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SAZETAK

Summary

Psiholoski stres kod vatrogasaca

Psychological stress in firefighters

Stres predstavlja bolest danasnjice od koje nitko nije po-
Steden. Posebno je vezan uz pripadnike zurnih sluzbi, pa tako
i vatrogasce. Razlikujemo fizioloski, socioloski i psiholoski
stres. Psiholoski stres se javlja kad nastane neravnoteza, ne-
sklad izmedu zahtjeva okoline i ¢ovjeka. Medu ljudima postoje
razlike u otpornosti na stres, a hoce li do stresa uopce do¢i ovi-
si na koji nacin ¢ovjek percipira situaciju. Iako stres moze biti
pozitivan (eustress), o stresu se uglavnom govori kao Stetnom
za Covjeka (distress). Istrazivanje provedeno u Hrvatskoj na
populaciji profesionalnih vatrogasca pokazalo je da vatrogasci
procjenjuju stres jednako opasan kao i opasnost od mehanic-
kih ozljeda, trovanja i guSenja. Postoje razliciti izvori stresa u
vatrogastvu koje mozemo razlikovati, kao one koji su vezani uz
vatrogasnu intervenciju i one koji su vezani za vatrogasca van
same vatrogasne intervencije. Prepoznavanju stresa kod vatro-
gasaca doprinose tjelesni znaci, emocionalni znaci, kognitivni
simptomi i promjene u ponasanju. Traumatske situacije s ko-
jima se vatrogasci susrecu u vatrogasnom poslu mogu izazvati
i pojavu posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP-a). Po-
stoji niz nacina na koji se moze prevenirati stres ili ublaziti nje-
govo djelovanje, kako na razini oganizacije, tako i na osobnoj
razini svakog vatrogasca.

Kljucne rijeci: psihologija, stres, stres kod vatrogasaca, PTSP

Stress represents disease of our time from which no one is spa-
red. Stress is particularly associated to first responders, and the-
refore firefighters. We distinguish the physiological, sociological
and psychological stress. Psychological stress appears when an
imbalance occurs, a discrepancy between the demands of the
environment and the man. Among the people there are differen-
ces in resistance to stress, and it depends on the way that per-
son perceives the situation will it ever come to stress. Although
stress can be positive (eustress), the stress is generally described
as harmful for human beings (distress). Research conducted in
Croatia on the population of professional firefighters showed that
firefighters estimate stress as dangerous as the risk of mechani-
cal injury, poisoning and suffocation. There are different sources
of stress in the fire service that can be distinguished as those
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UvVOD

Introduction

which are related to the firefighting intervention and those
related to the firefighter outside the intervention. Contribu-
tions to the recognition of stress in firefighters are physical
signs, emotional signs, cognitive symptoms and behavioral
changes. Traumatic situations that firefighters meet at fire-
fighting work can also cause the occurrence of posttrauma-
tic stress disorder (PTSD). There are a number of ways in
which stress can be prevented or mitigate its effect, at the
organization and on a personal level of any firefighter.
Keywords: psychology, stress, stress in firefighters, PTSD

STO JE STRES? - What is stress?

U svakodnevnim razgovorima ljudi vrlo cesto opisuju
svoje psihicko stanje i cesto mozemo cuti da netko govori
da je ,,pod stresom’, da je nesto $to mu se dogodilo ili se
upravo dogada ,, jako stresno‘, da je posao ,stresan” i sl.
Vecina ne bi mogla uspje$no definirati stres, ali je sigurno
da bi gotovo svi s lakocom prepoznali situacije koje su za
njih stresne. Pripadnici svih zurnih sluzbi, pa tako i vatro-
gasci, spadaju u skupinu koja je osobito izlozena djelova-
nju stresa. U danasnje vrijeme mnogo se govori o stresu
pa se postavlja pitanje predstavlja li stres nesto $to ranije
nije postojalo? Je li to neka nova bolest koja se pojavila ili
nesto $to je i prije postojalo, ali za to nismo znali? Ukratko,
stres je nesto §to postoji od kada postoji i covjek. Smatra
se da prvi stres ¢ovjek dozivi onog trenutka kada se rada.
O stresu se intenzivno govori u zadnjih dvadesetak godina
iz prostog razloga $to suvremeni nacin Zivota producira
sve viSe situacija koje su same po sebi stresne. Posljedi-
ca toga je i sve veci broj ljudi koji su pogodeni stresom i
pate od njegovih posljedica. Kao posljedica stresa javljaju
se izmedu ostalog i krvozilne bolesti koje su prije 70-tak
godina bile jako rijetke, a danas svaka druga smrt nastaje
kao posljedica bolesti srca i krvnih Zila (Bahtijarevi¢ Si-
ber, 1999). Poznato je da bolesti srca i krvnozilnog sustava
predstavljaju jednu od vodecih profesionalnih bolesti kod
vatrogasaca. Razlikujemo nekoliko vrsta stresa: fiziologki,
socioloski i psiholoski. Fizioloski stres nastaje kao reakcija
organizma na $tetne podrazaje, dok je socioloski stres re-
akcija neke drustvene zajednice izlozene djelovanju stre-
sora (Petz, 1992).

Najjaci negativan utjecaj za vatrogasce ima psiholoski
stres. Postoje razli¢ite definicije psiholoskog stresa. Stres
opcenito predstavlja situaciju u kojoj je na odredeni nacin
naru$ena ravnoteza i nastala promjena iziskuje od ¢ovjeka
psiholosku prilagodbu. Ta prilagodba moze biti za osobu
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jednostavna na nacin da se bez poteskoca prilagodi promjeni.
Ukoliko je narusena ravnoteza znacajna i pritisak na osobu je
izuzetno velik, osoba mora uloziti znatan napor u prilagodbu,
a moguce je i da vlastitim resursima koji stoje na raspolaganju
ne uspijeva ostvariti prilagodbu. Tada govorimo o situaciji in-
tenzivnog psiholoskog stresa.

PROCJENA SITUACIJE I POJAVA STRESA - Assessment of the
situation and the occurrence of stress

Hoce li neka situacija za osobu biti stresna, ovisi o tome na
koji nacin tu situaciju osoba percipira kao prijetecu. Istu si-
tuaciju dvije ili viSe osoba moze dozivjeti na razli¢ite nacine,
tj. za neke ona moze biti izuzetno stresna, a za neku drugu
osobu uopce nije stresna, te cak u njoj moze i uzivati. Primje-
rice, brza voznja vatrogasnim vozilom pri dolasku na mjesto
intervencije za neke vatrogasce moze biti izuzetno stresna, a
za druge takva voznja moze predstavljati svojevrstan uzitak.

Medu ljudima postoje razlike u toleranciji na stres. Neki
od nas mogu podnijeti ve¢u razinu stresa u odnosu na dru-
ge. Obic¢no razlikujemo visoku, ogranicenu i nisku otpornost
na stres. Ovo treba uzeti u obzir pri procjeni individualnih
sposobnosti vatrogasaca i dodjeli pojedinih zadaca unutar po-
strojbe. Postoji nekoliko faza adaptacije na stres. Prva je faza
alarma koja se javlja kad stresor pocne djelovati na osobu.
Javlja se ,panika“ i pokusaj trazenja nacina kako da se rijesi
novonastala situacija neravnoteze. Druga faza je faza otpora
i manifestira se odupiranjem negativnim ucincima stresora.
Ako je stres dugotrajan dolazi do trece faze, faze iscrpljenosti
koja moze rezultirati ,,predajom” i ,,odustajanjem” od aktiv-
nog suprostavljanja stresoru.

JE LI STRES STETAN ZA VATROGASCES? - Is stress harmful to
firefighters?

Odredena razina stresa je pozitivna i dovodi do pozitivnih
promjena kod covjeka. Takvu vrstu stresa ¢esto nazivamo i ,,
eustres®, dok negativni stres nazivamo ,distress*. Negativan
stres je onaj s kojim osoba ne moze uspjesno upravljati, stres
koji traje duZe vrijeme, intenzivan je i ima Stetne posljedice.
Stres nije moguce izbjeci i on je sastavni dio naseg rasta i ra-
zvoja. Nije jednostavno odrediti kako razlikovati Stetan stres
od onog koji je neskodljiv za ¢ovjeka. Stres treba promatrati na
nacin da se procjenjuje povecava li se pritisak i neugodno sta-
nje koje stres uzrokuje, ili slabi. Uzimajuci kao kriterij duZinu
trajanja izloZenosti stresu mozemo reci da je lo$ stres onaj koji
traje duZe vrijeme, danima ili mjesecima, a ako traje samo ne-
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koliko dana u pravilu je neskodljiv za ¢ovjeka (Tyrer 1991).
Vazno je razlikovati Stetan stres od svakodnevnih potes-
koca koje su sastavni dio ¢ovjekova Zivota, rasta i razvoja,
ali isto tako i od uobicajenih promjena raspolozenja. Ne
postoji nitko tko nije bio izloZzen djelovanju stresora i tko
nije dozivio stres, a osobito ne postoji niti jedan vatroga-
sac koji je posteden stresa. Da stres predstavlja veliki rizik
opasnosti kojima su vatrogasci izlozeni, pokazuje istrazi-
vanje provedeno u Hrvatskoj na populaciji profesionalnih
vatrogasaca (Slika 1.) u kojem su stres, strah, panika i ok
procijenjeni jednako opasni kao i opasnost od mehanickih
ozljeda, trovanja i gusenja (Szabo i Simi¢, 2007).

PROCJENA VELICINE RIZIKA ZA OPASNOSTI KOJIMA SU
IZLOZENI VATROGASCI

mali rizik srednji rizik veliki rizik izuzetno veliki rizik

TOPLINE 3,52
MEHANICKIH OZLJEDA
TROVANJA

STRESA, STRAHA, PANIKE | §OKA
GUSENJA

ELEKTRICITETA

ZARAZNIH BOLEST

RADIOAKTIVNE KON TAMINACIJE

Slika 1. Srednja vrijednost procjena velicine rizika za opasnosti kojima su izloZeni vatrogasci
(foto: Szabo i Simic, 2007.)

Figure 1. The mean value of assessments of the size of risk for the hazards hazards to which
firefighters are exposed to ( foto: Szabo and Simic, 2007).
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IZVORI STRESA U VATROGASTVU - Sources of stress in
firefighting

Sve ono $to izaziva stres, a to mogu biti razlicite situacije,
dogadaji, aktivnosti, osobe i sl., nazivamo stresorima. Streso-
ri koji su vezani uz posao i organizaciju posla, ili su na drugi
nacin povezani s poslom, nazivamo organizacijskim stresori-
ma, a sve ostale koji su vezani uz privatni Zivot i nemaju veze s
poslom mozemo nazvati ,zivotnim® ili ,,izvanorganizacijskim"
stresorima. Sam po sebi, posao vatrogasaca je stresan posao,
bilo da je rijec o operativnim vatrogascima koji izlaze na inter-
venciju ili vatrogascima koji rade kao operateri u vatrogasnim
operativnim centrima. Izvore stresa mozemo promatrati kroz
situacije izvan intervencije i kroz vatrogasnu intervenciju.

U vatrogasnoj postrojbi dok su vatrogasci u stanju priprav-
nosti za vatrogasnu intervenciju, takoder su izlozeni razli¢itim
stresorima, a najznacajniji su:

-nepredvidivost izlaska na intervenciju (organizam u ,,stand
by“ stanju)

-nacin zapovijedanja i upravljanja postrojbom (stil rukovo-
denja)

-stupanj zadovoljstva opremom koju vatrogasci koriste

-uvjeti rada i Zivota u postrojbi

-no¢ni i smjenski rad

-kvaliteta meduljuskih odnosa i komunikacije

-neadekvatan sustav nagradivanja

Ovdje bismo jos mogli dodati i neodgovarajuci nacin uvjez-
bavanja, ogranicenja u statusnom napredovanju vatrogasaca,
nedostatak procedura, smanjenje budzeta vatrogasne postroj-
be, uplitanje politike u vatrogastvo, te spolno uznemiravanje i
diskriminacija (Kirschman, 2004). Izvori stresa vezani uz va-
trogasnu intervenciju:

-zvuk sirene - alarma koji oznacava izlazak na intervenciju

-primanje uznemirujucih vijesti (osobito kod operatera u
vatrogasnom operativnom centru)

-vremenski pritisak za brzom pripremom i dolaskom na
mjesto intervencije

-brza, visoko rizi¢na voznja vatrogasnim vozilom pri izlasku
na intervenciju

-uznemirujuce scene na mjestu intervencije (tesko ozlijede-
ne i stradale osobe i sl.)

-situacije kada osobi u nevolji nije moguce pruziti adekvat-
nu pomoc¢

-kontakt s bliskim osobama stradalih

-izlozenost sudu javnosti i stalna evaluacija individualnog
rada i rada postrojbe u cjelini

-opasni radni uvjeti (rad na visini, izlozenost visokoj tem-
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preaturi, rad u vlazi, izloZenost nepovoljnim vremenskim
uvjetimaisl.)

-odgovornost za ljudske Zivote i materijalna dobra

-kontakti s medijima.

Izvori stresa vezani uz samog vatrogasca:

-sredeni/nesredeni obiteljski odnosi

-konflikti s obitelji, kolegama ili prijateljima

-socijalni uvjeti u kojima zivi vatrogasac i njegova obi-
telj

-stupanj zadovoljstva poslom

-neuskladenost osobnih znanja, sposobnosti i vjestina
sa zahtjevima posla i sl.

Neuskladenost izmedu zahtjeva koji se postavljaju
pred vatrogasca pri obavljanju vatrogasnog posla i indi-
vidualnih mogu¢nosti koje on objektivno ima, predstavlja
znacajan izvor stresa. Ukoliko su ti zahtjevi daleko ispod
objektivnih sposobnosti koje neki vatrogasac ima, on ce
s lako¢om te zadatke uspjesno obaviti, ali ¢e dugoro¢no
postati nezadovoljan i frustriran. S druge strane ako su
zahtjevi koji se postavljaju pred vatrogasca visoko iznad
njegovih mogucnosti i on ih ne moZe uspje$no obaviti, to
¢e izazvati dugorocan stres, frustraciju i nezadovljstvo.

KAKO PREPOZNATI STRES KOD VATROGASACA -
How to recognize stress in firefighters?

Postoje odredeni znaci koji pomazu vatrogascima da
lakse prepoznaju stanje stresa kod sebe osobno i kod kole-
ga vatrogasaca. Znakove koji ukazuju na postojanje stresa
kod vatrogasaca mozemo svrstati u tjelesne, emocionalne
i ponasajne.

Tjelesni znaci stresa kod vatrogasaca su:
ucestale glavobolje
ubrzan rad srca
ukocenost u vratu i ramenima
ubrzano disanje
bolovi u ledima
drhtanje ili napetost misica
znojenje, znojni dlanovi
bolovi u zelucu
povisen krvni tlak
suhoca u grlu
vrtoglavica i sl.
Emocionalni znaci stresa kod vatrogasaca su:
strah ili tjeskoba
emocionalna napetost
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. agresivnost
. osjecaj krivnje
. nezadovoljstvo poslom
. napetost
. anksioznost
. razdrazljivost
. dosada
. apatija
. tuga
. depresija
Kognitivni simptomi su:
. zaboravljivost
. fluktuacija paznje
. pogreske u opazanju
. smanjena koncentracija
. sporo ili prebrzo donosenje odluka
. pad kreativnosti
. misaoni ,,blokovi, nametajuce misli i povecana suge-
stibilnost

Promjene u ponasanju:
smanjena produktivnost
izostanci s posla
poremecaj prehrane
pojacano konzumiranje sredstava ovisnosti
poremecaj spavanja
sklonost konfliktima
povlacenje u sebe.

Stres ima negativan utjecaj na srce, metabolizam, probavni
sustav, imunoloski sustav, a moze imati reperkusije i na psihic-
ko zdravlje u cjelini.

Istrazivanje provedeno na kandidatima za upis u Vatroga-
snu $kolu (N=154) i pripadnicima javnih vatrogasnih postroj-
bi (N=127), pokazuje da vec¢ina smatra da posao koji obavljaju
vatrogasci ima reperkusije na njihovo zdravlje i to 63% profe-
sionalnih vatrogasaca i 56% kandidata za upis (Slika 2.). Ispi-
tanici iz obje skupine smatraju da posao vatrogasaca ima veci
utjecaj na psihicko nego na tjelesno zdravlje (Simi¢, 2010a).

Stres kod vatrogasaca je izuzetno opasan jer je poznato da
stres negativno utjece na kreativnost, timski rad, medusobnu
suradnju i komunikaciju, $to u konac¢nici moze rezultirati sla-
bijom ucinkovitoscu.
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Utjeée podjednako na 62,7

Utjece viSe na psihi¢ko 22,2
zdravlje 22,7
Nema utjecaj na moje 7,9
zdravlje 16,9

Utjece viSe na tjelesno
zdravlje 45

Smatrate li da posao utjece na Vase tjelesno i /ili psihicko zdravlje?

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0

oboje 55,8

~N
~
[=Y

® profesionalni vatrogasci O kandidati za upis u Vatrogasnu Skolu

Slika 2. Usporedba percepcije utjecaja vatrogasnog posla na tjelesno i psihicko zdravlje, izmedu
profesionalnih vatrogasaca i kandidata za upis u Vatrogasnu skolu (Simié, 2010a).

Figure 2. Comparison perceptions of the influence of firefighter’s work to physical and psycholo-
gical health, among professional firefighters and candidates for the Firefighting school (Simic,

2010).

POSTTRAUMATSKI STRESNI POREMECA] (PTSP) KOD
VATROGASACA - Posttraumatic stress disorder (PTSD) for

firefighters

Posttraumatski stresni poremecaj je postao $iroj javno-
sti poznat nakon Domovinskog rata. Uglavnom se veze za
braniteljsku populaciju $to na odredeni nacin stigmatizira
tu populaciju. Manje je poznato da PTSP nije vezan samo uz
osobe koje imaju traumatska iskustva vezana uz rat. Ova vr-
sta poremecaja se javlja i u ,,mirnodopsko” vrijeme kod oso-
ba koje su bile izlozene ekstremno jakim traumatskim doga-
dajima kao $to su zrtve silovanja, pljacki, otmica, mucenja, i
sl. PTSP se moze razviti i kod osoba koje su bile svjedocima
navedenih dogadaja, svjedocima stra$nih scena prometnih
nesreca s tesko ozlijedenima ili mrtvima, velikih nesreca ili
katastrofa i sl. Vatrogasci se na intervencijama ¢esto susrecu
§ UZasnim scenama, osobito na trehnickim intervencijama,
gdje Cesto prvi imaju kontakt s tesko ozlijedenim, osakace-
nim osobama ili mrtvima. Ne samo mladi vatrogasci, ve¢ i

33



VATROGASTVO I UPRAVLTANJE POZARIMA, br. 3/2012., vol. I, Zagreb

jako iskusni vatrogasci isticu da su takvi dogadaji za njih osobito
teski ako se radi o djeci ili osobama koje poznaju. Istrazivanje koje
je proveo psiholog Wayne Corneil u Kanadi, pokazalo je dadajeu
skupni 675 vatrogasaca i ,paramedika“ ¢ak 16,5% pati od PTSP-a,
$to je znatno viSe nego u opcoj populaciji (1-3 %). Zanimljivo je
istaknuti da je to za 1% vise nego ucestalost PTSP-a u populaciji
vijetnamskih veterana. Procjenjuje se da izloZenost traumatskim
dogadajima povecava oko 150 puta vjerojatnost razvijanja PTSP-
a (Gershaw, 2009.).

PREVENCIJA I UBLAZAVANJE POSLJEDICA STRESA KOD VA-
TROGASACA - Prevention and mitigation of stress for firefighters

Stete koje nastaju kao posljedice djelovanja stresa su velike i za
vatrogasca i za vatrogasnu postrojbu. U prvom redu posljedice
imaju reperkusije na zdravlje vatrogasaca, a za organizaciju Steta
se ogleda u pove¢anom broju izgubljenih radnih dana zbog od-
sustva vatrogasaca s posla kao posljedica bolovanja i privremene
nesposobnosti za rad. Postoje i neizravne negativne posljedice na
obitelj i druge aspekte zivota vatrogasaca. Da bi ove Stete izbjegli ili
ublazili, potrebno je poduzeti mjere i aktivnosti na prevenciji stre-
sa. Prevencija stresa se moze odvijati na primarnoj, sekundarnoj i
tercijarnoj razini. Primarna razina obuhvaca edukativne aktivno-
sti koje se odnose na prevenciju stresa, ali i odgovarajuce organi-
zacijske promjene. Izmedu razli¢itih tema vatrogasne psihologije,
od posebnog znacaja je podrucje psihologije stresa kod vatrogasa-
ca (Simi¢, 2011.) Nazalost, edukacija iz podrugja psihologije stre-
sa u vatrogastvu je gotovo potpuno zanemarena. Sekundarna pre-
vencija obuhvaca vatrogasce kod kojih je povecan rizik od $tetnog
djelovanja stresa i za koje postoji rizik od ostecenja zdravlja, ¢ime
bi se trebali baviti psiholozi koji se bave psihologijom rada ili li-
jecnici medicine rada, jer nazalost u Republici Hrvatskoj nemamo
organiziran i razvijen sustav psiholoske pomoci vatrogascima. Na
tercijarnoj razini ve¢ imamo potrebu za intervencijom kod onih
vatrogasaca kod kojih je izlozenost negativnom djelovanju stresa
dovela do o$tecenja zdravlja ili PTSP-a, ¢ime bi se bavili klini¢ki
psiholozi. Postoje faktori koji smanjuju vjerojatnost razvoja PTSP-
a. Adekvatna socijalna i psiholoska potpora na poslu moze sma-
njiti vjerojatnost pojave PTSP-a za 40%, te podrska obitelji za do-
datnih 40%. Smanjenju stresa moze doprinijeti i promjena nekih
organizacijskih faktora, primjerice: laksa zastitna odje¢a smanjuje
stres jer omogucava slobodnije kretanje, te lakSe i brze obavljanje
vatrogasnih poslova; sirena koja oglasava uzbunu se moze zamije-
niti s davanjem upozorenja umirujuc¢im glasom; opremanjem va-
trogasaca radio uredajem putem kojeg do dolaska na mjesto inter-
vencije bi dobili informacije §to se tamo dogada kako bi bili bolje
psihicki pripremljeni na situaciju koja ih ¢eka (Gershaw, 2009.).
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ULOGA ZAPOVJEDNIKA U SMANJENJU PSTHOLOSKOG STRESA
- The role of commander in reducing psychological stress

Pored ogranizacijskih faktora, veliku ulogu u smanjenju i
ublazavanju posljedica stresa ima i zapovjednik postrojbe i za-
povjednik tima. Kvalitetna psiholoska priprema prije odlaska
i za vrijeme odlaska na intervenciju priprema vatrogasce na
uzasne scene koje mogu zate¢i na mjestu intervencije ¢ime jaca
njihova spremnost na takve dogadaje. Pripadnici Zurnih sluzbi
koji su prije odlaska na tesku intervenciju (intervencija s uza-
snim scenama kao $to je zrakoplovna nesreca) prosli ,,brifing®,
nisu bili psiholoski traumatizirani kao oni koji ga nisu ima-
li (Berger 2002). Autoritet koji zapovjednik uziva u postrojbi,
njegovo znanje, vjestine, iskustvo, predanost poslu, odgovara-
ju¢i nacin vodenja i zapovijedanja, razvijanje zajedni$tva medu
vatrogascima i sl., razvija povjerenje vatrogasaca u zapovjedni-
ka, $to dodatno kod njih smanjuje stres.

ULOGA PSIHOLOGA U PREVENCIJI STRESA KOD VATROGASACA
- The role of psychologist in reducing psychological stress

Istrazivanje koje je provedeno 2007. godine u kojem su su-
djelovali profesionalni vatrogasci iz nekoliko ve¢ih hrvatskih
gradova, pokazalo je da 70% profesionalnih vatrogasaca (slika
3.) smatra da bi nakon teskih intervencija (intervencije s tesko
ozlijedenim ili smrtno stradalim osobama) bilo korisno razgo-
varati s psihologom. (Simi¢, 2008.).

BI LI BILO KORISNO NAKON INTERVENCIJA U KOJIMA IMA
POGINULIH ILI TESKO OZLIJEDENIH RAZGOVARATI SA Slika 3. Stav
PSIHOLOGOM? vatrogasaca prema
psiholoskoj pomoci
(Simic, 2008)

Figure 3. The
firefighters attitude
toward psychological
help (Simic, 2008)
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Uloga psihologa bi bila prevencija i pruzanje psiholoske
pomoci vatrogascima nakon teskih intervencija. Nazalost
u Republici Hrvatskoj ne postoji organiziran sustav pruza-
nja psiholoske pomoci vatrogascima nakon teskih inter-
vencija (npr. intervencija s tesko ozlijedenim i stradalim
osobama). Sustav skolovanja vatrogasaca u potpunosti je
izostavio psihologiju iz nastavnog plana i programa. Kroz
nastavu iz psihologije, vatrogasci bi stekli, izmedu ostalog,
i temeljna znanja iz psihologije stresa.

NACINI PREVLADAVANJA STRESA KOD VATROGASACA -
Ways of coping with stress in firefighters

Postoje razli¢iti nacini kako prevenirati pojavu stresa, odno-
sno kako ublaziti posljedice djelovanja stresa ako se on poja-
vi. Tjelovjezba je jedan od najucinkovitijih i najjednostaynijih
nacina prevencije i ublazavanja stresa kod vatrogasaca (Simié,
2010). U vatrogasnoj postrojbi bi trebalo njegovati pozitivan
duh prema tjelovjezbi i poticati vatrogasce da svakodnevno
stjecu i odrzavaju potrebnu razinu tjelesne spremnosti, te stva-
rati uvjete za njezino prakticiranje (opremanje teretane i sl.).
Nacin prehrane ima vaznu ulogu u ocuvanju zdravlja i preven-
ciji niza bolesti. Pravilan nacin ishrane, s namirnicama koje
spadaju u ,zdravu hranu®, djeluje na razlicite tjelesne sustave
koji imaju utjecaj na pojavu stresa. Razlicite tehnike disanja i
opustanja, vjezbe istezanja, joga, masaza, aromaterapija i sl.,
pomazu da se vatrogasac osjeca opusteno i da na taj nacin jaca
otpornost organizma na stres. Vazno je izbjegavati pretjeranu
konzumaciju alkohola, cigareta, uzimanje lijekova bez lijec-
nicke kontrole i sl. Razvijanje pozitivnog stava prema Zivotu
i optimizma, razvijanje kvalitetnih socijalnih odnosa i humor
doprinose opustanju i smanjenju stresa. Na kraju potrebno je
naglastiti vaznost psihologijske selekcije kandidata za upis u
Vatrogasnu $kolu, ¢cime se postize odabir kandidata koji, medu
ostalim potrebnim predispozicijama za uspjeh u vatrogasnom
zvanju, imaju i visoku otpornost na stres.
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