Miedzynarodowa Konferencja

WOJNA W UKRAINIE

| JEJ SPOLECZNE, PSYCHOLOGICZNE
ORAZ POLITYCZNE KONSEKWENCJE

Krasiczyn 8-10 maja 2023 .

Lepiej zapobiega¢€ niz leczyc
— program profilaktyki PTSD
,Skuteczne dziatanie w stresie”

dr n.hum Ewa Pragtowska
Klinika Terapii Poznawczo-Behawioralnej Uniwersytetu SWPS



Trwa co najmniej miesigc

...a czasem cate zycie

... Skraca zycie przez
samobdjstwa i stan
przewlektego stresu

Okoto 50% ofiar gwattu,
wojny, przemocy

Okoto 5% ofiar katastrof
naturalnych

90 3 O populaciji spotyka w zyciu '

co najmniej jedno doswiadczenie
fraumatyczne

Okoto 10% wypadkow
komunikacyjnych



I
e OkUtECZNE
) dziatanie

W stresie

Agnieszka Popiel
Bogdan Zawadzki S kUteCZ ne
Ewa Pragtowska

e dziatanie
W stresie

Program profilaktyki PTSD
dla oséb narazonych
na traumatyzacje zawodowa

ZATRZYMAJ SIE
ZWOLNIJ
ZASTANOW SIE
ZAPLANU)
ZADZIALA)

* UNIWERSYTET UNIWERSYTET

g,ﬂ\ #< WARSZAWSKI it SWPS



Guidelines for Prevention in Psychology

April 2014 « American Psychologist

- - e © 2013 American Psychological Association 0003-066X/14/$12.00
American Psychological Association vl 9. No. 3. 285296 - DOL 10.1037/40034369

Appendix
Guidelines for Prevention in Psychology

Guideline 1. Psychologists are encouraged to select and implement preventive interven-
tions that are theory- and evidence-based.

Guideline 2. Psychologists are encouraged to use socially and culturally relevant preven-
tive practices adapted to the specific context in which they are implemented.

~

Guideline 3. Psychologists are encouraged to develop and implement interventions that
reduce 1isks and promote human strengths.

Guideline 4. Psychologists are encouraged to incorporate research and evaluation as
integral to prevention program development and implementation, including consideration
of environmental contexts that impact prevention.

Guideline 5. Psychologists are encouraged to consider ethical issues in prevention re-
search and practice.

Guideline 6. Psychologists are encouraged to attend to contextual issues of social disparity
that may inform prevention practice and research.

Guideline 7. Psychologists are encouraged to increase their awareness, knowledge, and
skills essential to prevention through continuing education, training, supervision, and
consultation.

Guideline 8. Psychologists are encouraged to engage in systemic and institutional change
interventions that strengthen the health of individuals, families, and communities and
prevent psychological and physical distress and disability.

Guideline 9. Psychologists are encouraged to inform the deliberation of public policies

that promote health and well-being when relevant prevention science findings are avail-
able.



Profilaktyka zaburzen potraumatycznych

Profilaktyka zaburzen potraumatycznych dotyczy dwdch
aspektow (Howlett i Stein, 2016):

Profilaktyka T-stopnia:
v' Profilaktyka narazenia na tfraume;
v Przedurazowe wzmacnianie rezyliencji.

Profilaktyka 2-stopnia:

v’ Profilaktyka PTSD u o0sdb, ktdre doznaty ekspozycji na
traumatyczne zdarzenie (w tym terapia dla ,,wszystkich").

v' Profilaktyka PTSD u osob, ktdre wykazujg po ekspozycji na
traumatyczne zdarzenie objawy ASD.
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Zatozenia praktyczne i teoretyczne
szkolenia

Ogoblne zalozenia praktyczne omawianego programu profilaktyki mozna
ujac za pomocy skrotu ,,6 x P”. Szkolenie ,,Skuteczne dzialanie w stresie”

charakteryzuja bowiem:

¢ plan - specyficzny dla grupy strazakéw, opracowany na podstawie badan
fokusowych uwzgledniajacych problemy typowe dla tego zawodu;
protokol - precyzyjnie opisany (tres¢ modutow oraz kolejnosc stoso-

Wiy, wania poszczegolnych procedur) i umozliwiajacy replikacje;

/
%

pragmatyzm - szkolenie moze by¢ realizowane jako osobny projekt lub
% w ramach programu ksztalcenia danej grupy zawodowej;
7

praktykowanie rozwijania poczucia wlasnej skuteczno$ci w zyciu za-

wodowym i osobistym uczestnikow;

personalizacja — metody pracy wykorzystujg osobiste doswiadczenia
uczestnikow;

® profesjonalizm - metody pracy opierajg si¢ na danych empirycznych,
a osoby szkolace sg specjalistami w dziedzinie psychologii.

Zalozenia teoretyczne zostaly sformutowane na podstawie dostepne;j lite-




Szkolenie ma charakter warsztatowy. Czesci wykltadowe uzupetnia ¢wiczenie

umiejetnosci potrzebnych do radzenia sobie ze stresem. Calos¢ jest prowadzona

przez dwie osoby — psychologéw posiadajacych wiedze i umiejetnodci w za-

kresie diagnozy i terapii PTSD oraz szkolenia grupy. Szkolenie jest realizo-

wane w ciggu pietnastu godzin dydaktycznych i sklada sie z siedmiu modulow.

L]

Modul I: ,,0 szkoleniu” — przedstawienie ram merytorycznych i orga-
nizacyjnych szkolenia. Czas trwania: 75 minut.

Modul II: ,,Stres, stresor i trauma” — przedstawienie negatywnych kon-
sekwencji wykonywania zawodu cechujacego sie wysokim ryzykiem na-
razenia na zdarzenia traumatyczne, wprowadzenie definicji stresu
i traumy, omowienie ryzyka narazenia na stresory, w tym traumatyczne,
edukacja na temat objawow PTSD i nauka ich rozpoznawania. Czas
trwania: 90 minut.

Modul III: ,,Poczucie wlasnej skutecznosci - rozpoznawanie emocji”
- zapoznanie z modelem poznawczo-behawioralnym Czuje — Myéle
- Czynie, nauka rozpoznawania stanéw emocjonalnych (Czuje). Czas
trwania: 105 minut.

Modul IV: ,,Poczucie wlasnej skutecznoéci - regulacja wzbudzenia”
- edukacja na temat wzbudzenia autonomicznego uktadu nerwowego
(ktore stanowi jeden z objawéw stresu), regulacja owego wzbudzenia
z wykorzystaniem biofeedbacku i innych technik relaksacyjnych. Czas

trwania: 105 minut.

® Modul V: ,,Poczucie wlasnej skutecznosci - wplyw na myslenie” - roz-

poznawanie myéli i przekonan (Mysle) mogacych odpowiadac za wzrost
wzbudzenia autonomicznego uktadu nerwowego oraz nauka rozpozna-
wania i modyfikowania znieksztalcen poznawczych. Czas trwania:
120 minut.

Modutl VI: ,,Poczucie wlasnej skutecznosci - zachowanie w obliczu
stresorow i problemow zwigzanych ze stuzbg” - radzenie sobie z reak-
cjami 0sob poszkodowanych (edukacja na temat ostrej reakcji na stres)
oraz z poczuciem winy wynikajgcym z udzielenia tym osobom - w su-
biektywnej ocenie — niedostatecznej pomocy, strategie dzialania w sytuacji
kryzysu samobdjczego kolegi strazaka', strategie rozwigzywania pro-
bleméw w zyciu zawodowym i prywatnym, ktére mogg by¢ konsek-
wencja przewleklego stresu i narazenia na wydarzenia traumatyczne.
Czas trwania: 90 minut.

Modul VII: ,,Poczucie wlasnej skutecznosci - rola wsparcia spolecz-
nego i zespolu (druzyny)” - rola wsparcia spolecznego w budowaniu
poczucia whasnej skutecznosci z podkresleniem wykorzystania przyna-
leznosci do zespotu 0sob reprezentujgcych ten sam zawod. Czas trwania:
60 minut.

® Podsumowanie szkolenia z uczestnikami. Czas trwania: 30 minut.




MODUL | - ,,0 szkoleniu”
-

RAMY ORGANIZACYJNE SZKOLENIA
I ——————

1. Szkolenie o charakterze warsztatowo —  wykladowym
przeprowadzone byto w 7 (150 osdb) grupach strazakéw bedgcych
kursantami w trzymiesiecznym podstawowym szkoleniu w Szkole
Podoficerskie] PSP w Bydgoszczy.

2. Szkolenia prowadzone byty w sposob wystandaryzowany.

3. Szkolenie obejmowato 15 godzin (liczba godzin tego szkolenia jest
rownowazna z czasem podstawowego szkolenia psychologicznego
w ramach przygotowania do zawodu strazaka prowadzonego przez
psychologéw Panstwowej Strazy Pozarnej.

4. Szkolenie z powodu harmonogramu zaje¢ w Szkole Podoficerskie]
PSP byto realizowanie w weekendy w wymiarze godzinowym:
»  Sobota 10.00 - 17.30 i niedziela 9.00 - 15.45.




MODUL | - ,,0 szkoleniu”
-

RAMY ORGANIZACYJNE SZKOLENIA
I ——————

5. Po szkoleniu kazdy z uczestnikow otrzymat ksigzeczke/ broszure
w wersji dla strazaka lub strazaczki autorstwa Agnieszki Popiel,
Ewy Pragtowskiej , Bogdana Zawadzkiego zatytutowang :

v’ ,Skuteczny w stresie. Osobisty Niezbednik Strazaka”
v ,Skuteczna w stresie. Osobisty Niezbednik Strazaczki”

6. Bezposrednio przed | po zakonczeniu szkolenia stuchacze
wypetniali dwa kwestionariusze ( wersja A | wersja B). Badaty
one wiedze na temat radzenia sobie z sytuacjami zwigzanymi z
wykonywaniem zawodu strazaka oraz ocene wiasnej
skutecznosci w radzeniu sobie z tymi sytuacjami.

b




- MODUL | - ,,0 szkoleniu”
-
STRESOR TRAUMATYCZNY

i Wydobywanie rozktadajacych sie zwtok z grobli lub kanatu i

iWypadek -tramwaj obciat nogi dwém dziewczynkom ]

Z =z
Rozcinanie samochodu z osobami, z ktorych jedna nie zyta. A

Poparzenie kolegi strazaka w trakcie akcji gaszenia pozaru
Pozar wduzym hotelu z uwiezionymi osobami, jest duzo dymu,
\_Nnic nie widac, jest sie¢ zamknigtym jak w klatce )

Akcja w piwnﬁach kiedy nie wiadomo czy nie ma b

kanistrow z paliwem lub innych srodkow wybuchowych

J

- A

| |
A ‘—)

-

%WH j Wiadomos¢ o samobdjczej Smierci kolegi strazaka

——

~\




Uniwersytet Warszawski dla Panstwowej Strazy PozZzarnej

— . I:."“\'o ere *
e =1@gNOZa
Skuteczny w stresie

= Terapia

r .
- Profilaktyka Osobisty Niezbednik Strazaka

www.wypadki-drogowe.pl

SKUTECZNE DZIALANIE
W STRESIE

Agnieszka Popiel Ewa Praglowska




MODUL | - ,,0 szkoleniu”
-
Plan prezentacji
-

Omoéwienie zawartosci merytorycznej oraz realizacji szkolenia w podziale na VII
moduiow.

1. MODUL | - Przedstawienie dziatan pre-szkoleniowych prowadzgcych do przygotowania programu
oraz przedstawienie ram organizacyjnych oraz struktury szkolenia.

2. MODUL Il — ,Stres, stresor i trauma” Przedstawienie negatywnych konsekwencji zawodu
wysokiego ryzyka narazenia na wydarzenia traumatyczne; wprowadzenie definicji stresu i traumy
oraz objawéw PTSD.

3. MODUL Ill — ,Poczucie wtasnej skutecznosci — rozpoznawanie emoc;ji’

4, MODUL IV — ,Poczucie wlasnej skutecznosci — regulacja wzbudzenia”

5. MODUL V — ,Poczucie wtasnej skutecznosci — wptyw na wtasne myslenie”

6. MODUL VI - ,Poczucie wiasnej skutecznosci — rozwijanie zachowan w obliczu stresorow i
problemoéw zwigzanych ze stuzbg”

7. MODUL VIl — ,Poczucie wiasnej skutecznosci — rola wsparcia spotecznego, zespotu, druzyny"

dsumowanie. Refleksje post-szkoleniowe oraz obszary wiedzy najbardziej
eresujgce uczestnikéw szkolenia.
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Przebieg badan weryfikujgcych skutecznosc

Szkolenie zrealizowano w Szkole Podoficerskie] PSP w Bydgoszczy
w 7 grupach o liczebnosci od 16 do 25 uczestnikdw w ramach
dwudniowego (15 godz.) treningu.

Badania weryfikujgce skutecznosc programu:

Badania wstepne - grupa wyjsciowa (trening) i grupa kontrolna
(bez treningu) — bateria narzedzi psychologicznych przed
szkoleniem, wybrane - po szkoleniu.

Badania koncowe - te same grupy po roku stuzby w PSP (z
pominieciem strazakow zatrudnionych w strazy przemystowej) -
bateria innych narzedzi psychologicznych w fazie follow-up.

Wybor danych do analizy — przynajmniej jedno traumatyczne
zdarzenie zwigzane ze stuzbg (osobiste zdarzenia — nie brane pod
uwage przy kwalifikacji do analizy).
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Przebieg badan weryfikujgcych skutecznosc szkolenia

Szkolenie zrealizowano w Szkole Podoficerskie] PSP w Bydgoszczy
w 7 grupach o liczebnosci od 16 do 25 uczestnikdw w ramach
dwudniowego (15 godz.) freningu.

Badania weryfikujgce skutecznos¢ programu:

Badania wstepne - grupa wyjsciowa (trening) i grupa kontrolna
(bez treningu) — bateria narzedzi psychologicznych przed
szkoleniem, wybrane - po szkoleniu.

Badania koncowe - te same grupy po roku stuzby w PSP (z
pominieciem strazakow zatrudnionych w strazy przemystowej) -
bateria innych narzedzi psychologicznych w fazie follow-up.

Wybdr danych do analizy — przynajmniej jedno tfraumatyczne
zdarzenie zwigzane ze stuzbg (osobiste zdarzenia — nie brane pod
uwage przy kwalifikacji do analizy).



Tabela 1. Charakterystyka demograficzna badanej grupy strazakow.

Badana grupa

Grupa wyjsciowa: kandydaci
(badania wstepne w Szkole PSP)

Grupa wyjsciowa: strazacy z PSP

Grupa koncowa (badania
koncowe do roku stuzby w PSP)

Grupa wybrana (ekspozycja
przynajmniej na jedno
traumatyczne zdarzenie
zawodowe: -17 0s6b/8,3% i
tylko -2 kobiety z grupy bez
szkolenia)

N (ptecé): szkolenie

N=304 (18K/286M):
159 (~T) oraz 145 (T)

N=252 (15K/237M):
135 (~T) i 117 (T)

N=204 (10K/194M):
106 (~T) i 98 (T)

N=185 (M):
94 (~T)i 91 (1)

Wiek: zakres
(M, SD)

19-45
(26,91: 4,74)

19-45
(26,71; 4,54)

19-45
(26,56; 4,41)

19-45
(26,06; 3,95)

Uwaga. Grupy poddane treningowi i bez treningu nie réznity sie charakterystykq demograficznq, jak
tez charakterystykami psychologicznymi i ocenami egzaminacyjnymi, podobnie jak grupa
koncowa od grupy wyjsciowej (poza grupg wybrangq, ale tylko ze wzgledu na zmienne
demograficzne). Grupa koncowa stanowita 67% catej préoby oraz 81% strazakéw z PSP.



Objawy PTSD

Rycina 2.
Efekty programu szkolenia: poziom objawoéw PTSD, poznawczych strategii radzenia
sobie zorientowanych na unikanie oraz i zaangazowania w prace, ocenianych po roku
stuzby w PSP.

Szkolenie
~dkuteczne dziatanie w stresie”
ogranicza stosowanie
dezadaptacyjnych sirategii regulaciji

nastroju-unikania

Uwaga. Porownania grupowe (df=183): 2
t=1,87, p=0,04# (0=0,88), d=0,27; g
t=2,17, p=0,02#, d=0,32 oraz g 1
1=2,68, p=0,01#, d=0,39. N

00

1.00
Grupa bez szkolenia (,~T"=0) oraz po szkoleniu (, T"=1)




Rycina 3.
Efekty programu szkolenia: poziom traumatyzacji zawodowej i okototraumatycznych
emociji oraz zwigzki z objawami PTSD.

Fen traumatycznych)

Szkolenie

~dkuteczne dziatanie w stresie”
.rozbija” zwigzek miedzy emocjami
okototraumatycznymi
a nasileniem objawow PTSD

ekspozycji 0,29* z liczbq 5 zdarzen fraumatycznych z rejestru PSP (O,

Gtowne predyktory nasilenia objawow PTSD: poziom traumatyzaciji zawodowej, poziom
okototraumatycznych emocji, udziat w szkoleniu (intferakcje szkolenia z tymi zmiennymi),
poznawcze sposoby radzenia sobie ze stresem. Brak zwigzku ocen egzaminacyjnych z
kursu w szkole PSP oraz uprzedniej traumatyzacji osobiste;.
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KONFERENCJA - UNIWERSYTET SWPS 2018

PANOWANIE NAD EMOCJAMI, MYSLAMI | ZACHOWANIAMI W STRESIE



Upowszechnienie

v Prezentacja programu na XVII Posiedzeniu Dyrektoréw Generalnych
Ochrony Ludnosci Panstw Grupy Wyszehradzkiej ,,Budowanie
Swiadomosci spotecznej na temat zagrozen dla bezpieczenstwa
obywateli i wiasciwych zachowan”, Centralna Szkota Panstwowej
Strazy Pozarnej: Czestochowa, 22-24 maja 2017 r.
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& BADANIE: ZESPO%

' Album Nasz zespol l

Program TRAKT
2 Q

Zespot kliniczny diagnostow i psychoterapeutow stanowia psychiatrzy
i psycholodzy wyspecjalizowani w diagnozie i leczeniu PTSD.

. Psychoterapeuci (licencjonowani psychoterapeuci PTTP8 oraz
Progr amy te rapl i: psycholodzy w trakcie szkolenia do certyfikatu psychoterapeuty)

pracuj3 pod superwizja.

TRAKT 1 2008 - 2011
TRAKT 2 2009 - 2012
TRAKT 3 3013 - 2018

Dr n. med. Agnieszka Popiel

SWPS Uniwersytet Humanistycznospoteczny
psychiatra, psychoterapeutka
superwizorka psychoterapii

kierownik czesci klinicznej

Prof. dr hab.
Bogdan Zawadzki

(Uniwersytet autorka planu badania TRAKT
Warszawski
arszaws ) R Dr n. hum Ewa Pragtowska
kierownik caloéci — — specjalista psycholog kliniczny,
superwizorka psychoterapii
projektéw wspbtkierownik czesci klinicznej

Prof. Yona Teichman
Uniwersytet w Tel-Avivie,

Izrael

superwizja kliniczna, konsultacja
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