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Skica za stres in stresne motnje med nesrečami

joče zahteve, medtem ko so njegovi osebni viri in izbire 
omejeni ali celo upadajo, določajo teoretične okvire poj-
mov stres, prilagoditev in pristojnost. Izraz stres upora-
bljajo za opis več različnih pojavov, ki predstavljajo stres 
kot neodvisno ali odvisno spremenljivko in proces 
(Cooper, Dewe in O'Driscoll, 2001), tj. kot: 
1. dražljaje v okolju, ki delujejo na organizem,
2. fizične ali psihične odzive organizma na take vplive in
3. izid interakcije/izmenjave med obema, kar predstavlja 

nekakšno neravnotežje med osebo in okoljem.

izhodišča
Nesreče in krize1 so zapleten pojav. Kolikor je v njihovem 
upravljanju dejaven človek – bodisi da je njihova žrtev ali 
preprosto priča, vedno pa je vpleten –, v tolikšni meri gre 
tudi za psihološka vprašanja. Zato bo ta prikaz zajel neka-
tere vidike delovanja posameznikov med nesrečo in 
dejavnike, ki vplivajo na njihovo učinkovitost pri upra-
vljanju z njo. Za naše potrebe lahko rečemo, da krizo 
oblikujejo razmere, izhajajoče iz sprememb v skupnosti 
in/ali njenem okolju, za katere so značilni: dejanska in/ali 
zaznana grožnja osnovnim vrednotam, izgubljen nadzor 
nad razmerami, nujnost, negotovost in potreba po odlo-
čanju in ukrepanju. Zahteve odziva praviloma presegajo 
razpoložljive vire prizadete skupnosti. Za nesreče, ne 
glede na njihovo poreklo, so značilne nagle spremembe 
v okolju in neravnovesje v razmerju zahtev in zmožnosti 
skupnosti za soočanje z njimi (Quarantelli, 1982). Vitaliano 
in sodelavci (1987) jih opredeljujejo podobno kot »rela-
tivno hiter in v prostoru osredinjen dogodek, ki vpliva na 
prepoznaven družbeni podsistem (npr. lokalno sku-
pnost), zaradi nastanka velike nevarnosti in/ali uničenja 
prekinja sposobnost sistema, da za svoje člane priskrbi 
pričakovane življenjske razmere, in se pojavlja v konte-
kstu, v katerem obstaja soglasje o pomenu situacije, 
ustreznih normah in vrednotah ter prednostih, ki jih je 
treba upoštevati«. Vidimo, da opredeljevanje kriz ali 
nesreč vsaj implicitno vsebuje tudi pojem stresa. O njem 
bo zdaj tekla beseda. Obvladovanje stresa, nastalega 
zaradi nesreče, je zelo pomembno, posebno za reševalce 
in njihove vodje. Govor bo o razmerah, ko so posamezni-
ki in/ali skupine bolj ali manj nenadno izpostavljeni ogro-
žajočim razmeram, npr. poplavi, potresu, požaru, jedrski 
nesreči ipd. Omeniti je treba mnoga protislovja in neso-
glasja, povezana s pojmoma stres in potravmatska stre-
sna motnja (PTSM). Razmeroma pozno sta bila uvrščena 
v psihološki besednjak, njune opredelitve še danes niso 
enoznačne, prav tako razumevanje, kar se kaže tudi v 
različnih ponujenih ukrepih in njihovem spremenjenem 
vrednotenju v času. Tako so npr. nekdaj popularni razbre-
menitveni pogovori postali nekoristni, če že ne kar ško-
dljivi, saj prekinjajo normalen potek okrevanja (Brewin, 
2003).

Stres: opredelitev in vrste
Razmere, v katerih mora posameznik obvladati narašča-
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1 Krize so širši pojem od nesreč, ki predstavljajo vrsto krize, 
obratno pa ne velja.

 
Opredelitev je pomembna vsaj toliko, kolikor usmerja raz-
iskovanje, razlage in ukrepanje v zvezi s stresom. Če so 
tradicionalni pristopi vodili v parcializacijo, je po Cooperju 
in sodelavcih (2001) zdaj čas za celovitejši pristop k naravi 

Slika 1: Izmenjevalni model stresa, ki opozarja na dinamično 
spoznavno stanje, porušitev ravnotežja v delovanju in razrešitev 
neravnotežja. (Vir: Cox, 1978)
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Spoznavna ocena je dvodelni miselni proces, med kate-
rim se posameznik odloča o možnih stresnih dražljajih in 
podaja dve oceni (Lazarus in Folkman, 1985):
•	 prvotna	ocena	se	nanaša	na	presojo	narave	in	velikosti	

okoljske prvine, tj. ukvarja se z določanjem dogodka 
kot stresnega,

•	 drugotna	ocena	ovrednoti	zmožnost	posameznika,	da	
se spoprime z grožnjo. 

Med prvotno oceno dogodek ali razmere razvrstimo kot:
•	 nepomembne	(dogodek	ali	sprememba	sta	ocenjena,	

da nimata večjih posledic),
•	 dobrodejne	(Lazarus	jih	je	imenoval	»benigne	pozitiv-

ne«),
•	 stresne.	

Pri stresnih sta dogodek ali sprememba ocenjena kot:
1. možno škodljiva ali povzročajoča izgubo – navadno 

gre za bolezen ali poškodbo, ki se je že pojavila,
2. možno ogrožajoča – pričakovanje prihodnje škode,
3. možni izziv – stresni dogodek ali okoliščine, ki lahko 

nudijo tudi možnost za dobiček ali rast. 

Razvrstitev temelji na posameznikovi prejšnji izkušnji in 
učenju (slika 2). Vsaka od teh ocen naj bi izzvala drugačne 
čustvene odzive. Škodljivi stresorji lahko izzovejo jezo, 
gnus, žalost ali razočaranje, ogrožajoči stresorji lahko 
izzovejo tesnobnost in izzivi povzročajo razburjenje.  
Drugotna ocena se nanaša na posameznikovo oceno 
lastne sposobnosti in virov, potrebnih za spoprijem s ško-
dljivimi, ogrožajočimi ali izzivajočimi dogodki. Navadno je 
prvotna ocena pred drugotno, a to ni nujno, saj sta med 
seboj povezani. Če v drugotni oceni nizko ocenimo svoje 
sposobnosti za spoprijem, bo tudi v prvotni oceni dogo-
dek ocenjen kot bolj stresen. Ob teh dveh ocenah obstaja 
še ponovna ocena, tj. zavedanje, da neprestano ponovno 
vrednotimo in spreminjamo naše ocene ob prilivu novih 
obvestil. Ponovna ocena lahko vodi v spremembo prej-
šnjih ocen in torej v večji ali manjši stres. 
Omeniti je treba še pojma »ranljivost« in »spoprijem«. 
Ranljivost se nanaša na posameznikovo pomanjkanje fizič-
nih ali socialnih virov, potrebnih za spoprijem z razmerami. 
Spoprijem predstavlja spoznavno ali vedenjsko delovanje, 
ki ga posameznik izvaja, da bi obvladal posebne zahteve. 
Slednje oceni kot take ki presegajo njegove vire. V osnovi 
gre pri spoprijemu za posameznikov poskus, da spremeni 
bodisi stresorja bodisi stresni odziv. To ni samodejen pro-
ces, ampak zahteva napor in vključuje naučeno vedenje. 
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procesa ter za združevanje opredelitev dražljaja in odziva 
v splošni pojmovni okvir, ki upošteva dinamično povezavo 
med elementi stresnega procesa. Stres je treba obravna-
vati odnosno, kot izid izmenjav med posameznikom in 
okoljem (Lazarus in Folkman, 1985). Stres torej ni le v 
posamezniku ali le v okolju, ampak v povezavi obeh. 
Osredotočanje zgolj na posamezne vidike v paradigmah 
dražljaja in odziva zanemarja individualne razlike in ne 
zmore postaviti teorije stresa, saj odraža le eno od sestavin 
stresnega procesa in ne procesa samega. Omogoča pred-
vsem prepoznavo in razvrščanje stresorjev oziroma odzi-
vov nanje. Interakcijski strukturalni pristop je deloma pre-
segel te primanjkljaje, a šele izmenjevalni model (slika 1) 
zajame pojav v vsej njegovi zapletenosti in dinamiki psi-
holoških mehanizmov ocenjevanja in spoprijemanja. 

Slika 2: Potek stresa je odvisen tudi od izkušenj, kot kažejo spre-
membe v bojazni pri izkušenih in neizkušenih padalcih v različ-
nih obdobjih priprave in izvedbe skoka. (Vir: Tanner, 1977)

Na vse dražljaje iz okolja se ne bomo enako odzivali. Da 
bi se stresni proces začel, da bi nekaj izzvalo naš obramb-
ni odziv, moramo to najprej prepoznati kot grožnjo. 
Richard Lazarus (Lazarus in Folkman, 1985; Cooper in 
sod., 2001) se je ukvarjal z interakcijo zunanjih (stresor) in 
notranjih (spoznava) procesov. To interakcijo so on in 
sodelavci poimenovali izmenjava, s tem da so upoštevali 
odnos med posameznikom in okoljem. Pri pojasnitvi psi-
holoških procesov v stresnih izmenjavah so uporabili 
pojem spoznavna ocena. Niso toliko poudarjali stresorja, 
ampak bolj pomen dogodka za osebo. Lazarus je menil, 
da posameznikovo mnenje o razmerah določa, ali so te 
stresne. Stres naj bi bil torej posledica ocene in ne njen 
predhodnik. Zunanji dražljaji niso stresni sami po sebi, 
ampak taki postanejo med procesom ocenjevanja. 
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Stresne motnje
V hujših primerih (huda nesreča z žrtvami, bombardira-
nje, teroristični napad) lahko pride do t. i. potravmatskih 
stresnih motenj (PTSM, v angl. Post Traumatic Stress 
Disorder – PTSD). PTSM je duševna motnja, ki predstavlja 
skrajni izid travmatske izkušnje. Uvrščajo jo med tesnob-
nostne motnje, ki so značilne za vedenjske prilagoditve 
na najtežje stresne dogodke. Diagnostična merila sesta-
vljajo naslednji dejavniki (DSM IV, 1994; po Brewinu, 
2003; Friedmanu, Resicku in Keaneu, 2007): (1) izposta-
vljenost travmatskemu dogodku (obstoj posebnega etio-
loškega dogodka je v opredeljevanju motenj neobiča-
jen), (2) podoživljanje travme, (3) izogibanje s travmo 
povezanim dražljajem in otopelost splošne odzivnosti, 
(4) povečano vzburjenje, (5) trajanje več kot en mesec in 
(6) prisotnost klinično pomembnega distresa ali poslab-
šanja. Potravmatski proces označuje navzkrižje med 
potrebo po predelavi travmatskega gradiva in potrebo 
po njegovi potlačitvi. PTSM bi lahko torej obravnavali kot 
pretvorbeni, odzivni proces, ki označuje vzorec človeške 
prilagoditve na posebno stresne življenjske dogodke 
(Wilson & Zigelbaum, 1986). Ugotovljeno je, da ljudje 
bolje prenašajo naravne nesreče od tehnoloških in od 
vojn. Čustveno so najbolj uničujoči dogodki, za katere 
velja ne samo to, da jih povzroči človek, ampak vplivajo 
tudi na zaupanje in socialno oporo bližnjih. Za izbruh 
PTSM je zelo pomembna prejšnja psihopatologija 
(Brewin, 2003; Friedman in sod., 2007). Ne glede na to je 
začetni travmatski stres neposredno po nesreči (od šest 
do enaindvajset dni) najboljši napovedovalec potravmat-
skih težav. Preživeli v razvoju tega sindroma doživljajo 
značilne napovedljive stopnje: izbruh, zanikanje in izogi-
banje, vsiljevanje, prehod in integracijo. Kako bo žrtev 
preživela sindrom PTSM, je odvisno od stopnje asimilaci-
je travme, posameznikove vloge v njej, njene narave, 
predbolezenskih osebnostnih potez in drugih dejavni-
kov. Motnje so lahko blage, lahko pa se prizadeti eno-
stavno čuti ujet v travmi, nemočen, preplašen, da se ta 
lahko povrne, obremenjen s poplavo predstav, misli in 
čustev ter dezorientiran v času in prostoru. Boleče misli 
pogosto skuša odstraniti iz zavesti z mehanizmi izogiba-
nja (z represijo, zanikanjem, blokiranjem vsiljivih pred-
stav, zaznavnim izkrivljanjem in projekcijo). 
V kontekstu obravnave stresa pri reševalcih je treba ome-
niti tudi t. i. sočutnostno utrujenost (ali stres), ki jo Figley 
(1995a) opredeljuje kot naravno vedenje in čustva, ki se 
pojavljajo zaradi vednosti o travmatizirajočih dogodkih, 
ki so jih izkusili pomembni drugi. To je stres, nastal zaradi 
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V ogrožajočih razmerah se pojavlja več značilnih vzrokov 
stresa (Flin, 1996; Flin in sod., 2008):
•	 fizični	–	utrujenost,	hrup,	obdobje	dneva,	temperatura,	

vreme, hitre spremembe, velikost ogroženega obmo-
čja, dolgotrajnost grožnje itn.;

•	 psihološki	–	grožnja	pomembnim	vrednotam,	izposta-
vljenost nevarnosti, strah za življenje, osebna izguba ali 
poškodba, težke izbire, prisotnost pri poškodbi/smrti 
drugih, delovne obremenitve, časovni pritisk, informa-
cijska preobremenitev ali pomanjkanje informacij, 
pomanjkanje nadzora, pritisk odgovornosti, neuspe-
šna akcija, kaotične razmere, monotonija, izolacija, 
gneča, navzkrižje vlog itn.;

•	 socialni	–	medosebni	odnosi,	povezanost	skupine,	sku-
pinski pritisk, pojavljanje podskupin, veliko število 
udeležencev z različnimi zahtevami itn.

Značilni viri stresa pri reševalcih lahko vključujejo nasle-
dnje kontekstualne elemente (Flin, 1996): dinamične in 
nepredvidljive razmere, osebno ogroženost, odgovor-
nost, žrtve, časovni pritisk, okoljske dejavnike, vire, posre-
dujoče dejavnike, učinke in znake stresa itn. Pri izposta-
vljenih ljudeh se bodo pokazali različni psihološki in fizi-
ološki odzivi (npr. upad učinkovitosti, zožena zavest, 
strah in bojazen), ki se – čeprav so včasih prilagojevalni 
– lahko razvijejo v neželeno smer (npr. napad panike, 
otrplost, tunelni vid). Pravzaprav je vloga stresnih odzi-
vov, da pripravijo telo za delovanje ob grožnji (odziv boja 
ali umika), toda v zapletenem svetu sodobnega človeka 
taki enostavni odzivi niso vedno uporabni. 
S spoznavnimi procesi so povezana tudi mnoga čustva, 
npr. jeza in strah. Kadar odzivi niso ustrezni, pride do 
izčrpanosti. Na srečo je pogostejša neka druga možnost. 
Kadar je organizem večkrat izpostavljen neprijetnemu 
dražljaju, lahko postanejo njegovi stresni odzivi vse šib-
kejši. Pride do prilagoditve, bodisi ker postaja nevrofizio-
loška občutljivost na dražljaj šibkejša, ker se zmanjša 
negotovost, povezana s stresorjem, ali pa se ta oceni kot 
vse manj ogrožajoč. Prilagoditev ima tako pozitivne kot 
negativne plati. Skoraj vsi dogodki v našem življenju, 
rojstvo, šolanje, poroka, vključujejo nekaj stresa. Tako se 
posameznik uči, kako se bo bolje znašel v naslednji stre-
sni situaciji. Dokler stres lahko obvladamo, je njegova 
»učna« funkcija za organizem koristna. Kadar pa celota 
vseh različnih vrst stresa preseže posameznikove zmo-
žnosti, pride do fizičnega ali duševnega zloma – do psi-
hosomatskih motenj, upada učinkovitosti in zmanjšane 
odpornosti na druge stresorje.
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pomoči ali želje pomagati travmatiziranim ljudem. Gre za 
nekakšno namestniško izkušnjo travmatskega dogodka, 
lahko pa se taka izkušnja povezuje z izkušnjo dejanske 
nevarnosti (npr. reševanje žrtev med požarom). Je enak 
drugotni travmatski stresni motnji in enakovreden PTSM. 
Mnogi povezujejo te težave z izgorelostjo (Figley, 1995b). 
Z njo so se začeli ukvarjati v sedemdesetih letih dvajsete-
ga stoletja (Freudenberger, 1974, 1975). Je pogosta 
posledica dolgotrajnega stresa. Pri njej gre za psihološki 
pojav dolgotrajne fizične, čustvene in miselne izčrpano-
sti, povzročene z dolgotrajno vpletenostjo v čustveno 
zahtevnih razmerah (Pines in Aronson, 1988; po Figleyju, 
1995). Sicer so jo različno opredeljevali kot zbirko simpto-
mov, povezanih s čustveno izčrpanostjo. Ni enaka depre-
siji ali anksiozni motnji in ne gre za trenutno utrujenost, 
ki bi se izboljšala po počitku, ampak za kronično stanje. 
Kahill (1988) navaja pet skupin simptomov: fizične, 
čustvene, vedenjske, povezane z delom in medosebne. 
Medtem ko se sočutnostni stres lahko pojavi nenadoma, 
izgorelost nastopa postopno. 

težave s tem, da pri družinskem življenju, opravilih doma 
in vzgoji otrok odmislijo delo (Alarcon, 2011; Angerer, 
2003; Cordes in Dougherty, 1993). Njene posledice se 
kažejo tudi v povečani fluktuaciji (menjavi službe), absen-
tizmu (izostajanju z dela), številu bolniških dni, poškodb 
pri delu ter zmanjšani delovni učinkovitosti in zavzetosti 
za delo (Angerer, 2003; Cordes in Dougherty, 1993), zato je 
pomembna tudi za delodajalce. Sprva so jo avtorji opazo-
vali predvsem v poklicih, ki so vezani na pomoč drugim 
(na primer pri medicinskih sestrah, učiteljih, socialnih 
delavcih), pozneje pa se je izkazalo (Cordes in Dougherty, 
1993; Melamed in drugi, 2006), da se pojavlja tudi v drugih 
poklicnih (na primer tudi pri športnikih in študentih) in 
socialnih vlogah (starševstvo in zakon). Izrazite simptome 
izgorelosti opažajo (Melamed in drugi, 2006) pri približno 
sedmih odstotkih zaposlenih. Po teoriji ohranjanja virov 
(Conservation of resources theory – Hobfoll, 2002) naj bi 
ljudje težili k temu, da pridobijo, gradijo in branijo to, kar 
ima zanje določeno vrednost. Kadar so te dobrine ogrože-
ne, izgubljene ali pa jih ob vlaganju virov ne dosežejo, 
pride do napetosti. Grožnje izgube, resnična izguba ali 
primanjkljaj pridobivanja dobrin za posameznika predsta-
vlja zahteve. Večje zahteve in primanjkljaj virov skozi daljši 
čas pripeljejo do slabšega prilagajanja, kar povzroči izgo-
relost, ki se lahko kaže v čustveni izčrpanosti, depersonali-
zaciji in znižanem občutku osebne izpolnitve. Čustvena 
izčrpanost je občutek, da ne moremo nič več prispevati k 
delu, saj nimamo več česa dati, naši čustveni in motivacij-
ski viri so izčrpani. Skrajna občutja pri tem stanju so, da nas 
je groza misli, da moramo naslednji dan spet v službo 
(Cordes in Dougherty, 1993). Depersonalizacija se kaže v 
cinizmu, pri katerem gre za poskus oddaljitve od dela in 
njegovih zahtev. Kaže se v obravnavi ljudi kot objektov, 
lahko tudi poniževalni komunikaciji do klientov, sodelav-
cev in drugih. Znižana osebna izpolnitev pa se kaže v 
občutku, da v resnici ničesar več ne prispevamo k delu. 
Sami sebe vrednotimo negativno, doživljamo se nekom-
petentne za delo in stike z ljudmi.

ravnanje z mrtvimi
Obravnavane težave reševalcev (gasilcev, prve pomoči, 
policistov) so morda najbolj izrazite ob soočanju z mrtvi-
mi, s posameznimi ali celo s stotinami ali tisoči trupel. 
Kakšne so psihične zahteve in posledice ravnanja z mrtvi-
mi? Na vsa ta vprašanja je treba odgovoriti, saj je vsaka 
skupnost ranljiva in jo lahko – čeprav morda redko in 
malo verjetno – prizadenejo tudi hude nesreče z mnogo 
mrtvimi. Raziskav tega vprašanja je malo (npr. Hershiser 

Slika 3: Teža in pogostost psiholoških odzivov po travmatskem 
dogodku. Večina ljudi med nesrečo nima hujših psihičnih mo-
tenj, nekaj – delež se spreminja od raziskave do raziskave – pa 
jih bo huje prizadetih. (Vir: www.bt.cdc.gov)

Dokazano je, da lahko izgorelost pripelje do anksioznosti, 
depresije, razdražljivosti, upada samospoštovanja, zlorabe 
drog, nespečnosti, glavobolov, težav s prebavo, srčnih 
napadov, kardiovaskularnih bolezni in diabetesa tipa 2 
(Alarcon, 2011; Angerer, 2003; Cordes in Dougherty, 1993; 
Freudenberger, 1974; Kahill, 1988; Melamed, Shirom, Toker, 
Berliner in Shapira, 2006). Je tudi nalezljiva in negativno 
učinkuje na zasebno in družinsko življenje, saj se posame-
zniki, ki doživljajo izgorelost, umikajo od prijateljev, imajo 
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in Quarantelli, 1976; Blanshan in Quarantelli, 1981) in 
ogledali si bomo nekatera osnovna spoznanja o psiholo-
ških vidikih ravnanja z mrtvimi. Proučili so celoten proces 
ravnanja z mrtvimi od začetnega iskanja do pokopa več 
sto žrtev raznih nesreč. Splošni odziv na mrtve med 
nesrečo so označevali:
•	 Hiter	začetni	odziv	(v	nekaj	urah),	da	bi	se	nekaj	ukreni-

lo v zvezi z mrtvimi (iskanje trupel, njihovo zbiranje in 
priprava za poznejše ravnanje). Čeprav so včasih dra-
gocenosti shranili posebej, so ob truplih pustili pred-
mete, potrebne za njihovo prepoznavo. Iskanje trupel 
je potekalo vzporedno z iskanjem ranjenih. Obstajal je 
neizrečen, vendar močan pritisk na reševalno osebje, 
da čim prej vsaj najde, če že ne odstrani trupla. Tudi ob 
nedavni nesreči v Logu pod Mangartom so zelo hitro 
začeli iskati mrtve.

•	 Predvsem	simbolična	narava	splošnega	odziva.	Čeprav	
bi bilo pogosto enostavneje pustiti trupla, kjer so, reše-
valci in drugi vlagajo izredne napore, da bi jih izkopali 
iz razbitin, zemlje ali blata. Gre torej za precej več kot 
zgolj fizično odkrivanje in pokopavanje trupel. Še večji 
je odpor do tega, da bi trupla odstranili na bolj »prakti-
čen« način, npr. z množičnim pokopom. Če do tega že 
pride, poteka s skrajnim odporom in ob ostrem naspro-
tovanju bližnjih in prijateljev. Lahko bi dejali, da prak-
tični razlogi včasih zahtevajo obravnavo mrtvih kot 
trupel, toda živi jih želijo obravnavati kot osebe. 

•	 Čeprav	 je	 začetni	 hitri	 odziv	 nenačrten,	 razmeroma	
hitro postane organiziran. Pojavi se delitev dela med 
prostovoljci (policisti, gasilci, zobozdravniki, piloti idr.) 
in poklicnimi skupinami (pogrebniki, mrliškimi ogle-
dniki ipd.). Prvi predvsem iščejo trupla, jih prevažajo in 
čistijo, sodelujejo v začetnem zbiranju informacij in 
poznejši prepoznavi. Drugi sodelujejo pri začetnem 
zbiranju informacij, potrebnih za prepoznavo, pri ureja-
nju trupel, uradni prepoznavi, izdaji potrdil, razdeljeva-
nju teles ipd. Naloge obeh skupin so se prekrivale le v 
majhni meri.

Oglejmo si nekatere težave, s katerimi se zaradi stika s 
trupli srečujejo reševalci (Ursano in McCarrol, 1994; 
Hershiser in Quarantelli, 1976; Blanshan in Quarantelli, 
1981). Na njihove odzive vplivajo na eni strani osebno-
stne in druge značilnosti, kot na primer izkušnje, starost 
ali spol, po drugi strani pa dane razmere, kot je čakanje 
na začetek reševanja, videz posmrtnih ostankov, ki so 
lahko ožgani, iznakaženi ali pa tudi razmeroma nedota-
knjeni itn. Soočanje z velikim številom trupel in tudi s 

posameznimi je za človeka zastrašujoča izkušnja, ki ga 
zelo prizadene in mu povzroči psihične težave ne glede 
na poklic in izkušnje. Marsikdaj so reševalci še po več 
mesecih poročali o simptomih stresnih motenj. Na višjo 
stopnjo čustvene stiske vplivajo tudi mladost, neizkuše-
nost, nižji čin in večja izpostavljenost mrtvim.
Reševalci lahko čakajo minute ali pa tudi dneve od preje-
ma obvestila do začetka reševanja. V tem obdobju čaka-
nja poročajo o visokih stopnjah stresa. Poklicni gasilci 
pogosto poročajo, da je zanje čas čakanja na posredova-
nje zelo stresen. Stres doživljajo že ob prejemu informa-
cije o nesreči in pričakovanju soočenja z njo. Stres zaradi 
pričakovanja ima torej pomembne psihološke in fiziolo-
ške učinke, ki so podobni učinkom ob poznejšem dejan-
skem izvajanju naloge, razlikujejo se samo v jakosti.
Izkušnje s stresnimi razmerami zmanjšujejo učinke bodo-
čih stresorjev oziroma dejavnikov, ki povzročajo stres. 
Neizkušene osebe v splošnem poročajo o višjih stopnjah 
strahu in tesnobnosti kot izkušene. Tako poklicni reševal-
ci dosledno kažejo nižji stresni odziv in boljše mentalno 
zdravje po nesrečah kot pa njihovi neizkušeni sodelavci 
ali prostovoljci. Te ugotovitve kažejo, da so izkušnje kot 
nekakšno »cepljenje« proti stresu in vplivajo na zniževa-
nje stresa zaradi pričakovanja pred nesrečo. Tako znižan 
stres vpliva na upad travmatičnega doživljanja ob reševa-
nju in porast učinkovitega vedenja ob nesrečah ter spo-
prijemanja z njimi. Poleg izkušenj je pomembno tudi 
kakovostno usposabljanje za optimalno vedenje med 
nesrečami. Tudi posvetovanje pred nesrečo lahko ugo-
dno učinkuje na stres zaradi pričakovanja. Nizek stres 
zaradi pričakovanja lahko predstavlja mehanizem, preko 
katerega izkušnje in usposabljanje prispevajo k upadu 
utrujenosti, porastu učinkovitosti in upadu tveganja, da 
se bodo pojavljali neugodni psihološki učinki pri reševal-
cih. Raziskave so pokazale, da doživljajo ženske, ki so 
brez izkušenj pri ravnanju z mrtvimi, v primerjavi z moški-
mi višjo stopnjo stresa ob pričakovanju stika s trupli. 
Izkušene ženske in moški se niso razlikovali pri doživlja-
nju stresa ob pričakovanem posredovanju v nesreči. 
Starost, rasa ali izobrazba niso bili povezani s stresom v 
času pričakovanja. Prostovoljci ob nesrečah, ki imajo 
neposredni stik tudi z mrtvimi, izražajo bistveno nižji 
stres kot tisti, ki ne sodelujejo prostovoljno. Velja pouda-
riti, da se stresno doživljanje pri reševalcih in vseh tistih, 
ki posredujejo pri nesrečah, vsekakor začne že pred izpo-
stavljenostjo stresni situaciji. Skoraj za vse, ki so imeli 
izkušnje s trupli otrok, jih samo videli ali pa imeli z njimi 
neposreden stik, je bilo to stresno. Močnejše doživljanje 
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stresa ob stiku z otroškimi trupli je značilno za ljudi 
nasploh, ne glede na starost ali dejstvo, ali sami imajo ali 
nimajo svojih otrok. Stik z otroškimi trupli je še posebej 
obremenjujoč, ker se ob otrocih pojavlja občutek, da so 
povsem nedolžne žrtve, ki jih je doletela prezgodnja 
smrt, ko še sploh niso zaživeli. Tudi patologi neradi delajo 
avtopsije otroških trupel. Ob najdbah igrač doživljajo 
reševalci večjo tesnobnost, ker lahko iz tega sklepajo, da 
so med žrtvami tudi otroci.
Pri reševalcih vzbuja posebno neprijetna občutja tudi 
naravni videz trupel, na katerih se ne vidijo očitni razlogi 
smrti (oblečeni, brez vidnih poškodb). Vpliv takih trupel 
je včasih lahko hujši kot pri bolj prizadetih, saj slednja 
izgubijo žariščno točko – obraz. Nekateri reševalci se 
lahko zavestno ogibajo stiku s trupli. Tudi kadar je verje-
tnost stika s trupli majhna, pogosto nosijo rokavice. Kaže, 
da imajo rokavice tako dejansko kot navidezno zaščitno 
vlogo. Zmanjšajo verjetnost neposrednega stika s tru-
plom, hkrati pa tudi psihološko delujejo kot zaščita. 
Rokavice so tudi simbol za skupino reševalcev, ki je 
zadolžena za trupla. 
Močni čutni dražljaji predstavljajo izjemno nadležen 
vidik dela za reševalce. Pogosto omenjajo vonj trupel ter 
vidne in tipne občutke. Tudi kadar so trupla dejansko 
brez vonja ali pa je ta šibek (zaradi mraza), se jim zdi, da 
oddajajo vonjave. Po reševanju imajo občutek, da je vonj 
še prisoten in da ga ne morejo »sprati s sebe«. Močne 
vonjave običajno spremljajo reševalce ob stiku z razkraja-
jočimi se trupli. Pogosto jih skušajo prekriti z vonjem po 
kavi, kajenjem cigaret, delom v nizkih temperaturah, ali 
pa uporabljajo vonjave za prekrivanje, kot sta pepermin-
tovo ali pomarančno olje, s katerim prepojijo maske. 
Izpostavljenost tem dražljajem vpliva na močnejše doži-
vljanje stresa ob stiku s trupli. Zlasti pri vonju imamo 
občutek, da vdira v naše telo in da v njem nekaj časa tudi 
ostane. Tega vdora vonja ne moremo preprečiti, tako kot 
na primer lahko odvrnemo pogled. Kadar imajo reševalci 
opravka z večjim številom trupel, dobijo občutek, ko da 
so preplavljeni s trupli.
Pogosto imajo reševalci po stiku z umrlimi še nekaj časa 
težave ob pripravljanju jedi in prehranjevanju. Tudi več 
mesecev po nesreči se izogibajo uživanju mesa, ker jih 
pečeno meso spominja na žrtve ognja. Za nekaj časa 
lahko celo izgubijo voljo do spolnih odnosov, ker jih na 
primer golo telo spominja na trupla, s katerimi so se sre-
čali pri reševanju. Mnogim, ki so se soočili in imeli stik s 
trupli, se še dalj časa po tem vsiljujejo slike trupel ali nji-
hovih delov, še zlasti če so bila ta ožgana ali iznakažena.

Identifikacija in »čustvena vpletenost« s trupli povzročata 
pri reševalcih visoko stopnjo stresa. Pogosto pomislijo, 
da bi to lahko bili tudi oni sami. Podobne učinke na ljudi 
imajo tudi najdene osebne stvari žrtev, kot so pisma, 
fotografije ipd. Ob tem se jim zdi, da poznajo žrtvine naj-
bližje in čutijo neke vrste odgovornost do njih. Posebej 
močna občutja vzbuja stik s trupli prijateljev in znancev. 
Tako na primer med patologi velja nepisano pravilo, da 
ne delajo avtopsij trupel znancev. V spominu jih namreč 
želijo ohraniti take, kot so jih poznali pred smrtjo. 
Močnejša identifikacija in čustvena vpletenost je značilna 
tudi za soočenje s trupli sodelavcev, na primer ko se reše-
valec sooči s truplom drugega reševalca, gasilec s tru-
plom gasilca ali policist s truplom policista. Velikokrat je 
odpravljanje teh učinkov na reševalce po opravljeni akci-
ji zahtevnejše in dolgotrajnejše, kot je bila akcija. Tisti, ki 
imajo več izkušenj z ravnanjem s trupli, svetujejo, naj 
reševalci ne gledajo žrtev v obraz, naj ne mislijo nanje kot 
na osebe, zato da se izognejo identifikaciji in čustveni 
vpletenosti. Pomaga jim tudi, če so ob njih izkušeni reše-
valci, za katere je ravnanje s trupli postalo že rutina.   

zaključek
Življenje je stresno in niso samo nesreče tiste, s katerimi 
se spoprijemamo, doživljamo izgube ali pa se z njimi 
uspešno soočamo. Pojem stresa je postal nekakšen sino-
nim za težave, a ima tudi sam pojem težave, tako z opre-
delitvijo kot z razlago. Pomembno je, da se stroka in 
družba zavedata, da nesreče puščajo tudi psihične posle-
dice in da je treba prizadetim, ki potrebujejo pomoč, to 
tudi nuditi. To pa ne pomeni, da jih lahko analiziramo kot 
psihiatri, da vse po vrsti proglašamo za bolne, takrat ko 
gre za povsem naraven odziv na travmatičen dogodek. 
Prav razumevanje procesa, njegovih vzrokov in poteka 
lahko omogoči uspešnejšo pomoč prizadetim. Med njimi 
so tudi vsi, ki sodelujejo pri reševanju. Lahko so ogroženi 
neposredno, zaradi dela na kraju nesreče, lahko pa posre-
dno, namestniško, zaradi srečanja z žrtvami. Oboje je 
stresno in zahteva ukrepanje, predvsem dobro pripravo 
in to, čemur pravimo socialna opora.
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