srodowisko spoteczne w ktéorym funkcjonujg obecnie mtodzi ludzie
ulega dynamicznym przemianom. Bardzo duza czes$¢ aktywnosci i wiele relacji przenosi sie do
Swiata wirtualnego. Mozna zazartowaé, ze niebawem piramida potrzeb Maslowa bedzie
musiata zosta¢ zmodyfikowana, bo fundamentalng potrzebg stanie sie dostep do Internetu —
wazniejszy niekiedy od spania ijedzenia. Zmiany te zachodzg niestety kosztem ograniczenia
realnych spotkan. W takich warunkach duzo trudniej zdoby¢, a takze utrzymac bliskie relacje
spoteczne. Znajomosci zawierane za posrednictwem Internetu lub mediéw spotecznosciowych
sg bardzo powierzchowne i nie dajg wsparcia przez co wsréd mtodych ludzi, moze dominowac
poczucie osamotnienia. W wielu obszarach funkcjonowania kontakty zostajg zredukowane do
czatéw z automatami, wypetniania formularzy internetowych, a czasem nawet dzwonigcy do
nas konsultanci sg robotami, ktére coraz lepiej potrafig udawac cztowieka. Im wiecej czasu
spedzamy w Swiecie wirtualnym lub w kontakcie z technologig zamiast z prawdziwymi ludZmi,
tym trudniej bedzie odnalez¢ sie w prawdziwym $wiecie i nawigzywac bliskie, wspierajgce
relacje. Media spotecznosciowe dajg mozliwos¢ kreowania w sposéb kontrolowany swojego
wizerunku. Zdjecia, ktére zamieszczamy na Instagramie i Facebooku pokazujg ludzi, ktorzy,
odnoszg sukces, sg tadni, dobrze ubrani, zawsze usmiechnieci iniczym sie nie przejmuja.
Doswiadczajgc takiej presji bycia doskonatym, coraz trudniej tez akceptowacd siebie takimi
jakimi jestesmy naprawde izdoby¢ sie na szczero$¢ w kontaktach. Strazacy iratownicy, to
grupy zawodowe, ktérych cztonkowie sg postrzegani jako bardzo zgrani i powigzani bliskimi
relacjami, rowniez osobistymi. Jest wtym wiele prawdy, poniewaz szczegdlny charakter
wykonywanych zadan, narazenie na liczne zagrozenia iduza zaleznos¢ witasnego
bezpieczerstwa od postepowania i kompetencji pozostatych cztonkdéw ekipy, buduje zaufanie
i wzajemng troske. To wtasnie zaufanie do zespotu jest czynnikiem, ktéry sprawia, ze mimo
dostrzeganego zagrozenia strazacy ryzykujg zdrowie izycie w trudnych akcjach ratujac
poszkodowanych. Zaufanie iwzajemna troska sg tez bardzo waznym czynnikiem
pomagajagcym radzi¢ sobie ze stresem zawodowym inapieciem spowodowanym
traumatycznymi doswiadczeniami w pracy. Dzieki tym bliskim relacjom spotecznym bycie
cztonkiem ekipy ratunkowej jest wcigz dla wielu mtodych ludzi postrzegane jako bardzo
atrakcyjna sciezka spetnienia zawodowego i realizacji pasji.
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Rys 7. zdjecie strazacy razem 10
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Znaczenie wsparcia spotecznego w czasie pandemii Covid 19

Dobrze rozwinieta sie¢ wsparcia spotecznego obejmuje zaréwno relacje rodzinne,
kolezenskie w miejscu pracy oraz poza pracg. Bliskie relacji z innymi ludzmi sg tym co sprawia,
ze lepiej radzimy sobie ze stresem. Zjednej strony jestesmy bardziej otwarci iodwazni
w poszukiwaniu rozwigzan problemdéw, ktore nas spotykaja, a z drugiej lepiej dostosowujemy
sie do nowych sytuacji. Posiadanie bliskich oséb, z ktérymi tgczg nas wiezy przyjazni jest
niezwykle cenne. Niedawne doswiadczenia pandemii wirusa SARS-CoV-2, pokazaty ich role
w radzeniu sobie w kryzysie. Obecnie sytuacja nie budzi juz tak silnych emocji jak na poczatku.
tatwo jednak mozemy sobie przypomnied, z jakimi trudnosciami wigzata sie izolacja. Gtéwnym
czynnikiem potegujgcym doznania stresu byt lek przed nieznanym. Po pierwsze nikt do konca
nie miat absolutnej pewnosci prognozowania przebiegu zakazenia. Po drugie zaden ze
specjalistow nie miat okazji w swoim zyciu mierzy¢ sie z problemem epidemii na taka skale.
Dodatkowo radzenie sobie komplikowaty liczne podziaty spoteczne. Wiele konsekwencji
przedtuzajgcej sie izolacji i odseparowania od Zrédet wsparcia bedzie widocznych jeszcze przez
dtugi czas w postaci pogorszonej kondycji psychicznej i problemdw psychospotecznych
zwitaszcza w grupie dzieci i mtodziezy.

1% https://www.freepik.com/free-photo/male-female-firefighters-working-together-suits-
helmets_21076095.htm#query=firefighter%20working&position=31&from_view=search&track=sph
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Znaczenie stresu traumatycznego w wypaleniu zawodowym

PTSD — czyli zaburzenie stresowe pourazowe jest znane kazdemu strazakowi. To zespot
objawow psychicznych powstatych  w wyniku doswiadczenia bardzo silnego stresu o
charakterze traumatycznym. Czasem dotyka ono o0sdb, ktére sg bezposrednio poszkodowane,
czasem tych ktérzy sg zaangazowani w udzielanie pomocy, a niekiedy nawet swiadkéw
zdarzenia. Tylko te najtrudniejsze sytuacje mozemy nazwac traumatycznymi. Zwigzane sg one
najczesciej ze smiercig, bardzo powaznymi ranami lub makabrycznymi widokami. W zawodzie
strazaka dochodzi do ich bardzo duzej kumulacji, co jest uznawane za jeden z bardzo waznych
czynnikdéw predysponujacych do wypalenia zawodowego. Swiadomo$é tego zagrozenia
powinna obligowaé zaréwno ratownikéw jak i ich przetozonych do podejmowania dziatan
profilaktycznych i pomocowych.

Dziatania profilaktyczne - szkolenia i programy nauczania psychologii
w szkotach profilowanych

Ksztatceniem w zawodzie strazak zajmujg sie specjalnie wyznaczone do tego szkoty
Panstwowej Strazy Pozarnej. W Polsce dziatajg trzy takie szkoty: w Krakowie, Czestochowie
i Poznaniu. Funkcjonuje tez Szkota Gtowna Stuzby Pozarniczej, ktéra ma status uczelni wyzszej,
ale ze wzgledu na odmienny od reszty charakter ksztatcenia nie jest uwzgledniona w
ponizszym opracowaniu. Kandydaci zgtaszajg sie do jednej z trzech wymienionych szkdt po
maturze, a po ich ukonczeniu uzyskujg tytut technika pozarnictwa. Od poczatku ksztatcenia
kadeci wstepujg do stuzby (najpierw jest to stuzba kandydacka) i po zakoriczeniu edukacji sg
kierowani do pracy w wyznaczonych jednostkach PSP. Funkcjonowanie szkot z jednej strony
regulujg przepisy oswiatowe, z drugiej jednak jako os$rodki struktur Panstwowej Strazy
Pozarnej podlegajg przepisom Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji. W
programie ksztatcenia znajdujg sie przedmioty zawodowe — specyficzne dla strazy pozarnej,
ale réwniez przedmioty ogdlne. Jednym z nich sg podstawy psychologii. Poréwnujgc Szkote
Aspirantow w Krakowie z szkofg $rednig w Semily w Czechach mozemy zauwazy¢ duze
podobienstwa dotyczgce organizacji nauki w zakresie zagadnien zwigzanych z profilaktyka
zdrowia psychicznego. Polskie przepisy oswiatowe wymagajg realizacji centralnie
zatwierdzonej podstawy programowej. Stanowi ona gtdéwne ramy tematyczne i okresla ogdélne
efekty ksztatcenia. W zakresie psychologii sg one nastepujace:

1. Uczen charakteryzuje warunki i wymagania petnienia stuzby
2. Uczen stosuje techniki radzenia sobie ze stresem
3. Uczen udziela wsparcia psychicznego osobom potrzebujgcym pomocy.

Bardziej szczegdtowo sg one nastepnie okreslane w programie nauczania, ktéry zatwierdzany
jest przez Komendanta Gtéwnego Panstwowej Strazy Pozarnej. Przygotowanie i edukacja w
zakresie psychologicznych aspektow stuzby jest realizowana w trakcie dwdch semestréow
dwuletniej szkoty. Na opracowanie zagadnien przeznaczone s3 facznie 42 godziny
dydaktyczne, a szczegdtowe efekty ksztatcenia realizowane sg w ramach az jedenastu blokdow
tematycznych takich jak miedzy innymi:
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Sytuacje trudne i ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka

Stres w stuzbie

Wsparcie psychologiczne dla 0sdb uczestniczgcych w dziataniach ratowniczych
Postepowanie podczas wybranych sytuacji trudnych w dziataniach ratowniczych
Promocja i ochrona zdrowia psychicznego w stuzbie

AN NI Y R N

Doskonalenie technik radzenia sobie ze stresem

Wszystkie te tematy sg zbiezne z efektami ksztatcenia jakie zaktada czeski RVP- Ramowy
Program Ksztafcenia w obszarze ochrony zdrowia wymienionymi ponizej:

v Czynniki warunkujgce zdrowie: srodowiskowe, styl zycia, aktywnosé fizyczna,

v" Nawyki zywieniowe, zachowania ryzykowne itp.

v Zdrowie psychiczne i rozwdj osobisty, kompetencje spoteczne, czynniki ryzyka.

Podobnie jak w polskim systemie, bardziej szczegdtowy zakres ksztatcenia ucznidw opisuje

w Czechach program szkolny SVP, ktéry bazuje na ogdlnych wytycznych ksztatcenia uczniow w
RVP. W tym programie nauczania okreslone sg efekty i kompetencje w zakresie zapobiegania
syndromowi wypalenia zawodowego i radzenia sobie ze stresem sg zawarte w szczegdlnosci w
przedmiotach edukacja obywatelska, zarzgdzanie kryzysowe i ksztatcenie medyczne.

Bardziej szczegdtowe obszary ksztatcenia to: zdrowie - jego pojecie i uwarunkowania, stres i
jego wptyw na zdrowie, zagrozenia zwigzane z wyczerpaniem psychicznym i syndromem
wypalenia zawodowego, techniki relaksacyjne, aktywnosc¢ fizyczna i sport oraz ich wptyw na
psychike cztowieka, budowanie odpornosci psychicznej oraz zapobieganie kumulacji stresu i
jego konsekwencjom.

Wspodtpraca roznych srodowisk w zakresie edukacji zawsze jest zrodtem inspiracji,
rozwoju i ciekawych idei, dlatego blizsze poréwnanie sposobu realizacji tych zagadnien
mogtoby przynies¢ wiele korzysci. Nowe sposoby przedstawienia tematéw z zakresu
profilaktyki zdrowia psychicznego mogty by zwiekszy¢ atrakcyjnosc i przystepnosc tej wiedzy
co z pewnoscig miatoby pozytywny wptyw na uczniéw — absolwentéw obu szkdt, a w
przysztosci funkcjonariuszy stuzb ratowniczych.
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Dziatania pomocowe

Aby utrzymaé wysokg sprawnos¢ psychofizyczng strazaka inie dopusci¢ do
wystgpienia syndromu wypalenia zawodowego koniecznym jest zapewnienie mozliwosci
skorzystania zindywidualnego wsparcia specjalisty psychologa. 0Od kilkunastu lat
w Panstwowej Strazy Pozarnej funkcjonujg psycholodzy ikazdy strazak moze skorzystac
z porady i konsultacji. Samo umozliwienie kontaktu ze specjalistg jest jednak tylko potowa
sukcesu, bowiem koniecznym jest pokonanie wielu barier i oporéw, aby po te pomoc siegngc.
Psychologia jest mtoda naukga, ale dzieki swojemu bardzo szybkiemu rozwojowi znajduje
zastosowanie niemal we wszystkich aspektach naszego zycia. Wspodtczesna psychologia
zajmuje sie rozumieniem funkcjonowania cztowieka w catosci, a nie tylko psychopatologia.
Oznacza to, ze bardzo czesto skupia sie na tworzeniu warunkdéw optymalnego rozwoju
i wykorzystania maksimum mozliwosci jakie w nim drzemig, by osiggnac lepszy efekt pracy
i wiekszy komfort zycia. Niestety wcigz jeszcze wielu postrzega pomoc psychologiczng jaka
zarezerwowang dla oséb stabszych, ktdre sobie nie radzg. Rozmowa z psychologiem moze
budzi¢ lek i obawy czy aby na pewno nadajemy sie do zawodu strazaka lub ratownika. Takie
watpliwosci sg naturalne i niemal zawsze pojawiajg sie u osob korzystajgcych z pomocy
psychologicznej po raz pierwszy. Na szczescie bardzo szybko przekonujg sie one, ze ta forma
wsparcia jest bardzo dobrym sposobem radzenie sobie z trudnos$ciami i stresem zawodowym.
Brak dostepnosci pomocy psychologicznej wigze sie z czestszym wystepowaniem nie tylko
wypalenia zawodowego, ale réwniez zaburzen depresyjnych, nerwicowych czy uzaleznien.
Sieganie po alkohol w sytuacjach stresu inapiecia jest bardzo szkodliwym nawykiem, ale
niestety wcigz zdarza sie zbyt czesto. Na szczescie mozna zauwazy¢, ze Swiadomosc spoteczna
odnosnie zdrowia psychicznego zmienia sie na lepsze. Starsi stazem ratownicy z pewnoscig
znajg wiele tragicznych historii osdb, ktére z powodu alkoholu popadty w chorobe, ktéra
pozbawita ich niemal wszystkiego. Mysle, ze nie bedzie przesady w stwierdzeniu, ze pomoc
psychologiczna udzielona w odpowiednim momencie moze nawet uratowac zycie.

Wsparcie doswiadczonej kadry i dowddztwa

Spotkania kadry i dowddztwa, ktérych zadaniem jest odreagowanie stresu i trudnych
emocji sg niezastgpiong formg pomocy w najtrudniejszych akcjach. Ze wzgledu na bliskie
relacje miedzy cztonkami pracujgcych zespotdw, strazacy czesto decydujg sie w swoim gronie
podzieli¢ watpliwosciami czy trudnosciami na jakie napotkali podczas dziatan. Warto
umozliwi¢ im to w zorganizowany i kontrolowany sposéb podczas odpraw prowadzonych
przez bezposrednich przetozonych. Zjednej strony jest to czas na przekazanie waznych
informacji, decyzji i wyjasnienie watpliwosci dotyczacych dziatan, az drugiej spotkania te
mogg mie¢ funkcje odreagowania emocjonalnego. Catodzienny stres i napiecie skumulowane
na akcji moze wowczas znalez¢ upust. Takie odprawy z elementem roztadowania emocji mogg
odbywa¢ sie za kazdym, kiedy dowddca uzna je za korzystne, ale w szczegdlnosci powinny
mie¢ miejsce podczas przedtuzajgcych sie akcji ratunkowych lub podczas dziatan
w zdarzeniach masowych i katastrofach. Podobne odprawy mogga by¢ realizowane z udziatem
specjalisty — psychologa, ktory dba, by stres itrudne emocje zostaty wyrazone
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w konstruktywny sposob, a kazdy z uczestnikdw mogt czuc sie bezpiecznie i szczerze dzieli¢ sie
osobistym doswiadczeniem i uczuciami, bez obawy o bycie ocenianym lub odrzuconym.

Zakonczenie

W tym opracowaniu poruszylismy kilka tematdéw zwigzanych z najwazniejszymi
zagrozeniami psychologicznymi jakie mogg spotka¢ adteptow szkdt strazackich. Pomijanie
i ignorowanie zagrozen psychospotecznych moze prowadzi¢ do powaznych konsekwenc;i
w pdzZniejszej pracy zawodowej, jak np. syndrom wypalenia zawodowego. Zaniedbania w tym
zakresie mogg powodowac zwiekszenie rotacji pracownikéw, wieksze wydatki na leczenie
specjalistyczne czy gorszg jakos$¢ wykonywanej pracy, co w przypadku stuzb ratunkowych
moze mie¢ katastrofalne skutki. W mys$l maksymy lepiej zapobiegac niz leczy¢ wierze, kazdy z
nas jest w stanie unikngc¢ przykrych konsekwencji nadmiernego stresu i cieszy¢ sie zdrowiem,
satysfakcjg i spetnieniem w kazdym aspekcie zycia.
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