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Wprowadzenie

Stuzby ratownicze sg szczegdlnie narazone na obcigzenie stresem w pracy i
zdarzeniami traumatycznymi. Niektére z jednostek chronig obszary gesto zaludnione, tereny
na ktdrych znajduja sie zaktady przemystowe lub infrastruktura o podwyzszonym ryzyku
roznego rodzaju wypadkéw. W takich przypadkach niemal na kazdej stuzbie strazacy liczg sie
z tym, ze beda musieli radzi¢ sobie ze skutkami bardzo trudnych i niebezpiecznych zdarzen.
Charakter tej pracy nie pozawala niestety na tagodne i stopniowe zwiekszanie wymagan i
obcigzen psychicznych i fizycznych dla oséb, ktére rozpoczynajg stuzbe i nie dysponuja
jeszcze duzym doswiadczeniem zawodowym. Czesto zdarza sie, ze juz na poczatku swojej
drogi zawodowej strazacy muszg radzi¢ sobie z bardzo trudnymi, a nawet traumatycznymi
zdarzeniami. Oprdcz wiedzy i szkolen psychologicznych bardzo cennym sposobem wsparcia
jest korzystanie z dos$wiadczen innych ratownikéw. W celu zebrania danych dotyczgcych
wyzwan o charakterze psychologicznym i sposobdw radzenia sobie stosowanych przez
strazakdw przeprowadzono badania i analizy sytuacji w przedmiotowe] sprawie m.in.
poprzez opracowanie ankiety pn.: Sposoby radzenia sobie ze stresem, obcigzeniem
psychicznym i konsekwencjami udziatlu w trudnych akcjach”. Przeprowadzono jg na
spotecznosci strazakow polskich, wtoski i czeskich. Uzyskane w ten sposdéb wyniki postuzyty
do stworzenia przewodnika dobrych praktyk dotyczacych tego jak radzi¢ sobie w sytuacjach
ogromnego napiecia emocjonalnego, z jakim spotykajg sie strazacy i co robi¢ aby unikng¢
wypalenia zawodowego Zrealizowane badania stanowig podwaline do poznania
rzeczywistych potrzeb strazakdw odnosnie zdrowia psychicznego i zachowania réwnowagi
psychicznej. Przewodnik ten stanowi¢ ma jednak przede wszystkim wazng wskazéwke
edukacyjng dla samych strazakéw oraz dla psychologéw zajmujacych sie zagadnieniem
wypalenia zawodowego, aby skuteczniej przygotowywac szkolenia przeciwdziatajace
burnout syndrom.

Badanie sposobdw radzenia sobie ze stresem przeprowadzono na grupie strazakdw w
trzech krajach: Polsce — 28 oséb, Wtoszech - 30 0sdb i Czechach - 58.0s6b. Wyniki w wielu
pytaniach byty podobne we wszystkich trzech krajach, co pokazuje jak wiele mamy
wspolnego mimo réznych systemow stuzby i edukacji w zawodzie strazaka. Te podobienstwa
wskazujg rowniez na mozliwos¢ tworzenia miedzynarodowych programoéw szkolen i
warsztatéw. Ich walorem bedzie réznorodnos¢ podejsé do tych samych problemow, ktére jak
wykazaliSmy w naszym badaniu, sg uniwersalne dla wszystkich strazakdw.



Rozpowszechnienie negatywnych skutkéw stresu wsrdd badanych

strazakéw

Pierwsze pytanie miato na celu okreslenie poziomu stresu w srodowisku w ktérym
pracujg badani. Poproszono o zaznaczenie jak czesto w ciggu roku zdarzajg sie sytuacje w
ktérych badany odczuwa stres. Do wyboru byta trzystopniowa skala odpowiedzi. To pytanie
dotyczyto subiektywnej oceny obcigzenia jakiego doswiadczajg poszczegdlne osoby. Nie jest
ono obiektywng miarg ilosci trudnych zdarzen. Nie wiemy zatem czy to, ze badany zaznacza
»raczej nie odczuwam stresu zawodowego”, wynika z dobrych umiejetnosci utrzymywania
dystansu i dobrego radzenia sobie ze stresem czy raczej z faktycznego braku stresu. By¢
moze badany nie brat udziatu w stresujgcych akcjach bo jest poczatkujgcym strazakiem i ma
bardzo nie wiele doswiadczenia, lub petni stuzbe w wyjatkowo spokojnym rejonie, gdzie nie
ma drég szybkiego ruchu, zaktadéw przemystowych, ani duzego zaludnienia. Na pytanie o
czesto$¢ doswiadczania stresu zawodowego Polacy i Wiosi odpowiadali bardzo podobnie.
Ponad 60 % badanych z tych dwdch krajéw nie odczuwa znaczacego stresu. Reszta, a wiec
nieco ponizej potowy stwierdza, ze stres odczuwa kilka razy w miesigcu (36% badanych oséb
z Polski i 30 % z Wtoch) a kilkoro badanych deklaruje, ze czesciej — niemal po kazdej stuzbie
(4-7% badanych). Grupa strazakéw z Czech charakteryzuje sie bardziej skrajnymi
odpowiedziami. Tylko 14 % badanych z tego kraju wybierato srodkowg odpowiedz, ktdra
brzmiata ,kilka razy w miesigcu”. Prawi 80 % osdb nie czuje w zwigzku ze stuzbg, a na jego
duza czestotliwos¢ narzeka 7 % badanej grupy. Rozwijajac takie badania warto poréwnac te
wyniki z faktycznym obcigzeniem iloscig odbytych akcji ratunkowych, z szczegdlnym
uwzglednieniem tych o charakterze traumatycznym.

Jak czesto w toku stuzby zdarzajg sie sytuacji ktore
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Wykres 1 Czestotliwos¢ wystepowania sytuacji stresujgcych w stuzbie — Polska, Wtochy, Republika
Czeska



Negatywny wptyw stresu zawodowego na funkcjonowanie strazakéw

pOza pracq

W tym pytaniu poproszono o zaznaczanie najczesciej pojawiajgcych sie negatywnych
skutkéw stresu. Przyktadowe objawy, ktére mozna byto zaznaczyé dotyczyty rézinych sfer
funkcjonowania cztowieka. Do sfery zaburzen poznawczych, a wiec zwigzanych z mysleniem
pamiecig i koncentracjg nalezaty: natretne rozmyslanie o pracy lub stresujgcej sytuacji,
rozkojarzenie, uczycie ,rozbicia” lub trudnosci w ,zajeciu sie czyms”, trudnosci z pamiecia i
koncentracjg. Do objawdw zwigzanych ze sferg afektywng nalezaty: uczucie przygnebienia i
niepokdj. Do sfery reakcji fizjologicznych zaliczaty sie zaburzenia zotgdkowo jelitowe i
nadmierne pobudzenie. Do sfery funkcjonowania spotecznego - wycofywanie sie i izolacja.
W poszukiwaniu skutecznych sposobdw radzenia sobie nalezy w pierwszej kolejnosci
rozpoznaé jak organizm odpowiada na sytuacje stresujgce. Nastepnie nalezy dostosowywac
sposoby adekwatnie do pojawiajacych sie objawodw. llos¢ symptoméw jakie zaznaczali
badani w przeprowadzonej ankiecie, zobrazowano na ponizszych wykresach: Wykres 2 —
strazacy z Polski, wykres 3 — strazacy z Republiki Czeskiej i wykres 4 — strazacy z Wtoch.

Polska

inne D 1
brak objawéw stresu  IEGEG_—_—_ T | 1
niepokoj; D 2
pobudzenie S 3
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problemy zotgdkowo-jelitowe A
rozkojarzene I 1
natretne rozmyélanie o pracy NN 5

Wykres 2 Najczesciej zaznaczane objawy stresu na grupie strazakow z Polski

Wsrdd strazakdw z Polski najczesciej zaznaczane byly poznawcze objawy stresu.
Natretne mysli zwigzane z praca lub odbytymi akcjami ratunkowymi. Pojawiajg sie one w
sposob automatyczny, najczesciej wbrew woli. Przypominajgce sie nieprzyjemne obrazy
mogg pocigga¢ za sobg odtworzenie reakcji emocjonalnych (najczesciej lek i poczucia
bezradnosci). Jednym ze sposobdw ich ograniczania mogg by¢ spotkania odreagowujgce
prowadzone przez psychologéw lub przeszkolonych dowddcédw jednostek i zmian
stuzbowych. Celem takiego spotkania jest pokazanie strazakom, ze ich reakcje s normalne i
dotykajg wielu z nich. Omdéwienie zdarzenia pozwala tez na jego lepsze ,,uporzgdkowanie” i
zrozumienie. Rozwianie watpliwosci co do skutecznosci i poprawnosci dziatan, ktére podczas
akcji zastosowali strazacy, moze minimalizowa¢ pdzniejsze analizowanie i rozpamietywanie
zdarzenia. Po trudnej akcji naturalnym bedzie zadawanie sobie pytania, czy zrobiono
wszystko co mozliwe aby zniwelowaé zagrozenie, dlatego tak wazna jest rola dowddztwa w
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wyjasnianiu tych watpliwosci. Na drugim miejscu zaznaczane byty objawy somatyzacyjne jak
np. zaburzenia zotadkowo jelitowe. W takich dolegliwosciach niezbedne jest poznanie zrédta
reakcji. Somatyzacje to objawy, ktére obserwujemy w ciele, a ktérych podtozem i przyczyng
sg przezywane emocje. Samo rozpoznanie i nazwanie uczu¢ zmniejsza ich intensywnos¢ i
umozliwia wieksza kontrole. Swiadomos¢, akceptacja i przede wszystkim ekspresja emoc;ji
sprawi, ze nie bedg one musiaty szuka¢ mozliwosci wyrazenia sie poprzez ciato czyli przez
objawy somatyzacyjne. Wyrazanie i dzielenie sie emocjami, jest niezwykle osobistym
doswiadczeniem i mozliwe jest tylko w sytuacji, kiedy czujemy sie pewne i bezpiecznie w
towarzystwie osob ktore nas otaczaja.

Réwnie czesto zaznaczane byly przez strazakéw objawy zwigzane z pobudzeniem i
wycofywaniem sie, ktdre sg ze sobg mocno zwigzane. Nasilenie stresu powoduje wiekszg
drazliwo$é, co moze skutkowac konfliktami i pogarszaniem sie relacji z najblizszymi. W
wyniku uczestniczenia w ekstremalnych zdarzeniach, u strazakéw moze rozwijac¢ sie
przekonanie, ze to co przezywajq jest tak skomplikowane, ze nikt nie bedzie w stanie ich
zrozumiec. Bedzie to pogtebiaé tendencje do wycofywania sie i uczucia izolacji spoteczne;.
Niejednokrotnie to wycofywanie sie bedzie miato na celu chronienie najblizszych przed
wtasnymi trudnymi emocjami, ktérych doswiadczajg strazacy. Niestety strategia ta, bedzie
prowadzi¢ do coraz wiekszych nieporozumien i pogtebia¢ poczucie izolacji. Rodzina i
przyjaciele, ktérzy dostrzegaja cierpienie swojego biskiego nie mogg zrozumiec z czego ono
wynika bo sg trzymani na dystans. Skorzystanie z pomocy specjalisty, psychologa aby
podzieli¢ sie tymi emocjami moze by¢ dla strazaka najlepszym rozwigzaniem. Juz po kilku
takich spotkaniach klienci gabinetow mogg doswiadczy¢ ulgi, obnizenie napiecia i co
najwazniejsze nie bedg przenosi¢ spraw zawodowych do zycia prywatnego i rodzinnego.

Czechy

inne [
brak objawdéw stresu _ 34
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Wykres 3 Najczesciej zaznaczane objawy stresu na grupie strazakow z Republiki Czeskiej

Wsréd odpowiedzi udzielanych przez strazakdw Czeskich na pierwszy plan wysuwaja
sie objawy stresu zwigzane z niepokojem, a jako drugie - objawy poznawcze (natretne
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rozmyslanie o pracy). Emocjonalne napiecie i niepokéj wywotywany jest lekiem, ktéry mozna
porowna¢ do ,wroga widmo”, bo nie zawsze wiemy skad sie w nas wzigt. Czujemy
konsekwencje w postaci emocji, ale nie zawsze potrafimy zidentyfikowac ich przyczyne.
Ludzka natura nie znosi niejasnych sytuacji i bardzo czesto w miejsce przyczyny ztego
samopoczucia podstawia rézne zdarzenia, czasem nie majgce zwigzku z prawdziwg przyczyna
leku. To z kolei powoduje, ze bardzo wiele wysitku poswiecamy na zajmowanie sie sprawami
i problemami pozornymi, co w zaden sposdb nie obniza leku, a wrecz dziata odwrotnie -
powoduje jego nasilenie. Rowniez w tym przypadku pomoc specjalisty w obserwowaniu i
zrozumieniu przyczyn swojego samopoczucia moze sie okaza¢ najbardziej skuteczng
interwencja.
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Wykres 4 Najczesciej zaznaczane objawy stresu na grupie strazakow z Wtoch

Wykres 4 pokazuje jak na to pytanie odpowiadali strazacy z Wtoch. Najczesciej
zaznaczanym przez nich objawem byto rozkojarzenie, wycofywanie sie i niepokdj. Znaczaca
réznice w stosunku do odpowiedzi udzielanych przez grupy z innych krajéw mozna zauwazy¢
w wystepowaniu objawdéw zotagdkowo — jelitowych. Na grupie 30 badanych strazakéw, nikt
nie zaznaczyt, ze w taki sposdb reaguje na stres. Jest to jedna z ciekawszych informac;ji jaka
ukazata analiza przeprowadzonej ankiety, poniewaz moze ona $wiadczy¢ o tym, ze strazacy
wioscy stosujg metody radzenia sobie ze stresem bardzo skuteczne w zapobieganiu
somatyzacjom. Warto wiec blizej poznac te strategie radzenia zapobiegania negatywnym
skutkom stresu. Taka obserwacja pokazuje rowniez ogromne znaczenie prowadzenia
miedzykulturowych badan i projektéw dla poprawy zdrowia psychicznego strazakow i
lepszego radzenia sobie w tym trudnym zawodzie.



Ocena psychologicznego przygotowania strazakéw do wykonywanych

zadan

Wiekszos¢ strazakéw czuje sie dobrze przygotowana do radzenia sobie ze stresem
zawodowym. W tej kwestii nie ma wiekszych réznic miedzy funkcjonariuszami trzech
badanych krajéw. Blisko trzy czwarte oséb, odpowiedziato, ze dotychczasowe przygotowanie
i doswiadczenie pozwala im radzi¢ sobie ze stresem w pracy. Podobnie jak w przypadku
pierwszego pytania wyniki te pokazujg subiektywng ocene badanych. Szkolenia z zakresu
psychologii sg coraz czesciej obecne w programach ksztatcenia zawodowego. Jest to
pozytywne i korzystne zaréwno dla ratownikéw jak i poszkodowanych, poniewaz lepsze
wyszkolenie bedzie sie przektadato na lepszg jako$é udzielanej pomocy. Ponadto zaréwno
obserwacje poszczegdlnych przypadkow jak i badania w tym zakresie wykazujg, ze stres
ratownika podczas dziatan udziela sie rowniez poszkodowanym, wiec jego redukcja i
opanowanie bedzie mato pozytywny wptyw na wszystkich uczestnikéw akcji.

Czy dotychczasowe przygotowanie do zawodu
pomaga Ci radzic sobie ze stresem
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Wykres 5 Czy przygotowanie zawodowe pomaga radzi¢ sobie ze stresem - Polska, Wtochy,
Republika Czeska.

Jednym z niezbednych warunkéw skutecznego radzenia sobie w pracy jest
odpowiednie przygotowanie merytoryczne, ktére powinno byé zréwnowazone
doswiadczeniem zawodowym. Réznorodnos¢ i ztozonos$é obcigzen psychospotecznych
sprawia, ze opracowanie dobrego programu szkoleniowego, skutecznie przygotowujacego
do radzenia sobie z tymi wyzwaniami jest zadaniem bardzo trudnym. Waznym jest by taki
program z jednej strony czerpat z aktualnej wiedzy psychologicznej na temat funkcjonowania
cztowieka, a z drugiej strony uwzgledniat kontekst pracy strazaka i nawigzywat do
konkretnych doswiadczen oraz przyktadéw praktycznych. Na wyzej zamieszczonym wykresie
widaé, ze kazdy kraj stosuje jakies formy przygotowania i edukacji w zakresie
psychoprofilaktyki stresu, a ich odbiorcy uwazajg je za pomocne i skuteczne.



|dentyfikacja skutecznych sposobdéw radzenia sobie ze stresem
wg strazakdéw z Polski, Wtoch i Republiki Czeskiej

Celem psychoedukacji i psychoprofilaktyki jest m.in. wytonienie sposobdéw, dziatan i
reakcji, ktére bedg pomocne w radzeniu sobie ze stresem. Lista tych dziatarn, moze by¢ ciggle
rozszerzana o kolejne aktywnosci w zaleznosci od indywidualnych preferencji. Warto tworzyé
okazje do wymiany doswiadczern miedzy strazakami w tym wiasnie zakresie, bo czesto
sposoby radzenia sobie jakie obserwujemy u innych mogg by¢ inspiracjg dla poszukiwania i
odkrywania witasnych metod. W przeprowadzonej ankiecie podjeto probe identyfikacji
najczesciej wybieranych sposobow. Osoby ankietowane miaty wybra¢ dowolng ilos¢
sposobéw ktére im pomagajg sposrod zaproponowanych opcji. Sposoby radzenia sobie ze
stresem mozna w rézny sposéb klasyfikowac¢ i grupowaé. Lista sposobdw zamieszczona w
pytaniu 4 obejmowata mi.in:

1. Sposoby zwigzane z bliskimi relacjami i kontaktem spotecznym jak np. Rozmowa z
psychologiem, spedzanie czasu z ludZmi (np. spotkania z rodzing lub przyjaciétmi),
pomaganie innym poza pracg (np. angazowanie sie w wolontariat lub indywidualne
pomaganie osobom w potrzebie, praca na rzecz lokalnej spotecznosci itp.)

2. Sposoby skoncentrowane na rozpoznaniu i zrozumieniu wtasnych emocji zwigzanych
ze zdarzeniem (np. Analizowanie i préoba zrozumienia sytuacji, ktéra wywotata stres,
préba rozumowego przepracowania trudnej sytuacji, Koncentracja na emocjach ktdre
odczuwasz i préba ich opanowania,

3. Sposoby polegajgce na unikaniu nieprzyjemnych emocji i angazowanie sie na
dziatania pozwalajgce na skoncentrowanie sie na czym$ innym niz stresujgce,
obcigzajgce zdarzenie

Dziatania podejmowane w sytuacjach kryzysowych, czasami mogg okazaé sie
nieskuteczne, albo nawet szkodliwe i pogarsza¢ radzenie sobie poszczegdlnych osdb.
Czasami ludzie reagujg w sposéb intuicyjny i mimo dobrych intencji dziatanie te nie
przynoszg poprawy. Dzieje sie tak z kilku powoddéw. Jednym z nich jest mocno zakorzeniony
,mit dzielnosci”, ktory gtosi, ze silne osoby na nic sie nie uskarzajg. Nie majg prawa odczuwac
nieprzyjemnych emocji, a kiedy wydarzy sie co$ trudnego muszg , po mesku” stawi¢ temu
czofa, co niestety wiele oséb interpretuje jako udawanie, ze wszystko jest w porzadku,
wypieranie emocji i ukrywanie ich przed innymi jakby byty czyms$ wstydliwym. W toku
socjalizacji, juz mate dzieci uczymy, ze nie wolno ptaka¢, ztosci¢ sie, trzeba by¢ silnym, byc¢
wsparciem i pomocg dla rodzicéw. Taka presja jest szczegblnie silna wobec chtopcéw, choé
coraz czesciej dotyka réwniez dziewczat. Cho¢ intencjg takiego przekazu jest budowanie
odpornosci, w rzeczywistosci jego znaczenie jest zupetnie inne i uczymy sie juz od wczesnych
lat, ze emocje sg czyms$ ztym, nienaturalnym i trzeba z nimi walczy¢ jak z najgorszym
wrogiem. A prawda jest taka, ze cztowiek to istota emocjonalna z natury. Ich wypieranie nie
uczyni nas silniejszymi, a wrecz przeciwnie. Klopoty i trudnosci bedg sie nagromadza¢, az w
pewnym momencie, nie bedzie sie juz dato udawadé, ze wszystko dobrze. Trudnosci powrdcg
ze zwielokrotniong sitg. Ten ,,mit dzielnosci” jest niestety, szczegdlnie zywy i aktualny w
srodowiskach zawodowych np. ratownikéw czy strazakéw.



Zadowolenie strazakdbw z wykonywanego zawodu i obcigzenie

psychiczne praca

Zawod strazaka jest zwigzany z bardzo duzym powazaniem spotecznym. W rankingu
zawoddéw budzacych najwieksze zaufanie strazacy zawsze zajmujg miejsca w Scistej
czotéwce. Wysoka pozycja spoteczna, osiggana dzieki wykonywanej pracy, jest jednoczesnie
bardzo wazing gratyfikacjg i Zrédtem satysfakcji. Mimo obiektywnych trudéw, bardzo
wysokich wymagan i znacznego obcigzenia psychicznego i fizycznego, wiekszos¢ strazakow
lubi swoja prace i jest z niej raczej zadowolona. W tej kwestii nie zauwazamy wiekszych
réznic pomiedzy przedstawicielami z badanych narodowosci. Jak przedstawiajg to dane na
wykresie 6, blisko potowa Wtochéw i Czechéw deklaruje, ze sg bardzo zadowoleni ze swojej
pracy, a powyzej 30 % badanych jest ,raczej zadowolona”. Wsréd Polakow odpowiedzi miaty
odwrotne proporcje: maksymalne zadowolenia zaznaczyto 25 % osdb, a pozostali uznali ze sg
,raczej zadowoleni”. Wsréd Polakéw i Czechéw bardzo nieliczne osoby zaznaczyly, ze s3
niezadowolone z pracy. Jedynym zastanawiajgcym wynikiem jest to, ze 20 % Witochdéw
wyrazito zdecydowane niezadowolenie z pracy. Warto zgtebic tg informacje i szuka¢ przyczyn
takiego zjawiska. W Strazy Pozarnej stuzg gtéwnie osoby z wielka pasjg i zafascynowane
ratownictwem. Zaangazowanie mtodych adeptdw pozarnictwa jest zwykle bardzo wysokie.
Obserwujac uczniow szkét strazackich widzimy nie tylko gotowo$¢ do rozwijania sie,
aktywnos¢, chec dziatania, ale przede wszystkim gtédd doswiadczen i ,bycia w akcji”. Wsréd
strazakéw (zaréwno zawodowych jak i kadetdw szkét pozarniczych) bardzo popularne jest
angazowanie sie w dziatania takze Ochotniczych Strazy Pozarnych, przez co takze swdj czas
wolny wigzg z dziataniami i tematyka strazacka. Niestety wiemy, ze tak duze zaangazowanie
moze prowadzi¢ do syndromu wypalenia zawodowego i wiasnie tego przejawem moze byé
wynik niskiego zadowolenia z pracy,

W jakim stopniu jeste$ zadowolony ze swojej pracy
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Wykres 6 Poziom zadowolenia z pracy



Wyniki przedstawione na powyzszym wykresie warto rozpatrywa¢ w potgczeniu z
kolejnym pytaniem dotyczagcym subiektywnego poczucia strazakéw, ze ich praca jest
obcigzajgca psychicznie i emocjonalnie, co przedstawia wykres 7. Wszyscy badani niezaleznie
od narodowosci odpowiadali bardzo podobnie. Zdecydowana wiekszos¢ doswiadcza na
wtasnej skérze trudnosci jakie wigzg sie z wykonywang pracy. Tylko pojedyncze osoby,
zaznaczyty, ze wykonywany przez nich zawdéd nie jest dla nich trudny. By¢ moze byli to
strazacy, ktdrzy jeszcze nie mieli okazji zetkng¢ sie z wszystkimi wymaganiami stuzby i przede
wszystkim doswiadczyé trudnych akcji ratowniczych. Takie wyniki uzyskane na sporej grupie
(tgcznie powyzej 100 osbb), sg bardzo wyraznym sygnatem, dot. koniecznosci rownowazenia
tego obcigzenia profesjonalnymi oddziatywaniami psychologéw i profilaktykéw. A mozliwos¢
wspotpracy w tym celu pomiedzy stuzbami tych trzech krajéw jest innowacyjnym
podejsciem, ktére ma szanse skutecznie pomdc lepiej sobie radzi¢ z obcigzeniem
zawodowym.

Obcigzenie psychiczne i emocjonalne w pracy
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Wykres 7 Subiektywna ocena obcigzenia psychicznego i emocjonalnego
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Ocena osobistego radzenia sobie ze stresem

W ostatnim pytaniu poproszono o zaznaczenia na 7 punktowej skali odpowiedzi na
pytanie jak na przestrzeni ostatnich dwdch lat strazacy radzg sobie ze stresem, gdzie wartosc
0 odpowiadata stwierdzeniu ,raczej sobie nie radze”, a wartos¢ 6 — ,bardzo dobrze sobie
radze”. Wyniki dla poszczegdlnych krajow prezentujg wykresy 6,7 i 8.

Jak dobrze w ciggu ostatnich dwdch lat
radzites/radzitas sobie ze stresem- Polacy
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Wykres 8 Ocena radzenie sobie ze stresem - strazacy z Polski
Jak dobrze w ciggu ostatnich dwdch lat
radzite$/radzitas sobie ze stresem- Wtosi
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Wykres 9 Ocena radzenie sobie ze stresem - strazacy z Wtoch

11



Jak dobrze w ciggu ostatnich dwéch lat
radzite$/radzitas sobie ze stresem- Czesi
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Wykres 10 Ocena radzenie sobie ze stresem - strazacy z Czech

Znaczgca wiekszos$¢ strazakéw radzi dobrze radzi sobie ze stresem zawodowym. To
Swiadczy o dobrym przygotowaniu do zawodu ale i takze o posiadaniu skutecznych metod
roztadowujgcych stres i napiecie. Niezwykle ciekawe byto by porédwnanie subiektywnego
uczucia radzenia sobie z wiekiem osoby badanej i z latami doswiadczenia w zawodzie
strazaka. Cze$¢ oséb badanych dopisywat czas stuzby w latach, co pozwolito zauwazy¢ pewna
tendencje, ale do zaobserwowania korelacji koniecznym bytoby poszerzenie takich badan. W
kilku ankietach mozna byto zauwazy¢, ze poczucie gorszego radzenia sobie wspétwystepuje z
dtugim stazem pracy. Jedng z teorii radzenia sobie ze stresem, méwi ze doswiadczajgc
trudnych zdarzen zuzywamy zyciowq energie przystosowania, a wiec wbrew potocznej opinii
wieksza ilos¢ przezytych traumatycznych akcji bedzie stanowita wiekszy ,emocjonalny
bagaz” do udzwigniecia, a nie wiekszg odpornosé na kolejne lata. Rozwigzania organizacyjne
i systemowe powinny dawac strazakom i ratownikom mozliwos¢ pozostania aktywnym
zawodowo bez koniecznosci narazenia sie na traumatyczne doswiadczenia po
przepracowaniu pewnego okresu w dziataniach bojowych.
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Podsumowanie

Powyzsze badanie rzucito nieco $wiatta na praktyczne aspekty radzenia sobie ze
stresem w zawodzie strazaka. Przedstawienie tego zagadnienia za pomocg wynikéw ankiet
byto préba oddania gtosu samym zainteresowanym. Niezwykle ciekawy i cennym jest
mozliwos¢ ujrzenia tego tematu z perspektywy miedzykulturowej. Pozwolito to
zaobserwowac zaréwno podobienstwa — bedgce dowodem na powszechnos¢ problemu, ale i
réznice z ktérych mozemy czerpad inspiracje do poszukiwania nowych lepszych sposobdéw
radzenia sobie ze stresem.

Podsumowujgc wyniki przeprowadzonych badan, mozna sformutowaé kilka wnioskow
wysuwajgcych sie na pierwszy plan.

1. Mimo coraz wiekszej dbatosci o bezpieczenstwo i coraz doskonalszych systemdw
stuzacych profilaktyce wypadkdéw, w pracy ratownikdéw czesto zdarzajg sie drastyczne
akcje z duza iloscia poszkodowanych, ktére sg bardzo wymagajgce zaréwno pod
wzgledem fizycznym jak i psychicznym. Okoto 14 — 36% ratownikéw, doswiadcza
takich sytuacji kilka razu w miesigcu. Sg one przyczyng duzego stresu i obcigzenia
psychicznego.

2. Negatywny wplyw stresu zawodowego na funkcjonowanie poza pracg polega na
doswiadczaniu objawdw o charakterze emocjonalnym, poznawczym i fizjologicznym
oraz skutkuje zmiang w funkcjonowaniu spotecznym. Badania strazakéw z
poszczegblnych krajéw rdznig sie pod wzgledem tego, ktéry rodzaj objawow
wystepuje u nich najczesciej. Wsréd strazakdw z Polski dominujg natretne
rozmyslania oraz objawy fizjologiczne, wsrdd strazakdw z Wtoch nawracajgce
wspomnienie, a wséréd strazakéw z Republiki Czeskiej objawy emocjonalne jak np.
uczucie niepokoju. Badane objawy w niektérych grupach niemal nie wystepowaty (jak
np. objawy fizjologiczne w grupie Wiochéw)

3. Wiekszos¢ strazakow 72-89 % czuje sie dobrze przygotowana psychicznie do swojej
pracy. Najwyzszy wynik osiggneli strazacy z Polski. Pokazuje to, ze podejmowane
dziatania edukacyjne i szkoleniowe w zakresie przygotowania psychologicznego, sg
dobrze postrzegane i oceniane jako skuteczne, przez samych ratownikdéw.

4. Zdecydowana wiekszo$¢ badanych strazakdw czuje satysfakcje z wykonywanej pracy,
ale w poréwnaniu wynikéw z trzech badanych krajow mozna zaobserwowaé wyrazng
réznice w wybieraniu jednej z skrajnych odpowiedzi. Az 20 % Wtochow deklaruje, ze
jest bardzo niezadowolona z wykonywanej pracy. Podobng odpowiedz wybrato tylko
3 % strazakéw z Czech i zaden badany z Polski.

5. Wszyscy strazacy postrzegajg swoja prace jako ,bardzo trudng” lub ,raczej trudng”.
Na czterostopniowej skali skrajng odpowiedz na pytanie o poziom trudnosci ze
wzgledu na obcigzenie psychiczne i emocjonalne (,,bardzo trudna”) wybrato najwiecej
strazakow z Wtoch (37 %). Strazacy z Polski i Czech, tg skrajng opcje wybierali rzadziej
(10-11%). Warto w kolejnych badaniach zgtebi¢ tg tendencje, w szczegdlnosci
poréwnac jg z wynikami badajgcymi zadowolenie z pracy.
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To kim jestesmy, jak myslimy, jak sie zachowujemy, a w konsekwencji tez co czujemy,
jest skutkiem mieszania sie wptywdéw wrodzonej osobowosci, wychowania i srodowiska w
ktorym zyjemy. Szukanie przyczyn réznic w reagowaniu na stres wymagatoby analizowania
wszystkich tych czynnikéw. Odkrycia z tych poréwnan mogg mie¢ najwieksze praktyczne
implikacje dla profilaktyki stresu i choréb z nim wigzanych. Jak pokazujg przeprowadzone
badania, poréwnania miedzykulturowe sg doskonatym Zrédtem wiedzy i umiejetnosci w tym
zakresie. Warto pogtebiaé te badania, stawiajgc kolejne pytania i analizujgc co sprawia, ze
lepiej radzimy sobie z obcigzeniem psychicznym i stresem. Dla srodowiska ratownikéw i
stuzb mundurowych takie badania i projekty sg szczegdlnie wazine, bo przeciez od ich
sprawnosci zalezy zycie i bezpieczeristwo setek ludzi. Ponadto przygotowanie i wyszkolenie
ratownika jest niezwykle czasochtonne i drogie, dlatego nie mozemy sobie pozwoli¢ na to by
zaniedbywac sfere ich funkcjonowania psychicznego. Nasze badania pokazaty réwniez, ze
dzieki wspotpracy miedzynarodowej mozemy odkryé znaczenie wiecej niz badajgc zjawisko
stresu tylko w swoim najblizszym otoczeniu. Jednym z takich przyktadéw jest bardzo
skuteczne radzenie sobie z fizycznymi konsekwencjami stresu u ratownikéw z Wtoch. Fakt, ze
niemal nie wystepujg u nich objawy somatyzacyjne, pokazuje, ze moina ze stresem
skutecznie walczy¢. Ludzkie zachowania i reakcje z jednej strony charakteryzujg sie
uniwersalnymi prawidtami, ale z drugiej sg w duzym stopniu zalezne od sytuacji i kontekstu
spotecznego, a ten zmienia sie niezwykle szybko. Jedng z takich pozytywnych przemian jest
wieksza troska o wtasne zdrowie psychiczne. Coraz wiecej oséb akceptuje to, ze sfera uczuc i
emocji jest rownie wazna jak zdrowie fizyczne i nie mozna jej zaniedbywac, ani pomijac. Jako
autorzy mamy nadzieje, ze tym opracowaniem zachecilismy aktywnych ratownikéw i
przysztych adeptédw pozarnictwa do wiekszej troski o wiasne zdrowie psychiczne, a
jednoczesnie wskazaliSmy, ze nie taki stres straszny i mozna z nim walczy¢. Zachecamy, zeby
zmierzy¢ sie z nim i chwyci¢ go jak byka za rogi, a przy odrobinie wsparcia ze stronny bliskich,
doswiadczonych ratownikéw, a takze psychologéw na pewno uda sie z nim wygrac.

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub
autordéw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg
za nie odpowiedzialnosci.

Licencjodawca (Fundacja Ponad Granicami) oswiadcza, ze przystugujg mu wszelkie autorskie
prawa, zarowno osobiste jak i majatkowe do utworu, w tym do modyfikacji zrodet i
dokumentacji oraz wszelkich materiatdw majacych jakikolwiek zwigzek z utworem, w petnym
zakresie bez jakichkolwiek ograniczen na rzecz oséb trzecich. Licencjodawca niniejszym
udziela Licencjobiorcy (Uzytkownikowi) obowigzujgcej na catym swiecie, bezptatnej,
niewytgcznej licencji na zasadzie Licencji EUPL. Licencja obejmuje prawo do udzielania
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dalszych licencji, na wykonywanie w szczegdlnosci nastepujgcych czynnosci przez okres
obowigzywania praw autorskich do utworu oryginalnego:

— korzystanie z utworu we wszelkich okolicznosciach i do wszelkich celow,

— zwielokrotnianie utworu,

— publiczne udostepnianie, w tym, stosownie do przypadku, prawo do publicznego
udostepniania lub prezentacji utworu lub jego kopii oraz publicznego wykonywania utworu,
— rozpowszechnianie utworu lub jego kopii.

Powyzsze prawa mogg by¢ wykonywane bez wzgledu na nosnik, rodzaj wsparcia i format,
znany obecnie lub opracowany w przysztosci, w zakresie dozwolonym przepisami
obowigzujgcego prawa. Jednakze Uzytkownik ponosi odpowiedzialnos¢ za zgodnosé

korzystania z utworu z prawem obowigzujgcym w miejscu jej uzywania. Wiecej informacji w
na stronie www.fpg.org.pl
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