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Abstrakt

Artykut podejmuje zagadnienie stresu, ktory jegtodiaczm
Czescig pracy reprezentanta gtu mundurowych. Przedstawione
zostaly zrédla i maliwe konsekwencje pracy w sytuacjach
stresowych, ktore stanogvzagraenia dla zdrowia psychicznego
i fizycznego.

W artykule podkréony zostat zwizek sposobdéw radzenia
sobie ze stresem i stylycia. Autorka uwaa bowiem,ze obok
pomocy udzielanej w miejscu pracywiadomaci stresu oraz
technik relaksu, niezwykle istotny dla radzeniaisate stresem
i zapobiegania jego negatywnym skutkom jest aktywirypo-
czynek. Celem pracy byto wykazanige aktywnd¢ ruchowa
i dbatas¢ o wkasny rozwéj $ doskonatymirodkami zapobiegania
negatywnym konsekwencjom stresu towarzgsgo pracy
policjanta zarbwno w zakresie zdrowia psychicznegdx
i fizycznego.

Stowa kluczowe
stuzby mundurowe, stres, bezpiedazéwvo zdrowotne, aktywny

wypoczynek

Abstract

The subject of this article is issue of stress, civhis an
indelible part of work of a representative of unifed services.
Presented were causes and possible consequencesrlofin
stress situations, which are threats to both pdggieal and
physical health.

In the article emphasized was a relation of wayslexling
with stress to lifestyle. For the author claimsattlalong with
providing assistance in the workplace, awarenesstres and
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techniques of relaxations, very important for deglvith stress is
active recreation. Aim of the article was to protigt physical
activity and own development are an effective wafygreventing
negative consequences of stress accompanying wbérla o
policeman, which threatens his physical and psyudicél health.
Key words

uniformed services, stress, health security, acéeeeation

Wprowadzenie

Praca funkcjonariuszy stb mundurowych, a wt: Wojska,
Policji, Stray Pazarnej i Stray Granicznej to praca w Ugi
zliwych warunkach i szczegélnie niebezpieczna. Dokomy-
wania tego zawodu potrzebna jest atkpwa sprawn&t
psychiczna i fizyczna. Funkcjonariusze zawodownisilarty-
kutuja specyficzne warunki i wkgiwosci stuzby, takie jak: praca
zmianowa (zaburzenie rownowagi praca — wypoczyneder),
praca w stresie, proby korumpowania pracownikévesaty-
sfakcjonujca gratyfikacja finansowa, zateos¢ stuzbowa, brak
mozliwosci wyboru oraz wplywu na zmignmiejsca petnienia
stuzby, pelnienie skby w rozhce z rodzip, petna dyspozy-
cyjnosé, wysokie wymogi kwalifikacyjne, presja publiczna.
Szczegolnie zwracajuwag na odpowiedzialnid, a zwlaszcza
na wpisane na state w przebieg zawodowejbgtuyzyko utraty
zdrowia lubzycia oraz ograniczenie petni praw obywatelskich.

Policja jest formag, ktorej istoy dziatania jest zapewnienie
bezpieczéstwa w wymiarze jednostkowym, spotecznym, insty-
tucjonalnym i pastwowym. Precyzyjnie rzecz ujmyg, do
podstawowych zada Policji nalezy: ochrona zdrowia,zycia
i mienia ludzi, ochrona bezpiecmwa i poradku publicznego,
zapobieganie popetnianiu przgsttw i wykroczé. Ponadto,
przestrzeganie przepiséw patkowych i administracyjnych oraz
prowadzenie dziafa prewencyjnych w rinych srodowiskach
spotecznych.

214



Specyfika staby w policji polega na koniecziéci bycia
w ciagte] gotowdci i dyspozycyjnéci do wykonywania okrdo-
nych zada. Naleza do nich miedzy innymi: podejmowanie
interwencji, pacigi za przesipcami, rozpraszanie ttumuzy
wanie srodkéw przymusu bezpgredniego, rozmowy z osobami
chorymi psychicznie lub dozrggymi przemocy ze strony
najblizszych cztonkéw rodziny. Warto zezwrécé uwag ze,
zmiennd¢ godzin pracy, sttba w weekendyswieta, nocne
patrole, dyury, determinuj ponoszenie kosztéw zdrowotnych
w wymiarze psychicznym, fizycznym, duchowym i radm-
spotecznym. W zwizku ze spotykaniemsiz przemos, agresj,
smiercia, wieloma szokujcymi zdarzeniami podczas codziennych
stuzb, policjanci g naraeni na nerwice, depresje oraz
wchodzenie w réne formy uzalenien i autoagresji. Jest to jeden
Z najbardziej niebezpiecznych i stresogennych zéwodha
swiecie.

Wedtug bada przeprowadzonych przez grumaukowcow
z brytyjskiego Uniwersytetu Manchester, &gal listy 150
zawodow stanowgcych zrédio stresu, policja znalaztaesna
drugim miejscu [Przybylak 1991]. Chogig@rzytoczone badania
dotycz, Wielkiej Brytanii, to — nawet uwzgtiniajpc okrelone
wlasciwosci i specyfile pracy policji wr@nych krajach —
uzyskane dane najprawdopodobniepd zblizone do wynikow
bada w naszym kraju.

Stres jako negatywny przejaw pracy w Policji

Stres stanowi nieogltzny elementycia kazdego cztowieka,
bez wzgédu na charakter wykonywanego zawodu,ag@sktej
pozycji spotecznej, statusu materialnego czy stinowia. Mae
petnic w zyciu kazdej jednostki dwie funkcje. Po pierwsze, 2@0
by¢ czynnikiem mobilizujcym do okrélonego dziatania. Po
drugie jednak, stanowi element destabilizyj aktywng¢
zyciowg czlowieka. Stres jest definiowany wzny sposéb,
w zaleznosci od przygtych zataen metodologicznych.
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Gerrig i Zimbardo proponsjrozumienie pajcia stres jako
,2eSpot reakcji organizmu na zdarzenia Boowe, ktére
zaktocaj stan jego rownowagi i wystawigna proke lub prze-
kraczaj; jego zdolng¢ radzenia sobie. Do zdanzéod:cowych
mana zalicz¢ szeroki zakres warunkéw zemmnych
i wewretrznych, ktore zbiorczo nazywang stresorami” [2008,
s. 399].

Hans Selye, (kanadyjski endokrynolog) tworcaepigj stresu,
stwierdzit, ze ,,Catkowita wolnd¢ od stresu t@miere, gdyz stres
obecny jest w kadym ludzkim dziataniu” [Selye 1963]. Badacz
ten podzielit proces powstawania stresu na trzgistareakcji
alarmowej, studium obronny (odpokod i studium rezygnacji
(wyczerpania) i nazwat go zespotem ogoélnej adapt&tjesor,
czyli bodziec wywotuyjcy stres mge mig zaréwno charakter
psychiczny, jak i fizjologiczny. Stres moa okrdla¢ jako
mechanizm obronny organizmu, ktory przejawia rsiobilizach
do walki lub ucieczki. Jednak jego wpltyw veoby¢ diugotrwaty
i wowczas z mechanizmu pierwotnie obronnego przeziho
w mechanizm samounicestwienia. Taka sytuacja imjaik
pojawienie si procesOw nerwicowych, agresji i innych zachawa
negatywnych [Barczyk 1988, s. 3].

Ten ostatni rodzaj stresu jest najbardziej nielezzpiy dla
utrzymania dobrostanu organizmu czyli dla optymgin@ozio-
mu zdrowia. W konsekwencji me prowadzat do obnienia jego
odporndci, zarbwno w sferze psychicznej, jak i fizjologieg
[Biela s. 27-28].

W szerszej perspektywie powoduje brak poczucia civegi
i bezpieczéastwa w wielu wymiarach egzystencjyciowej.
Przyczynami tego rodzaju stresu moby¢ miedzy innymi:
zaburzenia wihiwych relacji koleenskich i z przelaonymi,
sytuacje konfliktowe wynikace np. z zalmosci stwzbowej,
realna pauperyzacja zwlaszcza miodych policjantstawianie
zbyt wysokich wymagg brak maliwosci samorealizacii,
mobbing i molestowanie, poczucie niespetnienia dsprawie-
dliwosci.
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W Polsce, na zlecenie Komendy Gtoéwnej Policji naudp
z Zakladu Psychologii Instytutu Medycyny Pracy w dgd
przeprowadzili badania ankietowe, dotyoz stresogenrsoi
pracy policjantow. Olo nimi funkcjonariuszy kompanii patro-
lowo-interwencyjnych, dzielnicowych i dyrnych. Respondenci
w wiekszaici jako gtownezrédia stresu wymieniali: poczucie
niepewndci, wynikajace z dziatania bez petnej informaciji
i wyraznie okreélonego celu, surowe konsekwencje popetnionego
btedu i czsto niesprawiedliwe traktowanie przez zwierzchnikow
narzucanie zadanieoczekiwanych i pospieszne ich wykonywa-
nie oraz niedocenianie wysitkbw przez przeloych (opinia
dzielnicowych). Prawie 70% respondentow za czynmilgivo-
lujace stres uznato: dyspozycyfip bezwzgdng terminowdae,
przecazenie prag, zmianowd¢ pracy oraz brak odpowiednich
srodkdéw. Ponadto wymieniano niewtiwe traktowanie pod-
wiadnych przez przetmnych [Hotyst 2000, s. 23].

Przewleklty stres m@ powodowé spadek motywacji do
pracy, co wedtug A. Bieli gsto prowadzi do posiadggiego kilka
stadiow ,wypalenia psychicznego, zawodowego” [Bisla30].
Osoby przeywajace ,wypalenie” nie odczuwagj juz zadnej
satysfakcji z wykonywanej pracy zawodowej, CO [H28a St
utral entuzjazmu, energii, motywacji i pewdaosiebie.

Silny stres wywotuje pojawienie ¢siniewtagciwych, pod
wzgledem fizjologicznym, form reagowania na bodziec.
Najbardziej skrajm forma przezywania sytuacji stresowejas
sklonndgci i proby samobdjcze oraz tagodniejsze — lekomania
alkoholizm, narkomania [Cekiera s. 62]. Dane z rapa bada
Instytutu Medycyny Pracy w todzi informyj ze prawie
5 tysicy pracujcych policjantow cierpi na zburzenia po stresie
traumatycznym (wynikapym ze specyfiki wykonywanej pracy).
Uwaza sk, ze 9 to tykapce bomby — realni samobojcy, bowiem
popehiajj samobodjstwa ,na twardo” tzn. wybieqaj broa,
stryczek, skok pod paa i 53 bardzo precyzyjni.

Z tymi wszystkimi przypadkami policjant me oczywicie
prébow& radzt sobie sam, ale me réwnie skorzysta
Zz pomocy policyjnych psychologéw. z#i taka forma pomocy
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jest bezskuteczna to wysyta sakie osoby na urlop wypoczyn-
kowy, czsto pohczony z pobytem w szpitalu neurologicznym
[Sitek 2008].

Kazda organizacja, tak Policja, ma pewne mlwosci
zapobiegania negatywnym skutkom stresu. Psycholpdligyjni
od wielu lat przygotowuwj i realizup programy prewencyjne
zmierzajce do przeciwdziatania zaburzeniom wywolywanym
przez stres zawodowy. Udzielajporad, konsultacji oraz
indywidualnej pomocy policjantom i innym pracownikdPolicji
w zwiazku z problemami wynikagymi ze specyfiki wykonywa-
nego zawodu. Pomagajréwniez radzt sobie z problemami
natury osobistej. Policjanci ugzsie skutecznych sposobdéw
porozumiewania gi z innymi oraz konstruktywnych sposobéw
reagowania i rozvazywania konfliktéw. Zdobywaj umiegtnosci
radzenia sobie ze stresem i sytuacjami trudnymitemw sposéb
wplywajg na poziom swoich kompetencji zawodowych, fadko
zycia oraz poprawnych relacji spotecznych.

Wedtug Niny Oghskiej-Bulik wyrdzniamy nasgpujace
sposoby radzenia sobie ze stresem w zawodzie i
planowanie, poszukiwanie wsparcia, otrzymanie eorainego
wsparcia, unikanie konkurencyjnych dzigtazwrot ku religii,
pozytywne przewartgiowanie, powstrzymywanie sod dziata-
nia, akceptacja sytuacji, skupienie na emocjaclpyzegzanie,
poczucie humoru, czy 2eodwracanie uwagi od sytuacji trudne;.
Ale w tym katalogu rénych metod mieszazsie rowniez te, ktore
degraduyj jednostk tj. apatia, zaniechanie dziata zachowania
autoagresywne npzywanie alkoholu, narkotykow.

Stresu nie mma w caléci wyeliminowa& ani zzycia
zawodowego, ani prywatnego. W literaturze przedmist jak
wskazano wyej — mana odnalé¢ wiele technik i metod walki ze
stresem. Nie ma co prawda, jednej skutecznej giratia
wszystkich ale ich mnogé i mozliwos¢ wyboru pozwala na
szukanie indywidualnych, dostosowanych do potrzemefl
jednostki sposobOw radzenia sobie ze stresem. jStegurézne
rozwiazania w zalenosci od rodzaju sytuacji stresowej aby
uzyska& poczucie réwnowagi i harmonii w wymiarze jednostko
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wym (osobowym) i zbiorowym (spotecznym). Rozwijanie
wlasnych umigjtnosci, poznawanie siebie, wlasnych reakcji na
stres jest pierwszym krokiem do dobrego zdrowia.

Rekapitulugc zatem, mena stwierdzi, ze pomoc policyj-
nych psychologéw oraz inwestowanie w siebie i kraow wias-
nej osobowéci przez funkcjonariuszyswiadome korzystanie
Z czasu wolnego, systematyczne uczestnictwo w sporekre-
acji maze stanowdé swoiste antidotum do uzyskania dobrego
stanu zdrowia i satysfakcji z pracy. Z £@lewndcia — w wielu
przypadkach — dglzie to zwazane z konieczrigsia dokonania
zmian w dotychczas realizowanym stykcia.

Styl zycia a bezpieczastwo zdrowotne policjantow

W rozwaaniach nad stylemycia naley odwola sie do
prac Sichskiego. Jest autorem kilku koncepcji w rozumieniu
i formutowaniu pogcia styluzycia. Jeda z koncepciji jest jego
pojmowanie z perspektywyhomo eligens czyli z pozyciji
cztiowieka majcego wplyw na swoje pagiowanie poprzez
wybor okrd&lonych zachowa (wzoréw, norm) obowzujacych
w danej kulturze [Sigiski 2002].

Styl zycia to swoista manifestacja, postawa czlowigka
zycia — obejmupca jego osobiste warfci, przekonania,
codzienne zachowania, kulgurwiedz, ubior, gzyk i ogolm
filozofie zyciowa. Dotyczy okrélonych zbiorowdci spotecznych
i okreslonych jednostek, bez wzglu na pté, wiek czy inne
cechy spoteczno-demograficzne. Styycia mana zmient
w kazdym momencie ludzkiej egzystencji i wybiérggo lepsze
kategorie.

Jaki zatem stykycia maze utatwt radzenie sobie ze stresem
pyta ZofiaZukowska? Autorka pytania stawia ¢eze jest to styl
zycia, ktory ma wpisany w swoj system wado aktywnagé
fizyczma, aktywne uczestnictwo w kulturze a nie tylko
konsumpaj  kulturalm, ktéry uwzgkdnia nowoczesno
(pozytywrm) a nie tylko tradycjonalizm. Charakteryzuje go
postawa nie tylko ,mi€ ale przede wszystkim k&, tworzac
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w ten sposob styl samorealizacyjiukowska 2006]. Naturalnie
dotyczy on wszystkichkirodowisk spotecznych, w tym rowrie
srodowiska funkcjonariuszy Policji. Styycia, w ktérym zawiera
sie miedzy innymi: racjonalny sposoéb xyaviania, odpowiedni
poziom systematycznej aktyw§w ruchowej, unikanie xywek
oraz jakd¢ realizowanych strategii zwalczania stresu psycholo
gicznego nazywa e&i prozdrowotnym stylemzycia, ktory —
uwzgkdniajac specyfik stuzby mundurowej — powinien sissie
nakazenryciowym.

Jego realizacja jest mkbwa w czasie wolnym, ktéry
pozostaje indywidualn sprava kazdego cziowieka. To on
swiadomie nim dysponuje i wykorzystuje w wybrany gz ziebie
sposb6b. Pierwszym i podstawowym punktem deig jest
wypetnienie czasu wolnego racjonalnym i aktywnympagzyn-
kiem oraz czynnym uczestnictwem w sporcie, rekiead)
turystyce. Powinien on uwzglnia¢ zagcia, ktére rozwijaj
osobowd¢ i daja poczucie wolnéci w wyborze rodzaju ze§.
Aktywny wypoczynek rozwija zainteresowania iroziadije
stany napicia nerwowego. Ponadto przeciwdziatla ujemnym
skutkom zycia w warunkach wysoko rozwigiej cywilizaciji,
stuzac odbudowie fizycznych i psychicznych sit cziowiezab.
szerz: Winiarski 1989].

Z uwagi na konieczrid przeciwdziatania sSytuacjom
stresowym, jeszcze raz naje podkrégli¢, ze wypoczynek
aktywny powinien b¥ intencjonalnie wybranformg spedzania
czasu. Realizowane formy wypoczynku i inne ee&j
wolnoczasowe g uwarunkowane z jednej strony preferencjami
ludzi, z drugiej natomiast odpowiednio dobrymi wakami do
uprawiania rekreacji. Najwaiejszy w tej sytuacji wydaje eshie
tylko ekonomiczny aspekt ,standardiyciowego”, ale przede
wszystkim nowa wartg, jaka we wspotczesnej cywilizacji staje
sie czas, a dokladniej ta jego &ze ktéra cziowiek mae
swobodnie dysponowa

Prawidtowe radzenie sobie ze stresedndd policjantow to
pofaczenie rekreacji ruchowejswiadomdaci stresu i odpo-
wiednich technik relaksacji. Za#ana z aktywnéria ruchowa
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potrzeba odnalezienia ¢siw nowym otoczeniu, wymaga
szybkiego i racjonalnego rélgnia, a tym samym radzenia sobie
ze stresem. Dlatego #eaktywndé¢ ruchowa ma tak cie
znaczenie prewencji zdrowia. Aktywstofizyczna i zwazany
Zz nim wysitek fizyczny pomaga roztadotvaapkcie zwhzane
z dlugotrwah sytuacy stresovy. Znaczenie aktywnigi fizycznej
ogromnie wzrasta, ze wzglu na jej zbawienny udziat w db&ép

o zdrowie i wszechstronny rozwdj cziowieka, quaiony z jego
racjonalnym wypoczynkiem. Nalg poprzez odpowiedsaiilosé
finansOw i czasu dyspozycyjnego, stwarayarunki do zreali-
zowania pewnego styliycia, w ktorym znalaztoby simiejsce
na wielowymiarowy i jednakowo cenny rozwdj osobéeidudzi,
ale take znalé¢ czas na sport, rekreacjspotkania towarzyskie
i rodzinne, ktére nie kolidowalyby z sukcesem zaowogm.

Sport i rekreacja zaspokajapowiem pierwotne potrzeby:
zabawy, wspoétzawodnictwa ale rowhiezrywki i przyjemndci.
Rozwija cechy osobowoi m.in.: samodyscypli) wytrwatcsc¢,
silng wole, poczucie solidarnioi i kolezenstwa.

Aktywnos¢ ruchowa wplywa nie tylko na rozwdéj moto-
ryczny, ale i na pozostate sfery odpowiedzialne reawdj
i funkcjonowanie organizmu. W sferze biologicznejztattuje
zdrowa i sprawn, jednostk, odporm ha negatywne skutkiycia
w warunkach wysoko rozwigiej cywilizacji. Zwiekszona
I systematyczna aktywké ruchowa mee, wedtug lekarzy,
tagodzt lub usuwé wystpowanie wielu czynnikbw chorobo-
twoérczych, czyli tych odpowiedzialnych tek za powstawanie
chordb cywilizacyjnych zaréwno o podio somatycznym, jak
i psychicznym.

W sferze psychicznej i spolecznej aktywna rekrepojamaga
uzyska i wyksztatct cechy niezbdne wzyciu osoby dorostej.
Do najwaniejszych cech nalg réwnowaga emocjonalna,
odporndé¢ na stresy, a przede wszystkim urdieps¢ psychi-
cznego dostosowaniaesilo chgle zmieniagcych sgé warunkow
zawodowych izyciowych. Ksztattuje ponadto odpowiedziadbo
zdyscyplinowanie, wytrwaké w pokonywaniu trudniei i wpaja
zasad fair-play, ktéra w odniesieniu dgycia codziennego, uczy
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wlasciwego przeywania sukcesow i porak. Wspotzawodni-
ctwo rozwija silm wole i wplywa na zdolné dokonywania
wiasciwych i konsekwentnych wyboréw. Wplywa na prawiséo
ksztattowanie si takich cech psychicznych jak: refleks, zdakho
przewidywania i podejmowania decyzji, itava, realm, ocerg
sytuacji oraz uzyskanie rownowagi emocjonalne;.

Znaczenie wiéciwego wykorzystania czasu wolnego i inten-
cjonalnego korzystania z mdych form rekreacji jest nie do
przecenienia, gtdwnie ze wagdlu na jej wplyw na zdrowie
i wszechstronny rozwoéj cztowieka. £grony i zestresowany
praa cziowiek potrzebuje i szuka ucieczki od ludzi iefsc
dziatlapcych na niego stresogennie. Potrzebuje zmiany stylu
zycia, oraz zmianyrodowiska i otoczenia [Winiarski 1989].

Refleksje kaicowe

Praca w Policji wize st z wykonywaniem zawodowych
obowiazkéw i zada w sytuacjach trudnych, niebezpiecznych,
niejednokrotnie ekstremalnych. Policjant w czasiels spotyka
sie z agresj, przemoa i ludzkim nieszcgsciem. Czsto musi
informowa rodziny osmierci ich bliskich. Ponadto uczestniczy
w sytuacjach, w ktérych w sposob begmuolni lub pdredni
naraa wiasne zdrowie kycie. Dzieje si tak dlatego,ze jego
praca obfituje w zdarzenia wsisapce, przykre i w zwjzku
Z tym daéwiadcza on silnego stresu.slide sytuacje wysipuja
zbyt czsto i trwap dlugo, mog nawet prowadzido pogorszenia
stanu zdrowia, chor6b somatycznych czy nerwic. \Wské&wen-
cji diugotrwaly stres mee prowadzi do odczuwania prze-
wleklego zngczenia, ziéci, alienacji, bezsenroi, zaburzeé
emocjonalnych i do depresiji.

Jak zatem zachowebezpieczastwo zdrowotne? Jak dzigta
skutecznie w tym$rodowisku? Jednym ze sposobdw jest pomoc
w miejscu pracy (np. policyjnych psychologow). Kalm
warunkiem sine qua non skutecznej walki ze stresem
i zachowaniem zdrowia jest realizacja aktywnegopzgro-
wotnego styluzycia. Implikuje on wilaciwe, odpowiednie pod
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wzgledem jakdciowym i ilosciowym korzystanie z czasu
wolnego, ktéry pozostaje indywidualnsprave kazdego czio-
wieka i to on swiadomie nim dysponuje i wykorzystuje
w wybrany przez siebie sposob. Warto w tym miejsskaz& na
znaczenie sportu, turystyki i rekreacji ruchowejowem -
aktywnaici fizycznej w katalogu rinych czynnikéw zdrowego
stylu zycia.

Aktywny wypoczynek podtrzymuje aktywn postavg
cztowieka w cagu jego categaycia. Ponadto rekreacja odgrywa
ogromry role nie tylko dla jednostki (regeneruje sity psychiezn
I fizyczne, ksztaltuje indywidualne zainteresowamiaimiej-
tnosci), ale przyczynia si do wszechstronnego rozwoju
spotecznego os6b, ktére w niej uczestpicz

Podsumowujc mazna stwierdai, ze kazdy dorosty, aktywny
zawodowo czlowiek a zwlaszcza przedstawicielizistumundu-
rowych; Policji, Wojska, Sty Pazarnej i Granicznej powinien
posiadé odpowiedni poziom wiedzy gwiadomaci na temat
zachowa stuzacych podtrzymywaniu i poprawie zdrowia oraz
wykorzystania czasu wolnego na racjonalny, &cwaktywny
i wielowymiarowy sposob wypoczywania i kreowaniaasiej
osobowdci.
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