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SAZETAK: U uvjetima prekomjerne izlozenosti stresnim i traumatskim okolnostima Cesto nastaju
posliedice na psihickom i tjelesnom planu ukljucenih osoba. Posljedice se, medu ostalim, ogle-
daju u narusenoj osobnoj dobrobiti pojedinca kao i u njegovoj smanjenoj radnoj ucinkovitosti.
Da bi se izbjegli ili smanjili negativni ucinci intenzivnih stresnih reakcija, moguce je poduzeti
ciljane aktivnosti u podrucju prevencije i polpore u populaciji posebno rizicnih pojedinaca
Jacanjem psihicke otpornosti, odnosno unapredenjem individualne psihicke spremnosti za izvo-
denje posebno zahtjevnih aktivnosti. U radu su navedene neke od najvaznijih spoznaja u ovo-
me vaznom podrucju kao i iskustva visekratne primjene Antistresnog tecaja u OS RH koji je, uz
nezaobilazne teorijske oblike upoznavanja polaznika o stresu i njegovim posljedicama, ukljucio
i prakticne oblike izobrazbe predstavljanjem i usvajanjem tehnika opustanja. Zbog povijerljivosti
podataka iz vojnog konteksta, rezultati primjene bit Ce prikazani u ograni¢enoj formi, s pomocu
pokazatelja primjenjivosti teCaja temeljem rezultata provedene evaluacije.

Kljucne rijeci: stres, stresna reakcija, psihicka otpornost, individualna psihicka spremnost, anti-
stresni teCajevi i programi

2001.)isl. Negativan utjecaj stresnih okolnosti u
svakodnevnom Zivotu i radu potvrdile su i brojne
znanstvene studije o promjenama razli€itih fizi-
oloskih pokazatelja, poput slabljenja imunolos-
kog odgovora, lutenja i negativnog utjecaja tzv.
hormona stresa i njihovog vremenskog kumula-
tivnog ucinka, brojnih psihosomatskih reakcija i
sl. (Lovallo, 2004.). Mnogobrojni negativni utje-
caji stresa mogu se predociti vrlo jednostavnim
mehanizmom u ¢ijem je srediStu neravnoteza
izmedu promjenjivih i rastucih zahtjeva okoline
s jedne te relativno stabilnih i ogranitenih snaga
ljudskog organizma s druge strane.

POSLJEDICE PREKOMJERNE I
DUGOTRAJNE IZLOZENOSTI
STRESNIM OKOLNOSTIMA

Stres je neizostavni dio naSe svakodnevice.
Nemoguce je izbjeCi negativni utjecaj stresnih
okolnosti, uz posljedice koje se iskazuju opada-
njem radne ucinkovitosti (Pflanz i Ogle, 2006.),
povectanjem ucestalosti pogreski i ozljeda na
radu (Waehrer i ostali 2007.), narusavanjem
zdravstvenog stanja (Delongis, Folkman i La-
zarus, 1988.), znatajnim smanjenjem kvalitete
zivota (Rossi, Perrewe i Sauter, 2006.), osiroma-

Senjem odnosa s drugim ljudima (Hart i Cooper, Problem negativnog utjecaja stresa naroci-

to je istaknut u podrucjima ljudskog djelovanja
koja ukljucuju iznimne psihicke napore zbog
* Mr. sc. Mario Mandari¢, prof. psih. (mmandarich@gmail.com),

Dalibor Mesi¢, prof. psih. (dmesic@gmail.com), Ministarstvo obrane
RH, Sarajevska 7, 10000 Zagreb.

zahtjevnih i vrlo promjenjivih okolnosti, a koje,
logicno je, iziskuju stalnu prilagodbu i primjere-
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ne reakcije. Primjer takve izloZzenosti je svakako
i vojno okruzje, bilo da se radi o ratnim okolno-
stima ili provedbi zahtjevnih aktivnosti u sklopu
medunarodnih vojnih misija ili djelovanja u mir-
nodopskom razdoblju (Skupina autora, 2008.).

Svaka rasprava o potencijalu pojedinca za
provodenje bilo kakvih aktivnosti stoga nuZzno
ukljutuje i pitanje otpornosti na utjecaj stresa u
situacijama u kojima je pojedinac suocen s okol-
nostima koje u odredenoj mijeri prelaze okvire
njegovih stvarnih ili procijenjenih sposobnosti
uspjesnog suocavanja. Prilagodba na stres je
zbog svega navedenoga temeljna i nuzna funk-
cija spremnosti za noSenje sa svim poslovnim i
privatnim izazovima.

Mnogi natini suocavanja sa stresom su izni-
mno korisni, posebno kada rezultiraju unaprede-
njem pojedinacne i organizacijske ucinkovitosti
te zdravijim individualnim Zivotnim stilovima,
kao opoziciji destruktivnim reakcijama na pove-
cani stres poput uporabe alkohola/droge, nasil-
nosti, nemarnosti, nepromisljenosti i bezobzir-
nosti u ponasanju, sklonosti depresiji itd.

Programi razvijani i primjenjivani u Oruza-
nim snagama RH primjer su sustavnih nastoja-
nja za osposobljavanjem pripadnika kako bi se
uspjesnije nosili sa stresnim situacijama i u€in-
kovitije provodili postavljene zadace.

PSIHOLOSKA PREVENCIJA |
POTPORA ZBOG IZLOZENOSTI
STRESNIM OKOLNOSTIMA

Sustavom psiholoske prevencije i potpore u
Oruzanim snagama RH sprectavaju se moguce
nezeljene posljedice zbog izloZzenosti traumat-
skim iskustvima, odnosno saniraju se vec nastale
psihicke posljedice nakon traumatskih iskustava,
na programima psiholoske potpore. Prevencija
i potpora su nerazdvojive i isprepletene aktiv-
nosti, njihov ucinak je komplementaran i imaju
isti krajnji cilj. Naime, aktivnosti poduzete zbog
prevencije buducih neZzeljenih stanja istodob-
no pozitivno utjecu na ublazavanje aktualnih
psihickih poteskoca. Dobar primjer je usvaja-
nje antistresnih vjestina kojima se pripremamo
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za uspjesno suocavanje s izazovima koji ce tek
nastupiti, ali istodobno saniramo i posljedice do
tada prozivljenih situacija koje su rezultirale ne-
gativnim ishodima, poput pogresno usvojenih
nacina suocavanja sa stresom ili neprimjerenih
misaonih obrazaca vezanih uz osobne strategije
nosenja sa stresnim situacijama. Jednako tako,
aktivnosti poduzete zbog saniranja veC nasta-
lih psihickih posljedica istodobno mogu imati i
preventivni utjecaj na moguce kasnije psihicke
posljedice, poput posttraumatskog stresnog po-
remecaja.

POJEDINAC - PRVA CRTA OBRANE
OD POSLJEDICA STRESNE REAKCIJE

Premda je uspjeh u nekoj zahtjevnoj aktivno-
sti ukupnost djelovanja manjih ili vecih skupi-
na, na ovoj razini polazimo od Cinjenice kako
je u pozadini svih nastojanja ipak pojedinac o
Cijoj osobnoj osposobljenosti i spremnosti ovisi
i uspjeh cijelog tima. Istina je da vojska, kao uo-
stalom i svaka druga slozena organizacija, opce-
nito daje prednost skupnim pred individualnim
aspektima, posebno kad se radi o stezi i ucinko-
vitoj realizaciji zadaca, ali reakcije na stres su
krajnje individualizirane, a ponekad se razlikuju
i kod iste osobe ovisno o znatajkama konteksta
u kojem se reagira. Razliciti ljudi ce odgovoriti
drugacije na isti izvor stresa iz specificnih razlo-
ga: prvi su genetski otporniji, drugi ce zbog trau-
ma u djetinjstvu ili nedostatnog iskustva u suce-
ljavanju s poteskocama neprilagodeno reagirati,
dok ce trece odrzati pozitivni aspekti kao Sto su
snaga vjere, mreza prijatelja ili tjelesna kondi-
cija (Mockenhaupt, 2012.). Opcenito govoreci,
srediSnja totka nasih nastojanja treba biti odr-
Zavanje pozitivnog stajaliSta pojedinaca (u po-
gledu emocija, misli i djelovanja) tijekom razdo-
blja izazova i poteskoca, nadilazenje prepreka i
uspjesno funkcioniranje, unatoc teskim uvjetima
rada karakteristicnima za mnoga zanimanja.

Poutavanje o tome kako kontrolirati misli i
emocije predstavlja kritican Cinitelj operativne
ucinkovitosti u visoko stresnom radnom okruZze-
nju. Ovakvim proaktivnim pristupom pojedinci
su nakon osposobljavanja spremniji suociti se
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s profesionalnim zahtjevima, dok manjak tih
psihickih vjestina i spremnosti moze znacajno
povecati operativne rizike povezane s nepred-
vidljivim i nekontroliranim reakcijama na stre-
sne uvjete. Ako tako postavimo stvari, promocija
svjesnosti o stresu i provodenje teCaja usvajanja
antistresnih vjestina Cine se neizostavnim dije-
lom cjelovite pripreme za izvrSavanje postavlje-
nih zadaca.

PSIHICKA OTPORNOST - TEMEL)
PSIHICKE SPREMNOSTI POJEDINCA

Temelj psihicke spremnosti pojedinca €ini
njegova psihicka otpornost (engl. psychological
resilience). Radi se o osobini koja se odnosi na
razinu otpornosti na negativni utjecaj stresnih i
traumatskih okolnosti, kao i na sposobnost br-
zog psihickog oporavka nakon takvih negativ-
nih iskustava (Mesi¢ i Mandari¢, 2074.). Brojni
izvori navode velike interindividualne razlike
u pogledu istaknutosti ove osobine (Block &
Block, 1980., Schneider et al., 2013., Fredrick-
son, 2001.). Drugim rijeCima, razlicite osobe ce
pod istovjetnim vanjskim okolnostima razlicito
reagirati, narocito u pogledu javljanja negativnih
psihickih posljedica. Tako ¢e neki pojedinci pod
utjecajem odredenog stresnog dogadaja doZivje-
ti psihicki slom, za razliku od drugih kojima ce
takvo iskustvo proci relativno bezbolno ili ce,
cak, iskazati i utinke tzv. posttraumatskog rasta.
Istrazivanjima je utvrden veci broj €initelja koji
uvjetuju ove razlike. U kontekstu osmisljavanja
programa jacanja psihicke otpornosti najzani-
caja stabilnih, bioloskih osobina pojedinca, vet
oni Cinitelji koji omogucuju stjecanje vjestina za
uspjesno nosenje sa stresnim i zahtjevnim okol-
nostima.

Vazno je istaknuti visekratno potvrdeni nalaz
0 mogucnosti primjene specificnih programa os-
posobljavanja kojima se uspjesno jaca individu-
alna psihicka otpornost (Meichenbaum, 1993.,
Reivich et al., 2011.). Pojedinac postaje imuniji
na stresna i traumatska iskustva (slikovito receno
,podize ljestvicu” otpornosti na stres), brze se
oporavlja nakon traume te €ak postaje i spremniji

za daljnje psihicke napore u provodenju zadaca.
Ovi nalazi vet imaju svoju intenzivnu primjenu
u Sirokom rasponu djelatnosti drustvenog Zivota
poput medicine rada, $kolstva, sporta, humani-
tarnih aktivnosti i drugih. Medutim, specifi¢ni
trening u podrucCju jatanja psihicke otpornosti
svoj puni smisao pronalazi u izrazito stresnim
djelatnostima, medu kojima se na prvo mjesto
stavljaju upravo vojne aktivnosti. Osposobljenost
u ovom podrucju odnosi se na aktualnu uvjezba-
nost pojedinca u pogledu usvojenosti tehnika sa-
mopomoci kojima se preveniraju negativni utje-
caji povisene razine stresa. Time se povecava
psihicka otpornost i posljedicno ukupna psihicka
spremnost pojedinca. Ova nastojanja su u skladu
i s natelima sve prisutnije ,pozitivne psihologi-
je” koja se ne bavi pitanjima tretiranja postojecih
psiholoskih poremecaja, vet nastoji ukazati na
mogucnosti unapredenja psiholoske dobrobiti i
razvoja pojedinaca u svakodnevnom privatnom
i poslovnom Zivotu (Seligman, 1998.).

CJELOVITI PROGRAMI JACANJA
PSIHICKE OTPORNOSTI

U skladu s dosadasnjim iskustvima drzimo
nedvojbenim kako najrasireniji pristup u podruc-
ju prevencije i spretavanja prekomjernih stresnih
reakcija predstavljaju jednosmjerna predavanja u
kojima su klijenti pasivni slusaci. Unato¢ manij-
kavostima, predavanja na temu fenomena stresa
i strategija suoCavanja svakako predstavljaju prvi
korak pri provodenju specificnih programa koji
za cilj imaju jatanje psihitke otpornosti. Njima
se populacija obuhvatena programom senzi-
bilizira za problem stresa na privatnom i pro-
fesionalnom planu te se na jednostavan nacin
usvajaju temeljne vjestine suocavanja. Unatoc
nedvojbenim koristima, teorijska nastava ne smi-
je biti i jedini oblik izobrazbe u ovom podruc-
ju. S ciljem upravljanja nepoZzeljnim psihickim
stanjima koja predstavljaju neizbjeZzan dio svake
zahtjevne aktivnosti, potrebno je uciniti i korak
dalje. Meichenbaum (7993.) je u nizu istraZiva-
nja i demonstracija verificirao svoj ,trening ci-
jepljenja protiv stresa” (engl. stress inoculation
training) koji uz teorijsku edukaciju u prvi plan
stavlja usvajanje prakticnih tehnika noSenja sa
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stresom te njihovo primjenjivanje u realnim situ-
acijama ili reprezentativnim simulacijama. MoZze
se reci da, na osnovi ovakvih dokaza, nezaobi-
lazan dio programa svakako mora biti i ciljano
usvajanje prakticnih psihologijskih tehnika koje
nam mogu biti od pomoti u prevenciji i treti-
ranju nepozeljnih psihickih stanja. Tek nakon
ustrajnog i programiranog prakticnog usvajanja
jedne ili vise tehnika, uvedenih od stru¢njaka u
ovome podrucju, mozemo govoriti o izgradenim
vjestinama koje su primjenjive u realnim situa-
cijama visokog rizika. Time znatajno povecava-
mo vjerojatnost da €e u situacijama iznenadenja

Izrazito intenzivan stresor

UGROZENOSTI
i utjecaj i

i straha koji paralizira ipak “prevladati osposo-
bljavanje” (u ovom slu¢aju psihicka priprema).

ISKUSTVA PROVEDBE PROGRAMA
UNAPREDENJA INDIVIDUALNE
PSIHICKE SPREMNOSTI

Program unapredenja individualne psihicke
spremnosti razvijen je u skladu s modelom stresne
reakcije i nacina suocavanja (slika 1.) koji su osmi-
slili hrvatski vojni psiholozi i prezentirali na 19.
konferenciji hrvatskih psihologa u Osijeku, 12.-15.
listopada 2011. godine (Mandari¢ i Mesi¢, 2011.).

| KOGNITIVNE STRATEGIJE .'|
SUOCAVANJA SA STRESOM |

(zaobilaZzenje sustava
individualnog procjenjivanja
stupnja ugrozenosti)

v

ivaih obiljeija pojedinca)

Y
A [
) ‘ -~ INDIVIDUALNA PROCJENA STUPNJA ™.
. I kognit ~

e Psihotjelesna reakcija

\

_

TJELESNA NAPETOST
{migiéna napetost,
hormonalne promjene...)

£

-

PSIHICKA NAPETOST

ﬁ {panika, strah, zabrinutost...) >

J

PRIMJENA TEHMIKA
| OPUSTANJA USMJERENIH NA

PRIMJENA TEHMIKA
OPUSTANJA USMJERENIH NA |
TWELD /! EMOCIIE 3

Slika 1. Model stresne reakcije i nacini suo¢avanja

Figure 1. Model showing stress reaction and coping mechanisms
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Model predstavlja pojednostavljeni prikaz
stresne reakcije. Ona se najcesce dogada uz
posredujuci utjecaj sustava individualne pro-
cjene stupnja ugrozenosti (moderirajuci utjecaj
percepcije, motivacije i kognitivnih obiljeZja
pojedinca), sto je u skladu i s Lazarusovim tran-
sakcijskim modelom stresa i suotavanja (Laza-
rus & Folkman, 1984.). 1znimno, u slu¢ajevima
izrazitog stresa, ovaj sustav se zaobilazi i nastaje
automatizirana stresna reakcija kao rezultat is-
kljutivog utjecaja zivcanih struktura odgovornih
za burnu emocionalnu reakciju zbog pripreme
organizma za ,borbu ili bijeg”.

Stresna reakcija zbiva se na tjelesnoj i/ili
psihickoj razini. Promjene na ove dvije razine
nalaze se u stalnom dinamickom meduodnosu
(tjelesne reakcije utjecu na psihicke reakcije i
obrnuto).

Model omogucuje identificiranje podrucja
u kojima je moguca psiholoska intervencija u
cilju smanjenja stresnog odgovora. Tako se ko-
gnitivnim strategijama suocavanja, koje se stjecu
teorijskim pristupom osposobljavanju, jaca ot-
pornost u pogledu individualne procjene stup-
nja ugrozenosti, a primjenom tehnika opustanja
usmjerenih na tijelo i/ili emocije nastoji se sma-
njiti tjelesna i/ili emocionalna reakcija na stresni
dogadaj. Tehnike opustanja usvajaju se na prak-
ticnom dijelu osposobljavanja.

STRUKTURA PROVEDENOG
ANTISTRESNOG TECAJA

U skladu s usvojenim autenti¢nim konceptom
vojnopsiholoske struke u ovom podrucju, koji se
odnosi na unapredenje individualne psihicke
spremnosti pripadnika OS RH, dvokratno je pro-
veden Antistresni tecaj medu pripadnicima OS
RH, o ¢emu je Sira strucna javnost upoznata na
prezentacijama godisnjih konferencija hrvatskih
psihologa’. Prvi tetaj je tijekom 2012. godine
obuhvatio mlade ¢asnike, a drugi, Cije pojedine

'19. godisnja konferencija hrvatskih psihologa odrzana u Osijeku
2011., 20. godisnja konferencija hrvatskih psihologa odrzana u Du-
brovniku 2012. te 21. godisnja konferencija hrvatskih psihologa odrza-
na u Zagrebu 2013. godine.

rezultate prikazujemo u ovome radu, odrzan je
2013. godine i obuhvatio je tlanove zapovjedni-
Stava cjelina OS RH. Tecaj su provodili Casnici
za vojnu psihologiju u vremenu od jednog do
dva dana, sukladno mogucnostima provedbe
pojedinih cjelina te se sastojao od teorijskih pre-
davanja o odabranim temama, prakticne demon-
stracije tehnika opustanja i primjene upitnika.

Predavanja

Teme predavanja odabrane su u skladu s na-
mjerom da se sudionici ciljano upoznaju s fe-
nomenom stresne reakcije te da osvijeste vaz-
nost sustavnog osposobljavanja za ucCinkovitije
upravljanje stresom. Vazno je istaknuti kako se
veC na predavanjima usvajaju znanja o temelj-
nim oblicima suotavanja sa stresnim situacijama
i nacinima uspjesnog upravljanja stresnim reak-
cijama. Navodimo neke od tema predavanja:

* Definiranje stresne reakcije i identificira-

nje izvora stresa

* Manifestacije stresne reakcije na tjele-
snom, kognitivnom, emocionalnom i po-
nasajnom planu

e Simptomatologija i posljedice stresne re-
akcije

e Kumulativni utinak stresa

e Psihosomatski poremecaji i oboljenja ve-
zani uz negativan utjecaj stresa

e Podjela stresnih reakcija s obzirom na
intenzitet i trajanje (kratkotrajni — akutni
stres, svakodnevni — akutni ponavljajuci
stres, kronicni — dugotrajni stres)

e Nacini kontroliranja vlastitih reakcija na
stres (pozitivne i negativne reakcije na
stres) i preporuke za uspjeSno nosenje sa
stresom

* Vaznost subjektivnog dozivljavanja stresa
na izrazenost i predznak stresne reakcije.

Predstavljanje i usvajanje odabranih
tehnika opustanja

Prakticni dio tetaja obuhvacao je demonstri-
ranje i uvjezbavanje odabranih pristupa i tehnika
opustanja. Vodilo se racuna o tome da prezenti-
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rani pristupi i tehnike obuhvacaju Siroko podruc-
je primjene, od onih koje su primarno usmjere-
ne prema dostizanju optimalne razine psihicke
spremnosti za neposrednu izvedbu zahtjevnih
aktivnosti (postizanje vece ucinkovitosti uz manji
broj pogresaka) pa sve do onih tija je temeljna
namjena ponovno uspostavljanje psihotjelesnog
balansa nakon izvodenja iscrpljujucih aktivno-
sti smanjenjem tjelesne i psihicke napetosti. Pri
odabiru pristupa i tehnika opustanja pazilo se i
na to da one budu jednostavne za usvajanje i
izvodenje kao i da su moguci trenutni ucinci.

Svi polaznici dobili su informativne pisane
materijale o predstavljenim tehnikama opustanja
uz preporuku da samostalno nastave s redovitim i
pravilnim prakticiranjem jer je jedino tako mogu-
Ce postici dugorocne i odrzive rezultate i korisne
popratne ucinke. Oni se odnose na prevenciju
i reduciranje stresnih reakcija uz dokazan bla-
gotvorni utjecaj na zdravstveni status pojedinca,
zamjenjivanje negativnih emocionalnih stanja
pozitivhima (jacanje samopouzdanja, zadovolj-
stva zivotom, motiviranosti, samokontrole ...),
povecanje uspjesnosti na privatnom i poslovhom
planu, unapredenje meduljudskih odnosa i sl.

Primjena upitnika

Rezultati se temelje na uzorku od 495 pripad-
nika OS RH, od toga 366 muskaraca i 129 Zena.
Zbog povjerljivosti dobivenih rezultata i ograni-
cenja radi kojih u cijelosti mogu biti prezentirani
iskljucivo unutar OS RH, u ovome prikazu ogra-
nicit cemo se samo na neke od njih, poglavito
na one koji se odnose na evaluaciju provedenog
teCaja, uz pretpostavku da mogu biti zanimljivi i
poticajni $iroj javnosti.

Rezultati ulaznog ispitivanja

Kako se radilo o pilot programu, u Ulaznom
upitniku posebno kreiranom za ovu priliku na-
roCito su nas zanimale procjene polaznika o
vaznosti tetaja i potrebe za njim, poznavanje
primjenjivanih pristupa u podrucju prevencije i
upravljanja stresom itd. Ispitanici su davali od-
govore na skali procjene Likertovog tipa u ras-
ponu ocjena od 1 do 5. Slijedi prikaz izdvojenih
rezultata:
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* Prosjetan rezultat koji se odnosio na op-
Cenitu upoznatost s mogucnostima sustav-
nog jacanja psihicke otpornosti pojedinca
(npr. neki oblik antistresnog programa)
iznosio je 2,45 (znaCenje ocjena: 2 -
uglavnom nisam upoznat, 3 — djelomi¢no
sam upoznal), sto je prilicno nizak rezul-
tat. On je svakako iSao u prilog potrebi
za pokretanjem ovakvog specijaliziranog
programa.

* O potrebi osmiSljavanja i primjene ova-
kvih pristupa svjedoCe i rezultati o utesta-
losti prakticiranja aktivnosti koje se obicno
obavljaju u slobodno vrijeme. U Tablici 1
navedeni su najcesci oblici aktivnosti koje
se provode s namjerom aktivnog odmara-
nja. Iz Tablice 1 vidljivo je kako izrazi-
to mali broj ispitanika prakticira tehnike
opustanja (,redovito” svega 7 %, a ,ni-
kada” tak 48 % ispitanika). Ekstremnost
ovih procjena uocljiva je tek nakon nji-
hove usporedbe s rezultatima dobivenima
kod procjenjivanja drugih navedenih ak-
tivnosti iz primijenjenog upitnika. Vidljivo
je kako druge aktivnosti ispitanici provode
u znatajno vecoj mjeri.

Tablica 1. Ucestalost prakticiranja slobodnih
aktivnosti tijekom aktivnog odmaranja

Table 1.  Frequency of free time activities during

active rest
Aktivnosti NIKADA POVREMENO | REDOVITO
tjelovjezba 3% 63 % 34 %
Bl 48 % 45 % 7 %
opustanja
molitva i/ili
druge relig. 14 % 56 % 30 %
aktivnosti
izlasci i
druzenje s 2 % 62 % 36 %
prijateljima
E‘t.a.”le 12 % 63 % 25 %
njiga
slusanje 2% 51 % 47 %
glazbe
gb'tveljs.ka 1% 39 % 60 %
ruzenja
hobiji 20 % 42 % 38 %
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Evaluacija kvalitete teCaja

Da bi se dobile povratne informacije o kva-
liteti i svrsi provedenog tetaja, primijenjen je
Evaluacijski upitnik s procjenama od 1 do 5 na
skali Likertovog tipa. U nastavku slijede neki od
dobivenih rezultata:

e U ovom setu pitanja narocito nam je bio
znacajan rezultat kod Cestice ,Molimo
vas da procijenite koliko je vama osobno
potreban program jatanja psihicke otpor-
nosti?”. Na ovaj upit ispitanici su odgo-
varali dvokratno, prije pohadanja tecaja
i nakon pohadanja. Prosjetan rezultat
dobiven uoti pohadanja tetaja iznosio
je 2,87 (znaCenje ocjena: 2 — uglavnom
mi je nepotreban, 3 — djelomicno mi je
potreban). Na ponovljeno pitanje nakon
provedenog teCaja rezultat je bio 3,32
(znatenje ocjena: 3 — djelomi¢no mi je
potreban, 4 — uglavhom mi je potreban).
Vazno je istaknuti kako se radi o statistic-
ki znatajnoj razlici izmedu dva rezultata
(t=-7,55, df=350, p<0,01) i da povecanje
prosjeCne procjene o osobnoj potrebi za
tecajem nakon njegove provedbe ukazuje
kako je ispunjen jedan od temeljnih cilje-
va - senzibiliziranje polaznika na problem
stresa i njegove vaznosti u svakodnevnom
Zivotu i radu.

e VaZzan je i nalaz o korisnosti provedenog
tecaja u stjecanju novih znanja i vjesti-
na. Na pitanje upuceno nakon provedbe
,Koliko ste novih znanja i vjestina stekli u
podrucju jacanja psihicke otpornosti poje-
dinca?” dobivena je prosjetna ocjena 3,70
(znatenje ocjena: 3 — nesto, 4 — prilicno).

e Prosjetna ukupna ocjena zadovoljstva
provedenim tecajem, temeljena na poje-
dinacnim procjenama razlicitih aspekata
tecaja navedenima u Evaluacijskom upit-
niku, iznosila je 4,39 (znatenje ocjena:
4 — zadovoljan, 5 — vrlo zadovoljan), §to
svjedoCi o iznimno dobrom prijemu kod
polaznika. To je svakako potvrda oprav-
danosti nastojanja za sustavnim unapre-
denjem individualne psihicke spremnosti
pripadnika OS RH provedbom prilagode-
nih oblika antistresnih tetajeva.

OGRANICENJA PROVEDENOG
ANTISTRESNOG TECAJA | PREPORUKE
ZA DALJNJU PRIMJENU

Premda su stresne reakcije i pokusaji uprav-
ljanja njima univerzalni u svojoj pojavnosti, kako
u vojnom tako i u civilnom kontekstu, rezultati
primijenjenih upitnika i povratne informacije o
tecaju trebaju biti provjereni primjenom i na dru-
goj populaciji radno aktivnih pojedinaca.

Ogranicenje je svakako predstavljalo i relativno
kratko vrijeme koje je bilo osigurano za provedbu
teaja (najcesce jedan radni dan). Preporuka zna-
tajnog dijela provoditelja tecaja je da se postavi
Siri vremenski okvir za njegovu primjenu kao i da
se otvori mogucnost za redovito prakticiranje teh-
nika opustanja na tjednoj osnovi. S obzirom na €i-
njenicu da je znacajnije rezultate moguce postici
tek ustrajnim prakticiranjem tehnika tijekom duljeg
razdoblja, ova sugestija €ini se opravdanom.

ZAKLJUCNO

Evaluacija Antistresnog tecaja ukazuje na
opravdanost njegovog uvodenja u redovite ak-
tivnosti osposobljavanja u cilju unapredenja in-
dividualne psihicke spremnosti pojedinaca za
provedbu zadaca u uvjetima iznimno stresnih i
traumatskih okolnosti.

Podudarnost rezultata izmedu dvije primje-
ne Antistresnog tecaja na razlicitim populacija-
ma unutar vojnog sustava te njihova sukladnost
s nalazima usporedivih programa u suvremenim
svjetskim vojskama svakako daje poticaj za daljnji
razvoj i primjenu antistresnih tetajeva medu svi-
ma onima koji su u svojem svakodnevnom radu
izloZeni znatajnim psihotjelesnim naprezanjima.
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AN ANTI-STRESS TRAINING COURSE FOR
ARMY PERSONNEL

SUMMARY: Persons exposed to extreme levels of stress and trauma frequently experience psyc-
hological and physical stress that are reflected in the impairment of personal well-being and re-
duced work efficiency. To avoid or reduce the effects of negative stress, a wide range of measures
can be adopted as methods of prevention and support to individuals at risk in such populations
by building up their psychological strength and by improving their psychological readiness for
the performance of extremely demanding tasks.

The paper presents some of the key findings in this important area as well as the results of a mul-
tiple application of the Anti-stress Course in the Armed Forces of Croatia with focus on the usual
theoretical notions on stress and its consequences, and also on the practical methods including
teaching a selection of relaxation techniques. For reasons of confidentiality, the obtained results
are only partially presented here, but they nevertheless supply precious information and an eva-
luation of the general applicability of the course.

Key words: stress, stress reaction, mental hardiness, individual mental readiness, anti-stress courses
and programs

Professional paper
Received: 2014-03-18
Accepted: 2014-06-02

243



