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Wstep

Praca zawodowa jest gtéwna aktywnoscig dorostego cztowieka, odgrywa dominujaca
role w jego zyciu. Tygodniowo dorosty cztowiek spedza w pracy srednio 40 godzin,
co stanowi prawie 25% jego aktywnoSci zyciowej. Jednocze$nie praca jest jedna
z najczesciej podawanych przyczyn wystepowania stresu, probleméw rodzinnych
i przemeczenia. Decydujac sie na kariere zawodowa w stuzbach mundurowych nie
sposob nie wzig¢ pod uwage stresu zwigzanego z tymi zawodami. Kazdy kandydat
do stuzby $wiadomie godzi sie na wyzsza od przecietnej dawke stresu w swoim
zyciu. Przegladajac Internet mozna fatwo dotrze¢ do zestawien najbardziej stresu-
jacych zawodéw na Swiecie. Praca policjanta znajduje sie w niechlubnej czotéwce.
Z informacji podanych przez portal Business Insider Polska w oparciu o badania
Occupational Information Network (O*NET) wynika, Ze praca policjanta uzyskata
93 punkty stresu na 100 mozliwych®. Amerykanski portal CarrerCast.com w 2017
i 2018 roku przeprowadzit badania dotyczace najbardziej stresujacych zawodéw,
biorgc pod uwage 11 zmiennych, takich jak: podréze stuzbowe, mozliwo$¢ awansu,
kondycja fizyczna, warunki §rodowiskowe, ryzyko, wystapienia publiczne, konkuren-
Cja, zagrozenie zycia lub zdrowia, odpowiedzialno$¢ za drugiego cztowieka, terminy,
ocena spoteczna®. Praca policjanta znalazta sie rok po roku na 4. miejscu, ponadto
pierwsze cztery miejsca zajety stuzby mundurowe, w kolejnoSci: Zotnierz, strazak,
pilot, policjant. Jednak co w ogdle znaczy, ze do§wiadczamy stresu? Nie zastanawiamy
sie czym stres sie charakteryzuje, jakie rzagdza nim mechanizmy, jak na nas wptywa,
czy znajduje sie bardziej wewnatrz nas czy moze na zewnatrz. Powszechnie i nagmin-
nie uzywamy stwierdzen: ,Zyje w stresie”, ,jestem zestresowany”, ,to stresujace” nie

do konca je rozumiejac.

1 https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/kariera/praca-w-stresie-najbardziej-stresujace-
zawody/yb687np (20.08.2018).).

2 https://www.careercast.com/jobs-rated/2018-most-stressful-jobs?page=0 (20.08.2018).
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Celem niniejszej publikacji jest przyblizenie natury stresu, wyjasnienie pojecia stresu
w oparciu o podstawowe teorie psychologiczne, oméwienie w przystepny sposéb
jego dziatania na organizm cztowieka i psychike. Zostang przedstawione nastepstwa
stresu, w tym wypalenie zawodowe jako konsekwencja stresu zawodowego oraz
wskazane strategie radzenia sobie ze stresem wybierane przez przedstawicieli
zawodu policjanta. Koncowa cze$¢ prezentuje nowatorski nurt postrzegania stresu
jako narzedzia adaptacyjnego oraz wskazuje nowe rodzaje technik radzenia sobie

w sytuacjach kryzysowych.
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Rozdziat 1.
Podstawowe teorie stresu

Stres jest podstawowym sktadnikiem zycia, obecnym na kazdym jego etapie i w nie-
skonczenie wielu sytuacjach zyciowych. Trudno jest zdefiniowac go jednoznacznie,
mozna jedynie starac sie zrozumie¢ czym stres jest w oparciu o prace badaczy, ktérzy
podjeli sie préb nazwania go i opisania. Pierwszym i zasadniczym problemem w zde-
finiowaniu stresu jest jego umiejscowienie. Czy jest on ulokowany na zewnatrz osoby
czy jest reakcjg organizmu, a moze jest elementem tgczacym cztowieka ze Swiatem

w ktoérym zyje?

1.1. Stres jako bodziec, reakcja i transakcja
Prekursorem badan nad stresem byt biolog Hans Selye, wg ktérego stres to ,nie-
specyficzna reakcja organizmu na jakiekolwiek wymaganie na niego natozone”™.
Ta definicja zaktada, ze wszystko, co nas w zyciu spotyka, staje sie zZrodtem stresu
oraz ze jest on usytuowany wewnatrz organizmu ludzkiego. Przyjmujac te definicje
nalezy zwrdci¢ uwage na owe ,jakiekolwiek wymagania”, bedace czynnikami wywotu-
jacymi reakcje stresowg organizmu czyli stresorami. Definicja Selye’go sugeruje, aby
jako stresory postrzegac zar6wno negatywne, jak i pozytywne wymagania stawiane
cztowiekowi, tj. zardwno powazne sytuacje stresowe, jak choroba, $mier¢ w rodzinie,
rozwdd czy utrata pracy, jak i codzienne problemy i niedogodno$ci zwigzane z zyciem,
praca, wychowywaniem dzieci, ale takze $§lub, awans zawodowy, narodziny dziecka,
przeprowadzka do nowego domu.

Analiza podej$cia proponowanego przez Selye’go doprowadzita do jego czescio-
wej negacji. Stres sam w sobie nie mégt by¢ usytuowany wewnatrz jednostki, ale tez

nie catkowicie poza nia. Na tych wnioskach zrodzita sie koncepcja relacyjna stresu.

1 H. Selye, Stres zycia, Warszawa 1960.
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Stres przestat by¢ umiejscawiany w ktorejkolwiek ze stron zdarzenia, a zaczat by¢
postrzegany jako swoisty most pomiedzy cztowiekiem a stawianymi mu wymaga-
niami, czyli relacja bodziec-reakcja. Jako pierwszy takie ujecie przedstawit Richard
Lazarus?. Wedtug niego relacja stresowa jest zaktdceniem badz zapowiedzig zakto-
cenia réwnowagi pomiedzy mozliwo$ciami jednostki a tym, czego oczekuje od niej
otoczenie. W kolejnych pracach Lazarus razem z Susan Folkman sformutowat definicje,
ktéra mowi, ze stresem jest okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, oceniana
przez osobe jako obciazajaca i zagrazajaca jej dobrostanowi”®. Poza wskazaniem
na charakter relacyjny stresu definicja ta pozwala pochyli¢ sie réwniez nad kwestia
odbioru stresu przez jednostki. Obiektywna sytuacja uznana za stresujaca przez rézne
osoby przezywana jest w rézny sposob. Réznice te wynikajg zaréwno z wyuczenia,
jakinasilenia stresoréw w powigzaniu z indywidualnymi uwarunkowaniami. Z jed-
nej strony mozna méwic o sytuacjach dynamicznych i stawiajacych przed jednostka
najwyzsze wymagania, takich jak wydarzenia traumatyczne oraz o warunkach eks-
tremalnych czyli sytuacjach o mniej dynamicznym przebiegu, jednak réwniez silnie
obciazajacych. Tego typu sytuacje wydarzaja sie w zyciu jednostek rzadko, jednak
ich zgubny wptyw na kondycje psychofizyczng ludzi jest niepodwazalny. Druga grupa
stresoréw to wydarzenia zyciowe i drobne, codzienne utrudnienia, ktére przypadaja
w udziale kazdemu, niezaleznie od ptci, pozycji spotecznej, wieku i innych elemen-
tow socjodemograficznych i ktére takze wptywaja na stan psychiczny i fizyczny
cztowieka. Wedtug Lazarusa i Folkman podobne bodzce moga by¢ oceniane jako
stresujgce w réznym stopniu przez réznych ludzi i ocena ta oraz sposoby radzenia

sobie ze stresem zdeterminowane sg przez zasoby cztowieka.

2 RS. Lazarus, The stress and coping paradigm, in: L. A. Bond, ]. C. Rosen, Competence and Coping
during Adulthood, Hanover, University Press of New England, 1980.

3 R.S. Lazarus, Folkman S,, Stress, appraisal and coping, New York, Springer, 1984.
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1.2. Teoria zachowania zasobow Hobfolla

W latach osiemdziesigtych XX w. Stevan E. Hobfoll rozwinat teorie zachowania zaso-
béw (COR)*. Gtéwnym zatozeniem teorii COR jest zasada, ze ludzie d3za do uzyskania,
utrzymania i ochrony tego, co jest dla nich cenne czyli zasobéw. Kilka lat pdzniej
Hobfoll uzupemnit teorie COR dodatkowq teza, ze ludzie starajg sie takze promowac¢
to, co cenig®. Zasobami sg zaréwno dobra materialne, takie jak dom, samochdd, pie-
niagdze, posiadane cenne przedmioty, jak i dobra osobiste, takie jak cechy osobowosci
(poczucie wtasnej wartosci, optymizm, skuteczno$¢), umiejetnosci (kompetencje
zawodowe, umiejetnosci spoteczne), a takze zdrowie, kondycja fizyczna, poktady
energii, stala posada, udane matzenstwo, przyjaznie, wiedza. Stres w tej koncepcji
zwigzany jest z grozbg utraty lub dokonang utratg zasobéw badz nieuzyskaniem
oczekiwanych zyskéw z zainwestowania zasoboéw w nadziei na ich pomnozenie.

Inwestowanie zasobdw jest druga regutg teorii Hobfolla. Wedtug niej cztowiek
dysponuje pulg zasobdw, ktédrag musi inwestowac¢ w codziennym zyciu, aby zapobie-
gac ich utracie, rekompensowac sobie poniesione straty oraz zyskiwa¢ nowe zasoby:.
Wynika z tego, ze cztowiek niejako Swiadomie wystawia sie na sytuacje stresogen-
ne w celu zwiekszenia warto$ci posiadanych oraz zdobycia nowych zasobéw przy
uwzglednieniu ryzyka straty, mozna zatem powiedzie¢, Ze teoria zachowania zasobéw
Hobfolla jest teorig zarzadzania zasobami.

Teoria COR méwi rowniez o spiralach zyskdw i strat. Osoby posiadajace wieksze
zasoby s3 mniej narazone na straty i majg wieksze mozliwosci osiggania zyskéw przez
dokonywanie kolejnych inwestycji zasobéw. Poczatkowe zyski pociaggajg za soba
dalsze zyski. Osoby dysponujace mniejszymi zasobami sg bardziej narazone na ich
strate i konsekwencje straty oraz majg mniejsze mozliwo$ci pomnazania zasobow
przez powstrzymywanie sie od koniecznych inwestycji. Poczatkowe straty pociagaja

za sobg kolejne straty.

* S.E Hobfoll., Conservation of Resources. A new attempt at conceptualizing stress, American
Psychologist, 44, 1989.

5 S.E Hobfoll, Stres, kultura i spotecznosc. Psychologia i filozofia stresu, Gdarnsk 2006.
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Biorac pod uwage powyzsze ujecia kwestie stresu mozna postrzega¢ w tréjnasob.
Po pierwsze jako bodziec, po drugie jako reakcje na bodziec i po trzecie jako wszystko,
co pomiedzy nimi, czyli relacje bodziec - reakcja (transakcja). Zasadnicze znaczenie dla
catego zagadnienia maja ocena bodzca przez jednostke oraz typ radzenia sobie z nim,

ktdére determinuja zasoby czyli to, z czym cztowiek wchodzi w konkretng sytuacje.
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Rozdziat 2.
Stres a fizjologia

0d czaséw badan nad stresem Selye’go®, wiadomo, ze stres to proces o charakterze
przede wszystkim biologicznym, obejmujacy struktury nerwowe i narzady wewnetrzne
organizmu oraz przebiegajacy z udziatem proceséw endokrynologicznych.

W biologicznym procesie stresu zaangazowane sg struktury moézgowe (obszary
kory sensorycznej - kora wzrokowa, kora stuchowa i kora czuciowo-ruchowa - oraz
struktury znajdujace sie gtebiej — wzgorze, podwzgdrze, ciato migdatowate, hipokamp
i przysadka), uktad wspotczulny (sympatyczny) umiejscowiony wzdtuz kregostupa

oraz nadnercza.

2.1. Biologiczny proces stresu
Biologiczny proces stresu’ zaczyna sie strukturze mdézgowej, w najwiekszej czesci
miedzymozgowia, tj. we wzgdrzu, w ktdrym nastepuje integracja sygnatéw senso-
rycznych ze §wiata zewnetrznego.

Nastepnym elementem jest kora sensoryczna, obejmujaca kore wzrokowa (ptat
potyliczny), kore stuchowg (ptaty skroniowe) oraz kore czuciowo-ruchowg (ptat
ciemieniowy). W korze nastepuja przetwarzanie i integracja réznych sygnatéw oraz
ewaluacja sygnatéw i zwigzanych z nimi zdarzen, czyli przypisywanie znaczenia, tj.
procesy oceny poznawcze;j.

Z kory sensorycznej informacje trafiajg do ciata migdatowatego, matej grupy
jader wewnatrz brzusznej czesci ptatéw czotowych, ktére odgrywa bardzo wazng
role w ocenie sygnatéw ze $wiata zewnetrznego oraz posredniczy w uruchamianiu

reakcji emocjonalnych i mechanizméw adaptacyjnych.

¢ H. Selye, Stres okietznany, Warszawa 1977.

7 W. Losiak, Psychologia stresu, Warszawa 2012.
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Ponizej wzgorza, w brzusznej czesci przodomoézgowia, potozone jest podwzgé-
rze, mata struktura ztozona z czesci przedniej, posredniej i tylnej, zawierajgca wiele
jader nerwowych. Podwzgo6rze odgrywa wazng role w regulacji homeostatycznej
oraz koordynowaniu proceséw emocjonalnych i adaptacyjnych, w sytuacji stresu
koordynuje reakcje endokrynologiczne oraz sercowo-naczyniowe.

Podwzgoérze oddziatuje na przysadke, ktéra pobudza kore nadnerczy do wydzielania
hormonu stresu, czyli kortyzolu dziatajgcego na wiele tkanek i uktadéw organizmu
(system HPA), a takze stymuluje wspoétczulny uktad nerwowy, prowadzac m.in.
do ogdlnego pobudzenia organizmu i szeregu zmian w narzagdach wewnetrznych
oraz do wydzielania adrenaliny przez rdzen nadnerczy (system SAM).

Oba te systemy przygotowuja organizm do zwiekszonego wysitku, walki lub uciecz-
ki. System SAM uruchamia reakcje sercowo-naczyniowe, takie jak przyspieszenie
akcji serca oraz zwezenie naczyn krwiono$nych, co zwieksza szybko$¢ przeptywu
krwi i ci$nienie, a przez to zwieksza doptyw tlenu do mé6zgu i miesni. System HPA
uzupelnia dziatania systemu SAM przez wydzielanie kortyzolu, ktéry uwalnia zasoby
energii w organizmie zmagazynowane w postaci weglowodanéw, ttuszczéw i protein.
Zasadnicza réznica pomiedzy tymi dwoma systemami polega na tym, ze SAM jest
aktywowany nie tylko w stresie, ale réwniez w odpowiedzi na czynniki korzystne
i nieszkodliwe, np. wywotujace radosne podniecenie, natomiast HPA aktywuje sie
tylko w stresie i nie tak szybko jak SAM.

Wazniejsze zmiany w narzadach organizmu wywotane przez aktywno$¢ systemu
SAM, czyli pobudzenie sympatycznego uktadu nerwowego to rozszerzenie zrenic oraz
oskrzeli, przyspieszenie pracy serca, zwezenie naczyn krwiono$nych, zgestnienie
$liny i sucho$¢ w ustach, zahamowanie proceséw trawienia, rozluznienie pecherza,
wydzielanie adrenaliny®.

Aktywno$¢ systemu HPA, czyli znaczne zwiekszenie poziomu kortyzolu wywotuje

zwiekszona synteze katecholamin (adrenaliny i noradrenaliny), wzmozenie funkcji

8 Tamze.
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pamieciowej hipokampa, zwiekszenie wrazliwo$ci wzgorza na bodzce, zmiane réwno-
wagi dwdch system6éw immunologicznych, tj. odpornosci humoralnej oraz odpornosci
komorkowej, ostabienie odczynéw zapalnych, zwiekszenie produkcji glukozy oraz
uwalniania kwaséw ttuszczowych, uwalnianie wody i zatrzymywanie sodu w nerkach,
podwyzszenie wrazliwosci receptoréw alfa i beta w adrenoreceptorach®.

W mechanizmie stresu wystepuja rowniez oddzialywania zwrotne: kortyzolu
na wzgorze, hipokamp, ciato migdatowate, podwzgérze i przysadke oraz czesci sym-
patycznej autonomicznego uktadu nerwowego na ciato migdatowate, hipokamp i kore
sensoryczng. W warunkach stresu nastepuje zablokowanie mechanizmu regulowania
wydzielania kortyzolu, przez co jego poziom wzrasta wiele ponad norme w cyklu
dobowym. Podobnie jak wydzielanie adrenaliny zwiekszone wydzielanie kortyzolu

jest potrzebne organizmowi do sprostania natozonym na niego wymogom.

2.2. Wptyw stresu na organizm
Opisujac biologiczny mechanizm stresu Selye skoncentrowat sie gtéwnie na systemie HPA,
czyli efektach nadmiernego oddzialtywania kortyzolu na narzady wewnetrzne. Zdefiniowat
somatyczny obraz stresu jako GAS (General Adaptation Syndrom), tj. ogélny zespo6t ada-
ptacyjny, czyli grupe wspotwystepujacych objawdw lub proceséw. Zmiany w narzadach
wewnetrznych wywotane przez nadprodukcje kortyzolu zostaty nazwane triadg stresu,
analeza do niej: powiekszenie kory nadnerczy, zmniejszenie objetosci grasicy i weztéw
chtonnych oraz owrzodzenie Zotgdkowo-jelitowe. Nadmierne wydzielanie kortyzolu jest
jednym z konicowych ogniw tancucha procesu stresu, natomiast narzagdy wewnetrzne
maja pewna autonomie w regulowaniu biologicznej réwnowagi, dlatego, aby wystapita
triada stresu, organizm musi by¢ wystawiony na jego dziatanie przez dtuzszy czas.
GAS przebiega w trzech réznych, nastepujacych po sobie fazach, triada stresu wy-

stepuje tylko w fazie pierwszej i trzeciej, dlatego lepiej jest méwi¢ o GAS jako zespole

° Tamze.

10 H. Selye, Stres..., op. cit.
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procesow, a nie objawéw. Bez wzgledu na charakter wywotujacych je czynnikow
procesy GAS oraz ich przebieg sg zawsze takie same, mozna wiec powiedzie¢, ze jest
to uniwersalna reakcja obronna organizmu.

Trzy fazy GAS opisane przez Selye’go to faza alarmowa, faza przystosowania
(inaczej faza odpornosci) oraz faza wyczerpania. Fazy te nastepuja po sobie zawsze
w tej samej kolejnosci, cho¢ najczesciej nie wystepuja wszystkie i zazwyczaj koniczy
sie na fazie przystosowania, jest to zalezne przede wszystkim od dtugos$ci dziatania
szkodliwego czynnika. Tylko w przypadku bardzo silnych i uporczywych czynnikéw
nastepuje trzecia faza wyczerpania, natomiast w skrajnych przypadkach szczegdlnie
wyniszczajacych zdarzen od razu po fazie alarmowej moze wystapi¢ stadium wy-
czerpania konczace sie $miercig.

Faza alarmowa to pierwsza reakcja organizmu na szkodliwy czynnik, ktéra jest
podwyzszona mobilizacja do zwalczenia go, zwigzana z wydzielaniem kortyzolu i adre-
naliny. W tej fazie po raz pierwszy wystepuje opisana wyzej triada stresu czyli zmiany
w narzadach wewnetrznych wywotane dziataniem kortyzolu. Jak zauwazyt Selye,
zaden organizm nie moze trwac w stanie alarmu stale, dlatego nastepnie przechodzi
w stadium przystosowania, czyli odpornosci, w ktérym organizm odzyskuje wzgledng
réwnowage i mozliwo$¢ funkcjonowania, jednak wigze sie to wiekszym wysitkiem
i wydatkowaniem energii. W przypadku uporczywie dziatajacych, niszczacych czyn-
nikéw réwnowaga ta ulega zatamaniu i organizm wchodzi w stadium wyczerpania,
tracac mozliwo$¢ normalnego funkcjonowania. W tej fazie ponownie wystepuja objawy
obserwowane w fazie pierwszej, czasem nawet z wiekszym nasileniem.

Selye uwazal, ze proces stresu zazwyczaj konczy sie na etapie stadium odpornosci,
kiedy zwiekszona mobilizacja organizmu prowadzi do likwidacji szkodliwego czynnika,
ewentualnie ustepuje on pod wptywem dziatania innych czynnikéw zewnetrznych.
Stworzyt tez pojecie gtebokiej energii przystosowania, tj. zasobu sit przygotowaw-
czych organizmu, z ktérymi cztowiek sie rodzi, a ktére wyczerpuja sie w trakcie
zycia i s nieodnawialne, przy czym wyczerpuja sie szybciej, kiedy jesteSmy w stanie

stresu. Selye zwrocit uwage, Ze wyczerpywanie energii przystosowania odpowiada
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procesowi starzenia sie organizmu, a jej catkowite wyczerpanie oznacza $mier¢, sam
jednak przyznat, Ze nie potrafi wyjasni¢, czym ta energia jest i w jaki sposéb mozna
ja mierzy¢, dlatego idea ta ma charakter spekulatywny. Przeprowadzone przez niego
eksperymenty z udziatem szczuréw pokazaty jednak, ze zdolno$¢ przystosowania
sie jest ograniczona, wiec mozna méwi¢ o czyms$ takim, jak energia przystosowania,
ktéra zuzywa sie w warunkach koniecznosci dostosowania sie do trudnych czynnikéw,
wywierajgcych poczatkowo silne dziatanie alarmowe, jednak po dtuzszym ich trwa-
niu prowadzacych organizm do stanu wyczerpania. Zuzycie energii przystosowania
jest zdaniem Selye’go $ladem kazdego doswiadczenia stresu i ponoszonych przez
organizm kosztéw przezwyciezenia trudnosci i odzyskania réwnowagi wewnetrznej,
dlatego mozna powiedzie¢, ze szczeg6lny stan organizmu, jakim jest stres, zwieksza
i przyspiesza wyczerpywanie energii przystosowania, a wigc przyspiesza tez starzenie
i zwieksza ryzyko zachorowania na rézne choroby'.

Warto zauwazy¢, ze organizm ludzki odbiera i reaguje na bodzZce podobnie, jak
organizmy innych zwierzat. Chociaz fizyczna mobilizacja organizmu w stresie miata
wiekszg warto$¢ adaptacyjna dla naszych przodkéw ze wzgledu na korzysci ptyngce
z wiekszej czujnosci na zagrozenia czy biologicznej gotowo$ci do uciekania przed bez-
posrednim niebezpieczenistwem, to gtebokie struktury mézgowia cztowieka reaguja
na zagrozenie czy wyzwanie w taki sam sposob, jak tysigce lat temu, z t3 réznica,
ze zupelnie inne przyczyny wywotuja mobilizacje!2.

Rozwdj ewolucyjny osrodkowego uktadu nerwowego doprowadzit cztowieka
na szczyt drabiny ewolucyjnej. Nie uciekamy juz przed drapieznikami, nie walczymy
o przetrwanie, nie mamy takiej potrzeby mobilizacji do wysitku fizycznego. Zupetnie
innych zagrozen do$wiadczamy dzisiaj i tu nasuwa sie pytanie, czy fizyczna mobilizacja
organizmu jest nam obecnie tak potrzebna, jak byta potrzebna naszym przodkom, czy

moze jednak stres przestat by¢ pozyteczng reakcjg obronng dla wspétczesnych ludzi?

11 H. Selye, Stres..., op. cit.

12 W. Losiak, op. cit.

14 MATERIALY DYDAKTYCZNE SZKOtY POLICII W KATOWICACH



Zagrozenia jakich doswiadczamy obecnie, zwigzane sa raczej z pozycja spoteczng, od-
rzuceniem, rywalizacjg, niepowodzeniem w dazeniu do cel6w, przewlektymi chorobami
bliskich, wobec tego podwyzszone ci$nienie krwi czy napiecie mie$ni nie s3g juz tak
potrzebne, a wrecz stajg sie szkodliwe, jesli utrzymuja sie przez dtuzszy czas. Wymiar
czasowy zagrozen ma zasadnicze znaczenie, wcze$niejsze zagrozenia miaty charak-
ter ograniczony w czasie, wspélczesne wystepuja zazwyczaj przewlekle i wymagaja
wiecej czasu, aby sobie z nimi poradzié¢. W zwigzku z tym wiele zmian w organizmie
wywotanych przez stres na dtuzsza mete staje sie szkodliwymi, dlatego negatywne
skutki zdrowotne stresu s3 tak licznie obserwowane wsréd wspotczesnych ludzi®s.
Istnieje odrebna, nowoczesna dziedzina medycyny, zwana psychoneuroimmuno-
logia, zajmujaca sie badaniem zalezno$ci pomiedzy o$rodkowym uktadem nerwo-
wym i ukladem immunologicznym a zmieniajagcymi go do$wiadczeniami, zwtaszcza
stresowymi. Silny, lecz krotkotrwaty stresor traktowany jest przez organizm jak
choroba, wzmacnia odpowiedZz immunologiczng i pomaga zwalcza¢ wirusy, a nawet
nowotwory. Chwilowy wzrost aktywnos$ci systemu odporno$ciowego powoduja
nawet emocje okreslane jako negatywne, takie jak lek czy gniew. To, co szkodliwie
wplywa na uktad immunologiczny, to lek czy gniew oraz stres dtugotrwaty, poniewaz
dtuzszy okres nadprodukcji kortyzolu odwodzi organizm od syntezy biatek, w tym
biatek uktadu odpornos$ciowego, obniza poziom limfocytéw B (leukocytéw dojrze-
wajacych w szpiku kostnym), limfocytéow T (leukocytéw dojrzewajgcych w grasicy)
oraz tzw. naturalnych zabdjcéw (komdrek krwi, ktére przytaczajg sie do komdrek
zainfekowanych wirusem). Im dtuzej trwa stres (powyzej miesigca), tym wieksze
jest ryzyko zachorowania w przypadku kontaktu z wirusami i bakteriami, zwieksza
sie tez ryzyko chordéb autoimmunologicznych (gdy uktad immunologiczny atakuje

zdrowe komoérki wlasnego organizmu)*.

13 'W. Losiak, Natura stresu. Spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej, Krakow 2007.

* 1, W. Kalat, Biologiczne podstawy psychologii, Warszawa 2013.
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Rozdziat 3.
Stres psychologiczny

Poza fizjologicznymi aspektami reakcji na stres wyrdzni¢ mozna 3 typy reakcji psy-
chologicznych - emocjonalne, behawioralne i poznawcze.

Emocjonalne reakcje na stres najczesciej wskazywane przez badaczy stresu to:
alienacja, wrogos¢, irytacja, obrazanie sie, réznego typu leki i zaburzenia oraz napie-
cia emocjonalne, niska samoocena, poczucie znudzenia i przemeczenia, wypalenie
zawodowe, niezadowolenie z pracy i z zycia, spadek motywacji, zagubienie, niedo-
warto$ciowanie, depersonalizacja, frustracja i depresja’®.

Behawioralne aspekty reakcji na stres to ré6znego rodzaju btedy w dziataniu,
wypadki, zte petnienie rél, zachowania agresywne, wrogos¢, nadmierne karanie,
naduzywanie alkoholu, nikotyny, kofeiny, lekomania, narkomania, mata wydajnos$¢
pracy, absencja w pracy, rezygnacja z pracy'®.

Poznawcze aspekty reakcji na stres mozna rozpatrywa¢ w ramach trzech grup:
aktywizacji mys$lenia, nadaktywizacji proceséw poznawczych, ucieczki od probleméw
stresogennych!’. Pierwsza grupa reakcji polega na integracji informacji z otoczenia
i taczeniu ich w spdjna catos$é na podstawie doswiadczenia i wiedzy albo na sepa-
rowaniu poszczegélnych, wybiérczych informacji i skupianiu sie na kazdej z nich
z osobna. Druga grupa dotyczy proceséw poznawczych, gtéwnie trzech elementow:
samooceny, oceny innych oséb, oceny biezacej informacji'®. Trzecia grupa, ucieczka

od probleméw stresogennych, polega na naduzywaniu réznych form unikania, dajgcych

15 Terelak ]. F, Psychologia stresu, Bydgoszcz 2001.
16 Tamze.
7 Tamze.

18 Tamze.
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chwilowe poczucie ulgi i ztudzenie radzenia sobie ze stresem, gdy w rzeczywistosci
przyczyna stresu nie znika, a nawet sie pogtebia®®.

Rézne reakcje na stres ujawniajg sie w réznym czasie, w zalezno$ci od tego, jak
dtugo cztowiek jest wystawiony na dziatanie stresoréw. W tym zakresie rozr6znia

sie wczesne, bezposrednie oraz pozne, odlegte nastepstwa stresu®.

3.1. Nastepstwa stresu

Do wczesnych nastepstw stresu nalezg m.in. zmiany i pogorszenie nastroju, zakt6cenia
somatyczne, pogorszenie sprawnosci dziatania, modyfikacje proceséw poznawczych.
Obnizenie nastroju moze by¢ wywotane trudno$ciami zycia codziennego, problema-
mi natury ekonomicznej, zwigzanymi z wykonywang praca, konfliktami w rodzinie.
Wystepowanie problemdw przez dtuzszy czas moze prowadzi¢ do nastepstw stresu
klasyfikowanych jako p6zne.

Zaktocenia somatyczne to m.in. skurcze i béle zotagdka, zaburzenia trawienia,
przyspieszona praca serca, skurcze miesni, drobne dysfunkcje w pracy narzadéw we-
wnetrznych.

Modyfikacje proceséw poznawczych jako efekt stresu zwigzane sg przede wszyst-
kim z tendencyjnos$cig uwagi oraz pamiecig o negatywnych emocjach, gtéwnie leku
i smutku. U oséb, ktére czesto doswiadczaja negatywnych emocji stwierdzono wieksza
selektywnos¢ uwagi, tj. kierowanie uwagi na bodZce zagrazajace oraz odwracanie
uwagi od bodzcow pozytywnych i utrzymywanie uwagi na bodZcach negatywnych?!.

Pogorszenie sprawnosci dziatania jest efektem ztozonego procesu potaczenia
samego dos$wiadczania stresu z obnizeniem nastroju oraz tendencyjno$cia proce-
séw poznawczych.

Przedtuzajace sie wczesne nastepstwa stresu takie jak obnizenie nastroju i po-

gorszenie sprawno$ci dziatania moga przerodzi¢ sie w odlegle nastepstwa stresu

19 W. Losiak, op. cit.
20 Tamze.

21 Tamze.
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takie jak pogorszenie postawy wobec siebie i §wiata oraz pogorszenie funkcjono-
wania spotecznego.

Sposrdd postaw wobec siebie najwazniejsza jest samoocena, czyli przekonanie
o wlasnej warto$ci w zakresie ogélnym lub w wybranym zakresie funkcjonowania,
ksztattuje sie pod wptywem doswiadczen cztowieka w ciggu zycia. Przewlekty
stres wptywa na pogorszenie samooceny i dotyczy to zaré6wno os6b dorostych, jak
i dzieci. Poziom samooceny moze by¢ obnizony przez stres zwigzany z obcigzeniem
pracg zawodowaq albo jej utratg, pogorszeniem sytuacji materialnej, z konfliktami rél
zawodowych i rodzinnych, konfliktami dotyczacymi sfery seksualnej, zaburzeniami
odzywiania, a takze w wyniku dos§wiadczen traumatycznych?2.

Pogorszenie funkcjonowania spotecznego i deficyty w realizowaniu zadan zy-
ciowych to dalsze nastepstwa stresu, powstajace w wyniku stresu dtugotrwatego,
z ktérym czlowiek nie moze poradzi¢ sobie adekwatnie i skutecznie. Pod wptywem
stresu osoba staje sie bardziej skupiona na sobie, a mniej sktonna do wspéipracy
z innymi, zmniejszajg sie jej mozliwosci kontrolowania negatywnych emocji, a zwiek-
sza impulsywno$¢ i drazliwos¢.

Podobnie jak pogorszenie funkcjonowania spotecznego, w wyniku dtugotrwatego
stresu mogg powstawac deficyty w realizowaniu zadan zyciowych, gtéwnie z powodu
ostabienia sprawno$ci dziatania przez kumulowanie efektow wczesnych nastepstw
stresu, czyli przewlekty stres moze odbi¢ sie negatywnie na osigganiu zyciowych
celéw i wypetianiu rél spotecznych z powodu ograniczenia waznych form aktyw-
nosci na rzecz form pasywnych i celu pozbawionych??. Odlegte nastepstwa stresu
to takze takie emocjonalne reakcje jak wyuczona bezradnos¢, pesymizm i depresja
oraz wypalenie zawodowe.

Przedstawione typy reakcji na stres mogg mie¢ charakter adaptacyjny badz

nieadaptacyjny. Znaczenie adaptacyjne maja gtéwnie reakcje emocjonalne. Emocje

22 Tamze.

2 Tamze.
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wywotuja mobilizacje organizmu do wysitku i czekajgcego go obciazenia dzieki temu,
Ze s3 tatwo wyzwalane przez niespecyficzne bodzce oraz szybko wyzwalaja procesy
fizjologiczne organizmu. Emocje wzmacniaja tez dziatania adaptacji wysitkowej,
umozliwiajac siegniecie do rezerw energetycznych organizmu w sytuacji kryzysowej,
a takze zmniejszenie odczuwania bélu w stanie silnego pobudzenia emocjonalnego.

Wszystkie typy reakcji wystepuja w zwigzkach. Rézne nastepstwa stresu, w tym
pogorszenie zdrowia, sg efektem dziatania samego stresu (droga bezposrednia), jak
i sposobéw radzenia sobie z nim (droga posrednia). Niektore z nastepstw stresu
moga oddzialywa¢ zwrotnie, nasilajac stres i powiekszajac problem, co rowniez moze

wystepowac bezposrednio lub dtugofalowo?*.

3.2. Wypalenie zawodowe

Podobienistwo do wyuczonej bezradnosci, a nawet poczucie bezradno$ci jako ob-
jaw, opisywane jest w mechanizmie powstawania wypalenia zawodowego. Za jego
przyczyne uwaza sie przewlekty stres w pracy, nie dajacy sie skutecznie opanowac,
obserwowany przede wszystkim u 0séb pracujacych z ludzmi, uczacych, doradzaja-
cych, pomagajacych, leczacych. U os6b tych wystepuje najczesciej depersonalizacja,
wyczerpanie emocjonalne, brak satysfakcji z pracy. Badania nad wypaleniem zawo-
dowym od wielu lat prowadzi m.in. polska profesor Helena Sek?.

Pionierka badan nad wypaleniem jest amerykarska psycholog Christina Maslach.
Wypracowany przez nig model wypalenia jako kryzysu zawodowego, przedstawiany
jako zespdt wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego zadowolenia
z osiggnie¢ zawodowych zostat w kolejnych pracach skorygowany przez dodanie de-
terminantéw wypalenia. W skorygowanym modelu wypalenia kluczowymi elementami
sg warunki pracy i organizacji, tj. nadmiar obowigzkéw i konflikty interpersonalne

oraz niedostatki zasob6w jednostki w zakresie radzenia sobie ze stresem, wsparcia

24 Tamze.

% H. Sek, Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Warszawa 2000.
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spotecznego, umiejetnosci zawodowych, autonomii, podejmowania decyzji. Nowy
model uwzglednia takze nastepstwa wypalenia takie jak spadek zaangazowania
zawodowego, absencja w pracy i zwolnienia oraz choroby. Zrédet wypalenia nalezy
szuka¢ wiec w zwigzku ze zbyt duzymi obcigzeniami w pracy, brakiem wspétdziata-
nia w organizacji i niedostatecznymi umiejetno$ciami jednostki w zakresie radzenia
sobie ze stresem. Nastepstwa wypalenia moga rozciggac¢ sie na inne obszary zycia
cztowieka, prowadzi¢ do problemoéw rodzinnych, ucieczki w alkohol, choréb. Istot-
nym jest, ze wypalenie zawodowe zaczyna sie skrycie, od zmeczenia, chronicznego
napiecia, drazliwos$ci, do ktérych nastepnie dotaczaja utrata energii, zniechecenie
do pracy, unikanie pracy, czesta absencja?®.

Do pomiaru poziomu wypalenia zawodowego najczesciej stosuje sie Kwestio-
nariusz Wypalenia Zawodowego autorstwa Ch. Maslach (MBI - Maslach Burnout
Inventory), opisujacy 3 skale - wyczerpanie emocjonalne (EEX), depersonalizacja

(DEP) i poczucie osiagnie¢ (PAC).

26 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy u policjantéw, L.6dZ 2003.

20 MATERIALY DYDAKTYCZNE SZKOtY POLICII W KATOWICACH



Rozdziat 4.
Radzenie sobie ze stresem

Stres staje sie wszechobecnym atrybutem zycia wspotczesnych ludzi, towarzyszy
im od kotyski az po gréb. ,Musi wiec by¢ co$§ w nas samych, co pozwala nam mimo
potezniejacej inwazji stresoréw jako$ przetrwac, obronic sie, okopaé, unikna¢ szkéd
i strat, zapobiec niekorzystnym zdarzeniom w przysztosci, a nawet, mimo niesprzyja-
jacych warunkéw, osiggna¢ atrakcyjne cele.”?” To ,,co$” to nasze mozliwo$ci zaradcze,
tzw. potencjat adaptacyjny, zasoby energii, ktére umozliwiaja czlowiekowi aktywno$¢
w sytuacjach zagrozenia.

Jak cztowiek zarzadza owymi zasobami w procesie radzenia sobie ze stresem, w jaki
sposob traci je i odbudowuje, a nawet pomnaza? Dlaczego jedni ludzie wybieraja
strategie skuteczne i zarazem bezpieczne, podczas gdy inni osiggajg sukcesy zbyt
wysokim kosztem? Skad biora sie owe koszty i jaki majg wptyw na dalsze dziatania,

zaréwno w aktualnej sytuacji, jak i w przysztosci?

4.1. Ogdlny model zachowania sie w sytuacjach stresowych

Ogdlny model zachowania sie cztowieka w sytuacjach stresowych sktada sie z na-

stepujacych elementéw:

- zagrozenie - zagrazajace zdarzenie lub dziatanie czynnika szkodliwego,

- stres - reakcja na zagrozenie, odczuwana jako stan napiecia,

- proces zaradczy - aktywno$¢ w kierunku likwidacji lub redukcji zagrozenia oraz
zmniejszenia stanu napiecia odczuwanego w wyniku dziatania zagrozenia,

- psychologiczne koszty aktywnosci zaradczej - koszty radzenia sobie, ktére moga

pojawiac sie zaréwno w trakcie aktywno$ci zaradczej, jak i po jej zakonczeniu?.

27 Ratajczak Z., Stres - radzenie sobie - koszty psychologiczne, w: Cztowiek w sytuacji stresu,
Katowice 2000.

28 Tamze.
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Im wieksze znaczenie cztowiek przypisuje jakiej$ cenionej przez niego wartosci,
tym silniejszy odczuwa stres w momencie jej zagrozenia i tym wiecej energii jest
gotowy poswieci¢ na likwidacje tego zagrozenia lub obrone przed jego dziataniem
i stratg danej warto$ci.

Stres jako reakcja na zagrozenie rowniez moze stac sie sam w sobie kolejnym za-
grozeniem, pogarszajac zdolno$ci zaradcze cztowieka i tym samym stajgc sie wtérnym
zrédtem stresu. Zdolnosci te sktadajg sie z zasobéw energetycznych (zdrowie, sita
fizyczna), informacyjnych (wiedza i doSwiadczenia poznawcze), instrumentalnych
(dostepnos¢ rzeczy i pieniedzy, pomoc innych). Skutecznos¢ procesu zaradczego de-
terminujg przede wszystkim odpornos¢ i wytrzymato$¢ oraz nabyte doswiadczenia.
Jesli proces radzenia sobie jest za mato skuteczny lub nadmiernie kosztowny, stres
wywotany czynnikiem zagrazajacym moze jeszcze bardziej sie nasili¢, a psycholo-
giczne koszty radzenia sobie jeszcze bardziej wzrosng¢®.

W zalezno$ci od natury zagrozenia proces zaradczy moze by¢ mniej lub bardziej
ztozony i wykorzystywa¢ w ré6znym stopniu rézne zasoby cztowieka. Jego przebieg
zalezy gtéwnie od oceny zagrozenia i oszacowania mozliwo$ci sprostania wymaganiom.

Ratajczak®® dzieli strategie zaradcze na grupy - sekwencje dziatan:

- strategia prewencyjna - zapobieganie przewidywanym zagrozeniom, dajace
psychiczne przygotowanie na pojawienie sie zdarzenia i czas na wtasciwe popro-
wadzenie i wykorzystanie swoich zasobéw w walce z zagrozeniem,

- strategia walki, ataku - aktywne zmaganie sie z bezpo$rednim zagrozeniem, zwig-
zane z duzym wydatkiem energetycznym i wysitkiem psychicznym, ktére jednak
moze okazac sie niewystarczajace, kiedy sita i wielko$¢ zagrozenia przewyzszaja
mozliwosci i zasoby cztowieka,

- strategia obrony, ochrony - oszczedzanie sit i zasobdw, ukrywanie sie, zastanianie,

czekanie, az zagrozenie minie; jest to strategia bardziej adekwatna, niz strategia

29 Tamze.

30 Tamze.
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ataku, w sytuacjach, kiedy zagrozenie przerasta mozliwo$ci bezposredniej walki,

jednak moze réwniez okazac sie nieskuteczna, kiedy zagrozenie nie mija, a szko-

dliwe czynniki wrecz utrwalajg sie i poteguja,

- strategia ucieczki - powszechna strategia radzenia sobie w sytuacjach tzw. bezna-
dziejnych, kiedy inne strategie okazaty sie nieskuteczne i juz nic nie mozna zrobic,
wigze sie z poczuciem bezradno$ci i braku sit.

W zalezno$ci od zmian sytuacji zagrazajacych moga zmieniac sie strategie zaradcze,
a dobdr strategii adekwatnych do obiektywnego zagrozenia i posiadanych zasobow
zalezy od orientacji cztowieka w sytuacji oraz umiejetnosci gospodarowania zasoba-
mi tak, aby zbyt szybko ich nie wyczerpa¢. Brak umiejetno$ci zarzadzania wtasnymi
zasobami i nieadekwatnie dobrane strategie moga stanowi¢ dodatkowe zrédto stresu
i zwiekszac jego koszty psychologiczne?®!.

Koszty psychologiczne jako negatywne skutki radzenia sobie mogg wptywac
zwrotnie na przebieg procesu zaradczego, optymalizowac go, poprawiaé jego skutecz-
no$¢, zmniejszac¢ eksploatacje zasobow jednostki. Moga takze modyfikowaé przyszte
zachowania zaradcze i sprzyjac tworzeniu sie schematéw zaradczych, budujacych
style radzenia sobie. W ciggu wielu lat badan nad stresem wyodrebnione zostaty

rézne strategie i zwigzane z nimi style radzenia sobie.

4.2. Strategie radzenia sobie ze stresem
Lazarus i Folkman®? wyrdznili dwie podstawowe funkcje zaradcze:
- instrumentalng, ukierunkowang na rozwigzanie problemu, opanowanie stresora;
- emocjonalng, ukierunkowana na regulacje emocji.
Uwzgledniajac te funkcje opracowali kwestionariusz do badania sposobdw radzenia

sobie ze stresem, ktory rozwineli Carver i wspotpracownicy tworzgc wielowymiarowy

31 Tamze.

32 R.S. Lazarus, S. Folkman, op. cit.
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kwestionariusz COPE?3, mierzacy strategie aktywne i unikowe, poznawcze i beha-

wi

oralne, skoncentrowane na problemie i na emocjach.

Na tych samych podstawach teoretycznych, co COPE, opiera sie inwentarz Mini-

COPE?*, opracowany z potrzeby korzystania z narzedzia nie wymagajacego tak duzo

czasu na wypetnienie, jak COPE. Zmienne wchodzgce w sktad Inwentarza do Pomiaru

Ra

dzenia Sobie ze Stresem Mini-COPE to:

Aktywne radzenie sobie - polega na Swiadomym podejmowaniu dziatan zmie-
rzajacych do poprawienia sytuacji stresowej, w jakiej osoba sie znalazta. Dotyczy
to konkretnych dziatan, niekoniecznie zwigzanych z planowaniem, sama aktywnos$¢
prowadzi do obnizenia odczuwanego stresu.

Planowanie - polega na opracowywaniu strategii dziatania w celu rozwigzania
sytuacji trudnej. Niekoniecznie jest zwigzane z realizacjag obmy$lanego planu.
Pozytywne przewartosciowanie - polega na postrzeganiu sytuacji w dobrym swietle
i szukaniu w niej pozytywnych aspektéw. Sama zmiana perspektywy prowadzi
do obnizenia napiecia.

Akceptacja - obranie tej strategii radzenia sobie ze stresem wiaze sie z bierna
postawa wzgledem trudnosci, polega za zaakceptowaniu zaistniatej sytuacji i opra-
cowaniu sposobu podejmowania dalszych czynno$ci mimo jej wystepowania.
Poczucie humoru - polega na bagatelizowaniu wydarzen, traktowaniu sytuacji
trudnej jako zabawy, zartowanie.

Zwrot ku religii - polega na poszukiwaniu ukojenia i wskazéwek do dalszego poste-
powania poprzez modlitwe lub medytacje osadzong wyznaniowo lub odnoszenie
sie do wytycznych wyznawanej religii.

Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego - dazenie do kontaktéw interpersonalnych

w celu uzyskania otuchy, porady lub pomocy.

33 C.S. Carver, M.F. Scheier, ].K. Weintraub, Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie
ze Stresem - COPE, 1989; adaptacja: Juczynski Z., Oginska-Bulik N., [w:] Narzedzia pomiaru stresu

i

radzenia sobie ze stresem, Warszawa 2009.

3% C.S. Carver, Brief COPE, 1997.
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Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego - podobnie jak poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego wigze sie z dazeniem do kontaktéw interpersonalnych z ta réznica,
Ze osoba dazy do uzyskania praktycznej porady lub pomocy od osé6b lub instytucji,
w tym przypadku nie jest istotne uzyskanie otuchy lub wsparcia emocjonalnego.
Zajmowanie sie czyms$ innym - w celu obnizenia napiecia i oderwania mys$li
od sytuacji trudnej osoba kieruje swoje aktywnosci na inne czynno$ci, aby nie
zajmowac sie i nie mysle¢ o sytuacji trudne;j.

Zaprzeczanie - polega na odrzucaniu faktu zaistnienia sytuacji trudnej, ignoro-
waniu jej.

Wytadowanie - to ukazywanie negatywnych emocji powstatych przez sytuacje
trudng w postaci gniewu, agresji stownej lub fizycznej. Wiaze sie z poczuciem
dyskomfortu psychicznego.

Zazywanie substancji psychoaktywnych - zazywanie $rodkéw psychoaktywnych
takich jak alkohol w celu ztagodzenia przykrych emociji.

Zaprzestanie dziatan - polega na rezygnacji z podejmowania jakichkolwiek wysitkéw
lub znacznego ich ograniczenia, ktére mogtyby doprowadzi¢ do osiggniecia celu.
Obwinianie siebie - to krytykowanie siebie i przypisywanie sobie catkowitej winy
za zaistnialg sytuacje.

Aktywne radzenie sobie, planowanie i pozytywne przewarto$ciowanie to strategie

aktywnego radzenia sobie. Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego i poszukiwanie

wsparcia instrumentalnego to strategie poszukiwania wsparcia. Zajmowanie sie czyms

innym, zaprzeczanie oraz wytadowanie nalezg do zachowan unikowych. Zazywanie

substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan i obwinianie siebie zwigzane

sa z czynnikiem bezradnosci. Akceptacja, poczucie humoru oraz zwrot ku religii

stanowiag samodzielne strategie radzenia sobie ze stresem. Akceptacja i poczucie

humoru wywodz3 sie ze strategii unikowych, zwrot ku religii z aktywnych. Przyjmuje
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sie, ze strategie aktywne wigza sie z mniejszym odczuwaniem stresu, natomiast wraz
ze wzrostem poziomu stresu zaczynajg dominowac strategie unikowe.

0 tym, w jak rézny sposo6b ludzie reaguja na stresory, dlaczego u jednych stres
pojawi sie szybciej, a u innych pdzniej albo wcale, jaki jest zakres i intensywnos$¢ ich
reakcji na stres oraz jaki rozne strategie radzenia sobie ze stresem obieraja decyduje
wiele czynnikow. Czynnikiem uniwersalnym, moderujacym stresory, przebieg proce-
soéw stresu i jego nastepstwa oraz radzenie sobie ze stresem jest temperament. Jest
to zespot stosunkowo statych cech osobowosci, we wczesnym dziecinstwie zdetermi-
nowany przez czynniki biologiczne, a nastepnie ksztattujacy sie w czasie dojrzewania
i zycia w réznych srodowiskach. Cechy te wptywaja na wszystkie rodzaje zachowan,
roéwniez na wywotywanie proceséw emocjonalnych, ktére z kolei sg punktem wyjscia
do wywolania stresu oraz reakcji na niego i sposob6éw radzenia sobie z nim3°.

Zwiazek temperamentu ze stresem mozna rozpatrywac¢ w zakresie wptywu
temperamentu na intensywnos¢ stresoréw, jego roli jako jednego z czynnikéw de-
terminujacych stan stresu, moderowania sposob6w radzenia sobie ze stresem oraz
jego udziatu w konsekwencjach stresu, tj. jego fizjologicznych i psychologicznych
kosztach, ponoszonych przez cztowieka. Autorem regulacyjnej teorii temperamentu
(RTT) jest polski psycholog Jan Strelau®. Teoria ta stata sie podstawa stworzenia
kwestionariusza do pomiaru cech temperamentalnych - Formalna Charakterystyka
Zachowania - Kwestionariusz Temperamentu FCZ-KT?*. Kwestionariusz ten pozwala
na coraz doktadniejsze przewidywania zachowania w zalezno$ci od nasilenia cech
osobowosci opisanych w 6 gtdwnych skalach: aktywnos¢, reaktywnosé, wrazliwos¢

sensoryczna, wytrzymato$¢, zwawos¢ i perseweratywno$c.

35 Z.Juczynski, N. Oginiska-Bulik, Narzedzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem, Warszawa 2009.

36 . Strelau, Temperament a stres: Temperament jako czynnik moderujqcy stresory, stan i skutki stresu
oraz radzenie sobie ze stresem [w:] Cztowiek w sytuacji stresu, Katowice, 2000.

37 1. Strelau, Temperament, osobowos¢, dziatanie, Warszawa 1985.

38 |. Strelau, B. Zawadzki, Formalna Charakterystyka Zachowania - Kwestionariusz Temperamentu FCZ-
KT Warszawa 1997.
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Zwawo$¢ - oznacza tendencje jednostki do szybkiego reagowania i wysokiego
tempa aktywno$ci w dtugim horyzoncie czasowym oraz do tatwej zmiennoSci
zachowania. Osoby o wysokim wspétczynniku tej cechy majg tatwo$¢ do przysto-
sowania do zmieniajacych sie warunkéw w otoczeniu.

Perseweratywnos¢ - to tendencja do kontynuowania i powtarzania zachowan
po zaprzestaniu dziatania bodzca, ktéry to zachowanie wywotat. Czasami oznacza
takze tendencje do ,przezuwania” mysli, ciggtego powracania do problemu.
Wrazliwo$¢ sensoryczna - jest to zdolno$¢ osoby do reagowania na bodzce zmy-
stowe o matym nasileniu, takie jak delikatne zapachy, lekki podmuch wiatru,
zmieniajgce sie detale w otoczeniu.

Reaktywnos¢ emocjonalna - zwigzana jest z nasileniem intensywnosci odpowiedzi
na czynniki wywotujgce reakcje emocjonalne. Osoby o duzym nasileniu tej cechy
reaguja wydatnie na bodzce, np. poprzez odczuwanie silnego stresu przed i w trak-
cie wystgpien publicznych. Osoby o niskim nasileniu reaktywnosci emocjonalne;j
sg odporne na takie sytuacje.

Wytrzymato$¢ - jest to zdolnos¢ do adekwatnego reagowania w sytuacjach prze-
dtuzajacej sie lub wysokiej aktywnos$ci w przypadku silnej stymulacji wewnetrzne;j.
Mozna powiedzie¢, ze s3 to osoby potrafigce skutecznie dziata¢ w warunkach
podwyzszonego stresu.

Aktywno$¢ - jest sktonnoscig osoby do podejmowania aktywno$ci o duzej wartos$ci
stymulacyjnej lub wystawiania sie na silne bodZce zewnetrzne. Cecha ta moze ob-
jawia¢ sie w intensywnym zyciu towarzyskim i otwartosci na nowe doswiadczenia.

Wydarzenia zyciowe jako wymagania o réznej intensywnosci stymulacji moga by¢

moderowane przez rézne cechy temperamentu. Od rodzaju wydarzenia zalezy, ktéra

ze specyficznych cech bedzie podwyzszaé lub obniza¢ jego warto$¢ stymulacyjna.

Z drugiej strony te same cechy temperamentu, zaleznie od wymagan srodowiska,

moga zadziata¢ jako moderatory stresu badz nie. Rdwniez przeciwstawne bieguny

tej samej cechy moga by¢ moderatorami stresu w zalezno$ci od specyfiki wymagan,

z ktorymi wchodza w interakcje. Introwertyk, ktérego charakteryzuje wysoki poziom
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aktywowalno$ci, w przypadku silnej stymulacji doswiadczy stresu, u ekstrawertyka
w tej samej sytuacji stres nie wystapi. Ekstrawertyka, charakteryzujacego sie niskim
poziomem aktywowalnosci do stanu stresu doprowadzi brak stymulacji (np. izolacja)*.

Temperament jest r6wniez waznym moderatorem konsekwencji stresu, czyli jego
kosztéw ponoszonych przez cztowieka. Niektore cechy temperamentalne w potacze-
niu z innymi czynnikami, takimi jak np. srodowisko fizyczne i spoteczne zwiekszaja
ryzyko zaburzen zachowania i powstawania niepozadanych konsekwencji chronicz-

nego lub nadmiernego stresu.

39 ]. Strelau, Temperament a stres..., op. cit.
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Rozdziat 5.
Pozytywne oblicze stresu

Przez cate dziesieciolecia badan nad stresem powtarzano, ze stres jest szkodliwy,
toksyczny, wywotuje choroby, przyspiesza proces starzenia i u§mierca komoérki moé-
zgowe, w zwigzku z czym nalezy go unikac i robi¢ wszystko, aby stresowac sie jak
najmniej i najrzadziej. Stres byt postrzegany wytgcznie jako wrég, z ktérym nalezy
walczy¢. Najnowsze odkrycia psychologii i neurologii daty jednak podstawy do opi-
sania natury stresu od nowa i przedstawienia zupeinie odmiennych koncepcji jego
dziatania na ludzi. Okazuje sie, ze unikanie stresu za wszelka cene jest powaznym
btedem i Ze stres moze by¢ pomocny i pozyteczny dzieki zaakceptowaniu jego obec-
nosci w codziennym zyciu i praktycznym wykorzystaniu wiedzy o nowych koncep-
cjach. Koncepcje te prezentuje i przektada na praktyczne strategie zachowan Kelly

McGonigal, psycholog zdrowia i wyktadowca na Uniwersytecie Stanforda*.

5.1. Koncepcja stresu pozytecznego

W jaki sposéb stres moze okaza¢ sie pomocny? Dlaczego lepiej jest zaakceptowac
stres i nauczy¢ sie go wykorzystywac zamiast usilnie unikac go i traktowac wytacznie
jak wroga?

Z odkry¢ nowego pokolenia badaczy wynika, ze niezwykle waznym czynnikiem,
majgcym wptyw na negatywne lub pozytywne dziatanie stresu na cztowieka, jest
przekonanie na temat stresu. Podobnie jak inne przekonania, mogace wptywa¢é
na zdrowie i dtugo$¢ zycia (np. stosunek do procesu starzenia sie czy sktonno$¢
do ufania lub nieufania ludziom), réwniez postrzeganie stresu moze dawac¢ szkodliwe

lub korzystne skutki, w zaleznosSci od nastawienia*!.

40 K. McGonigal, Sita stresu: Jak stresowa¢ sie mqdrze i z pozytkiem dla siebie, Gliwice 2016.

41 Tamze.
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W 1998 roku w Stanach Zjednoczonych 30 tys. dorostych zapytano o ilos¢ stresu
doswiadczonego w ciggu roku oraz o to, czy uwazaja, ze stres szkodzi ich zdrowiu.
8 lat pdzniej sprawdzono, ilu uczestnikéw badania zmarto. Okazato sie, ze duza ilo$¢é
doswiadczanego stresu zwiekszata ryzyko $mierci o 43%, ale jednoczesnie to zwiek-
szone ryzyko wystepowato wytacznie w przypadku ludzi uwazajacych, ze stres szkodzi
zdrowiu, nie dotyczyto zas oso6b, ktére deklarowaty wysoki poziom doswiadczanego
stresu, ale nie uwazaty go za szkodliwy dla zdrowia. Co wiecej, w drugiej grupie ryzyko
$mierci okazato sie najnizsze, nizsze nawet, niz oséb deklarujacych doswiadczanie
stresu w niewielkim stopniu. Badacze doszli do wniosku, Ze zab6jczy wptyw na ludzi
ma nie stres sam w sobie, lecz kombinacja stresu i przekonania o jego szkodliwo$ci
dla zdrowia*?.

Jak dowodza badania naukowe i statystyki z ostatnich lat, stres moze nie tylko
wywolywa¢ szkodliwe skutki, ale takze dawa¢ rzadko zauwazane korzysci. Stres
pomaga w rozwoju i nauce, osigganiu celéw i odnoszeniu sukces6w, pomaga spro-
sta¢ wyzwaniom i przezwycieza¢ trudnosci, dodaje sity i odwagi, poprawia relacje
i wiezi z innymi ludZmi. Dzieki zmianie sposobu mys$lenia o stresie mozna $§wiadomie
wykorzystywac go w codziennym zyciu i trudnych sytuacjach, stajgc sie zdrowszymi
i szczesliwszymi ludZmi. Dostrzeganie dobrych stron stresu zmienia to, jak cztowiek
do$wiadcza go fizycznie i emocjonalnie, w jaki sposéb mysli o sobie i o tym, z czym jest
w stanie sobie poradzi¢, w jaki sposéb podchodzi do zyciowych wyzwan podejmujac
je ze $wiadoma postawa*®. Ludzie, ktdrzy uwazajg stres za do$wiadczenie negatywne,
czeSciej wybierajg radzenie sobie przez unikanie, z kolei osoby postrzegajgce stres
jako do$wiadczenie pomocne czesciej radza sobie w sposéb aktywny. Stawianie czota
trudnosciom zamiast unikania pozwala gromadzi¢ zasoby do radzenia sobie w kolej-
nych stresujacych sytuacjach, pogtebia¢ zaufanie do swoich mozliwo$ci, budowa¢ wiez

spotecznag*‘. Nastawienie psychiczne do stresu odgrywa wiec wazng role, poniewaz

42 Tamze.
* Tamze.

+ Tamze.
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ksztattuje sposéb postepowania w stanach stresu, a to z kolei przektada sie m.in.
na stan zdrowia fizycznego i psychicznego cztowieka. Pozytywne przekonania o stresie

moga znaczaco poprawic jako$¢ zycia cztowieka oraz jego zdrowie i dtugo$¢ zycia.

5.2. Jak zmieni¢ zdanie o stresie

Po pierwsze nalezy przekona¢ samych siebie, Ze zmiana nastawienia jest w ogole
mozliwa. Nastepnie przyswoi¢ nowy punkt widzenia, wykona¢ ¢wiczenia sprzy-
jajace uwewnetrznieniu i stosowaniu nowego nastawienia oraz stworzy¢ okazje
do podzielenia sie nowa koncepcja z innymi. Perspektywa weryfikacji przekonan
i zmiany nastawienia psychicznego bywa bardzo trudna do przyjecia. Podjecie decyzji
o dostrzeganiu dobrych stron stresu nalezy zacza¢ od rewizji pogladéw i poznania
wlasnego nastawienia psychicznego do stresu. Zauwazenie, jak obecne nastawienie
wplywa na mysli, emocje i zachowania, jest bardzo trudne, McGonigal nazywa to zja-
wisko ,,$lepotg na nastawienie psychiczne”*.

W poznawaniu wtasnego nastawienia psychicznego do stresu i odkrywaniu, jak
przekonania o nim wptywaja na odczucia i radzenie sobie ze stresem pomocna
okazuje sie praktyka uwaznosci. Co mysli sie o stresie i jak méwi sie o nim gtos$no,
jak standardowy sposdb myslenia o stresie wptywa na samopoczucie, czy jest to mo-
tywujace i inspirujace czy raczej pozbawia energii i sit, jak oddziatuje na stosunek
jednostki do siebie i zycia, jak wptywa na reakcje na cudze napiecie i na relacje z in-
nymi ludZzmi, jakie odbiera sie komunikaty na temat stresu ze $wiata zewnetrznego
i jak wptywaja one na odczucia wobec wtasnego stresu - odpowiedzi na te pytania
mozna pozna¢ praktykujac uwaznos¢ i tym sposobem rozwigzac¢ problem ,$lepoty
na nastawienie psychiczne”®.

Jednym ze skutkéw reakcji stresowej jest wieksza otwarto$¢ na doswiadczenia

i zwiekszona wrazliwo$¢ na bodzce, otoczenie i ludzi. Uwazno$¢ to zdolno$¢ skupiania

4 Tamze.

46 Tamze.
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uwagi i akceptowania pojawiajacych sie mysli, doznan i emocji. Praktyka uwaznosci
pomaga stac sie otwartym na wlasne wrazenia zamiast odcinania sie od nich*’.

Kiedy poznane jest juz wtasne nastawienie psychiczne do stresu, mozliwe jest
przyswojenie nowego punktu widzenia. Nowe nastawienie wprowadzane jest zwykle
za pomoca wynikéw badan naukowych oraz opowiadanych historii. Ostatnie odkrycia
dowodza niezbicie, ze reakcja stresowa, chociaz w pewnych sytuacjach rzeczywiscie
jest szkodliwa, ma réwniez szereg zalet i pod wieloma wzgledami staje sie sprzy-
mierzeficem w trudnych sytuacjach, zasobem, z ktérego mozna czerpac korzysci.

Pod koniec lat 90. przeprowadzono eksperyment z udziatem pacjentéw osrodka
psychoterapeutycznego dla ofiar wypadkéw*®. Naukowcy chcieli dowiedziec sie, czy
na podstawie poziomu hormonéw stresu, kortyzolu i adrenaliny, krétko po wypadku,
mozna przewidzie¢ wystapienie PTSD (zaburzenia stresowego pourazowego). Pacjenci,
u ktorych PTSD nie wystgpito, mieli wyzszy poziom hormonéw stresu po wypadku.
McGonigal donosi, Ze eksperyment ten zapoczatkowat cala serie badan dowodzacych,
ze silna reakcja stresowa na ptaszczyznie fizjologicznej pozwala przewidywac, iz pro-
ces dochodzenia do siebie i zdrowienia po traumatycznym wydarzeniu przyniesie
w dtuzszej perspektywie trwalsze rezultaty®.

Wiele lat wczesniej Selye przeprowadzat eksperymenty na szczurach, dla ktérych
znalazt wspo6lny mianownik z badaniami nad stresem u ludzi i na ich podstawie
zdefiniowat stres jako reakcje organizmu na kazde stawiane mu zadanie. Chociaz
przeprowadzat eksperymenty wytacznie na zwierzetach laboratoryjnych, podda-
wanych przykrym do$wiadczeniom (bolesnym zastrzykom, surowym warunkom
i okaleczeniom), po ktorych u zwierzat pojawialy sie wrzody, przestawat dziata¢
uktad immunologiczny, a ostatecznie szczury zdychaty, Selye objat wnioskami réwniez

ludzi i rozciggnat definicje stresu na kazde doswiadczenie wymagajace dziatania lub

47 Tamze.

% D. L. Delahanty, A. ]. Raimonde, E. Spoonster, Initial Posttraumatic Urinary Cortisol Levels Predict
Subsequent PTSD Symptoms in Motor Vehicle Accident Victims, Biological Psychiatry, 2000.

% K. McGonigal, op. cit.
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adaptacji, a nie tylko na przykre i traumatyczne. Jak zauwaza McGonigal, definiujac
stres w ten sposob, Selye zasiat strach przed stresem i zostawit po sobie nadal obecne
w badaczach przekonanie, ze stres jest toksyczny®.

Ostatecznie Selye dostrzegl, Ze nie wszystkie do§wiadczania wywotuja u ludzi stany
chorobowe, zaczat méwic o eustresie (dobrym stresie) jako remedium na dystres
(zty stres) i probowat nawet poprawic¢ wizerunek stresu méwiac, ze ,stres towa-
rzyszy nam caty czas, najwazniejsze jest wiec, zeby zrobi¢ z niego uzytek dla siebie
i dla innych”*.. Niestety, podjat te dziatania za pdzno, strach przed stresem zostat
juz zasiany zaré6wno w $rodowisku lekarskim, jak i w opinii publicznej, a okreslenia
,stres” uzywa sie zaréwno w odniesieniu do skutkéw trudnych i traumatycznych
doswiadczen, jak i zwyczajnych, codziennych, matych ktopotéw®2.

Nie tylko eksperymenty Selyego ze szczurami przyczynity sie do ztej reputacji
stresu, réwniez Walter Cannon, ktéry na podstawie swoich badan z udziatem kotow
i psow®? jako pierwszy opisat zjawisko reakcji walki lub ucieczki. Reakcja stresowa
bazujaca wytacznie na dwdch strategiach przetrwania (walki lub ucieczki) nie jest
adekwatna do zycia cztowieka we wspoétczesnym Swiecie i z tego powodu zaczeta
by¢ postrzegana jako przejaw niepotrzebnego juz obecnie instynktu przetrwania,
nie odgrywajgca wtasciwie zadnej roli adaptacyjnej®.

Okazuje sie jednak, ze obraz reakcji stresowej u ludzi jest bardziej ztoZzony, poniewaz
zaréwno sami ludzie, jak i reakcja stresowa ewoluujg tak, aby pasowa¢ do warunkow
zycia, w jakich cztowiek musi funkcjonowac. Przetrwaniu pomaga wiecej, niz tylko
walka lub ucieczka. Reakcja stresowa moze aktywowac rézne systemy fizjologiczne,

wspierajace rézne strategie radzenia sobie w rozmaitych sytuacjach, pomaga uciec

50 K. McGonigal, op. cit.

51 Cytat z Selyego z wywiadu opublikowanego w 1976 r. w: R. M. Oates Jr., Celebrating the Dawn, za:
K. McGonigal, op. cit.

52 K. McGonigal, op. cit.

53 W. B. Cannon, Bodily Changes in Pain, Hunger, Fear and Rage: An Account of Recent Researches into the
Function of Emotional Excitement, D. Appleton and Company, 1915.

* K. McGonigal, op. cit.
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przed pozarem, ale takze podejmowac wyzwania, tworzy¢ wiezi z ludzmi, pozyskiwac
ich wsparcie, uczy¢ sie dzieki zdobywanym do$wiadczeniom®. Nie ma jednej, uni-
wersalnej, fizjologicznej odpowiedzi, wywotywanej przez dowolna sytuacje stresowa.
Kazdy rodzaj reakcji stresowej przebiega inaczej, z czym idg w parze rézne strategie
radzenia sobie ze stresem. Repertuar reakgcji stresowych jest wiec znacznie wiekszy,
niz tylko reakcja walki lub ucieczki. Jaki?

Stres daje energie, aby pomdc podja¢ wyzwanie - skupia uwage, uwrazliwia zmysty,
zwieksza motywacje, mobilizuje zasoby energii. Serce bije szybciej, ciato poci sie,
oddech przyspiesza, cata uwaga jest skupiona na zrédle stresu, cztowiek odczuwa
pobudzenie, przyptyw energii, niepokdéj, podenerwowanie, gotowos¢ do dziatania.

Stres sprzyja wzmacnianiu wiezi z innymi ludZmi - budzi instynkty spoteczne,
wspiera tworzenie wiezi, sprzyja spotecznym procesom poznawczym, zmniejsza
strach, dodaje odwagi. Cztowiek chce przebywac blisko rodziny lub przyjaciét, zwraca
wieksza uwage na innych ludzi, uwrazliwia sie na ich emocje, chce zapewnia¢ obrone,
ochrone lub wsparcie osobom, organizacjom lub warto$ciom, ktére sa dla niego wazne.

Stres pomaga uczy¢ sie i rozwija¢ - przywraca rownowage w uktadzie nerwowym,
przetwarza stresujace doswiadczenia i przyswaja je, pomaga mdzgowi wycigga¢ wnio-
ski i je zapamietaé. Chociaz ciato sie uspokaja, umyst pozostaje pobudzony, cztowiek
w myslach odtwarza i analizuje sytuacje stresowa, odczuwa potrzebe porozmawiania
0 niej, pojawia sie mieszanina emocji oraz pragnienie nadania sensu zdarzeniom®®.

Wybdr reakcji stresowej zalezy od wielu czynnikéw - okoliczno$ci sytuacji stre-
sowej, historii zycia cztowieka, zwtaszcza doswiadczen w dziecinstwie, gendw, ewo-
lucji reakcji stresowej w toku zycia, a takze od rezultatow $wiadomych dziatan. Bez
wzgledu na spos6b postepowania pod presja mézg uczy sie reagowac spontanicznie.
Jezeli cztowiek chce reagowac na stres inaczej niz wczes$niej, najlepszym sposobem

na zmiane nawykow jest praktyka nowej reakcji przy okazji kazdej kolejnej sytuacji

55 Tamze.

56 Tamze.
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stresowej®’. Reakcje stresowe sg wiec czyms, co warto docenia¢, wykorzystywac
i czemu warto ufaé, poniewaz zachodza w nas kazdego dnia i pomagajg radzi¢ sobie
z réznego rodzaju sprawami. Znajdowanie sensu w codziennych ktopotach i trak-
towanie ich nie jak uciazliwosci, a wartosciowe do$wiadczenia, podnosi na duchu
i dodaje sit, co przektada sie bezposrednio na dtuzsze zycie ludzi z pozytywnym
nastawieniem psychicznym do stresu.

»Nie jesteSmy szczurami w laboratorium Hansa Selyego. Stres, na jaki wystawiono
tamte zwierzeta, byt najgorszego rodzaju: nie dawat sie przewidzie¢ ani skontrolowac,
a przy tym pozostawat bezzasadny”.>® Stres w zyciu czlowieka rzadko miewa taki
charakter. ,Nawet w sytuacji ogromnego cierpienia cztowiek przejawia naturalng
zdolno$¢ rozbudzania w sobie nadziei, dokonywania wybordw i znajdowania sensu.
Wtiasnie dlatego najpowszechniejsze skutki stresu w naszym zyciu to wzmocnienie,
rozwdj i odpornos¢”>°

Reakcja stresowa pomaga zwieksza¢ zaangazowanie w dziatania, rozwija¢ sie
i by¢ blizej z innymi, bowiem, jak méwi McGonigal, nie jest wcale balastem, ktory
pozostat ludziom po zwierzecych przodkach, ale czyms, co pomaga osiggna¢ petnie

czlowieczenstwa®®.

57 Tamze.
8 Tamze.
59 Tamze.

0 Tamze.
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Rozdziat 6.
Stres w pracy policjanta

Zawdd policjanta plasuje sie w czotéwce zawodow szczegdlnie stresogennych,
w Polsce zajmuje wrecz pierwsze miejsce spo$rod 47 badanych profes;ji®l. Poziom
stresu w pracy policjantéw rosnie z roku na rok, a jego zZrédet jest bardzo wiele.
Konsekwencje stresu zawodowego widoczne sg nie tylko w zwigzku z praca, ale

takze ze stanem zdrowia.

6.1. Zrodta i konsekwencje stresu w pracy policjantéw

Praca w zawodzie policjanta stawia szczeg6lnie wysokie wymagania przed ludzmi

ja wykonujgcymi, powoduje znaczne obciazenia psychiczne i fizyczne, a stresogennos¢

tego zawodu stale przybiera na sile. Funkcjonariusze eksponowani sg na szereg stre-
sogennych zdarzen, takich jak narazenie na obrazenia ciata, utrate zdrowia, a nawet
zycia, uczestnictwo w akcjach poscigowych, wykonywanie czynnosci stuzbowych
bez wzgledu na warunki atmosferyczne, interwencje w sSrodowiskach, gdzie istnieje
prawdopodobienstwo kontaktu z nosicielami choréb zakaznych. Catodobowy rytm
pracy utrudnia planowanie czasu prywatnego i wptywa negatywnie na zycie rodzinne.

Glowne stresory w pracy policjanta mozna uja¢ w kilku kategoriach:

- relacje interpersonalne w miejscu pracy - relacje z przetozonymi, podwtadnymi,
wspotpracownikami, brak komunikacji z przetozonymi i wsparcia z ich strony,
brak wsparcia spotecznego w pracy,

- sposo6b wykonywania pracy policjanta - presja czasu, zmianowo$¢ pracy, diugi
czas pracy, dyspozycyjnos¢, konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji, od-

powiedzialno$¢ za innych, ryzyko uszkodzenia ciata, utraty zdrowia lub zycia,

1 N. Oginska-Bulik, op. cit.
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nadmierne obcigzenie pracg, brak odpowiedniego sprzetu do pracy, jego zawodnos¢
i niesprawnos¢,

- réwnoczesne funkcjonowanie w organizacji i poza nig - konflikt rél pracownika
i cztonka rodziny, czesty brak przyjaciot spoza Policji,

- przebieg kariery zawodowej - utrudniony rozwoj zawodowy lub jego brak,
ograniczone mozliwo$ci awansu, wykonywanie pracy niezgodnej z posiadanymi
kwalifikacjami, niedocenianie w pracy, brak nagréd, poczucie niestatosci pracy,
zbyt niskie ptace,

- petnienie rél organizacyjnych - kierowanie i nadzorowanie innych, nadmierne
wymagania i niejednoznaczne oczekiwania przetozonych, zbyt wysoki stopien
odpowiedzialno$ci, zbyt maly udziat w podejmowaniu decyzji,

- obowiazujacy system prawny - terminy rozpraw sadowych, dtugie godziny spedzone
w sadach, ciagnace sie miesigcami procesy, odczuwane jako niesprawiedliwe lub
niezgodne z oczekiwaniami wyroki, przekonanie o nieskutecznos$ci sadéw,

- oczekiwania spoteczne - stereotypowe przekonania o nadzwyczajnej moralnosci,
wytrzymatos$ci i odpornosci psychicznej, wysokie oczekiwania obywateli wobec
pracy policjantéw, szczeg6lnie zwrdcona na przedstawicieli tego zawodu uwaga
mass mediéw, nieadekwatny do wymagan niski prestiz zawodu policjanta.
Pewne réznice w odczuwaniu sity wptywu poszczegélnych czynnikéw stresogennych

w pracy policjantéw zaobserwowano w zaleznosci od zmiennych socjodemograficznych

oraz w poszczegdlnych grupach funkcjonariuszy Policji®?. Najbardziej réznicujgcym

czynnikiem demograficznym jest wyksztatcenie - nizsze poczucie stresu zawodowego

u funkcjonariuszy z wyksztatceniem wyzszym. Zmienng réznicujaca niektore stresory

jest wiek — wieksze poczucie niepewnosci zwigzane z organizacjg pracy u policjantéw

starszych oraz wieksze poczucie zagrozenia i odczuwanie nieprzyjemnych warun-
kéw pracy u policjantéw mtodszych. Tylko jeden czynnik stresu réznicowany jest

przez stan cywilny - wyzsze poczucie niepewnosci zwigzane z organizacja pracy.

2 Tamze.
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Najwieksze r6znice w poziomie odczuwanego stresu zawodowego wystepuja w po-
szczegO6lnych grupach funkcjonariuszy Policji. Najwyzszy poziom stresu odczuwaja
funkcjonariusze pododdziatéw antyterrorystycznych, nastepnie funkcjonariusze
wydziatu kryminalnego, nieco mniejszy policjanci z prewencji i ruchu drogowego
oraz dzielnicowi, najnizszy z Centralnego Biura Sledczego Policji.
Badania ankietowe przeprowadzone przez Centralny Instytut Ochrony Pracy
- Panstwowy Instytut Badawczy potwierdzity, ze 92,3% ankietowanych policjantow
uznaje prace za stresujaca, a 54,3% dostrzega negatywny wptyw stresu zawodowe-
go na relacje osobiste i zZycie rodzinne. Jako gtéwne zrédta stresu funkcjonariusze
Policji wymieniali:
- surowe konsekwencje popetnionego btedu i czesto niesprawiedliwe traktowanie
przez zwierzchnikéw,
- niewtasciwe traktowanie podwtadnych przez przetozonych,
- koniecznos$¢ dotrzymywania terminéw bez wzgledu na istotne przeszkody,
- poczucie niepewnosci, wynikajace z dziatania bez peinej informacji i wyraznie
okreslonego celu,
- narzucanie zadan nieoczekiwanych i pospieszne ich wykonywanie oraz niedoce-
nianie wysitkéw przez przetozonych®.
Konsekwencje stresu zawodowego policjantéw rozciagaja sie na wszystkie dzie-
dziny ich zycia. Najcze$ciej wskazywane sa:
- obnizony nastroéj, bezsennos$¢ i zaburzenia snu,
- stabsze funkcjonowanie w pracy, spadek efektywnosci,
- trudno$ci w dostosowaniu sie do pracy, ostabienie dyscypliny zawodowej,
- problemy zdrowotne, zwiekszona absencja chorobowa,
- wieksza czestotliwos$¢ wystepowania choréb stresopochodnych, niz w innych

grupach zawodowych - choroby uktadu krazenia, cukrzyca, wrzody zotadka,

5 https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR /appmanager/ciop/pl?_nfpb=true&_
pageLabel=P30001831335539182278&html_tresc_root_id=300008719&html_tresc_
id=300008729&html_klucz=19558&html_klucz_spis= (02.11.2018).
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choroby nowotworowe, zwtaszcza jelit i watroby, zaburzenia nerwicowe i psy-
chosomatyczne,

- negatywny wptyw na relacje i zycie rodzinne, problemy matzenskie, wysoki wskaz-
nik rozwodéw, pogorszone relacje z dzie¢mi, co z kolei wptywa na zaburzenia
emocjonalne dzieci,

- sktonnos¢ do naduzywania alkoholu,

- niekontrolowane wybuchy gniewnu, fizyczna agresja w czasie konfliktdw,

- agresywno$¢ skutkujaca nieuzasadnionym uzyciem broni, wydarzenia z checi zysku,
pobicia obywateli, utrata tajnych dokumentéw, wypadki drogowe z winy policjanta,

- depresja, zalamanie psychiczne prowadzace do atakéw autodestrukcyjnych,

- najpowazniejsze konsekwencje to podejmowane przez funkcjonariuszy Policji
préby samobdjcze, ktérych liczba nieustannie wzrasta, a wskaznik samobdjstw
W tej grupie jest wyzszy niz w ogdlnej populacji®*.

Jednym z negatywnych skutkéw przewlektego stresu w pracy jest zjawisko wy-

palenia zawodowego, ktéremu warto poswieci¢ wiecej uwagi.

6.2. Wypalenie zawodowe policjantéw

Pierwszymi objawami wypalenia sa niezadowolenie z pracy, zmeczenie, zobojetnie-
nie emocjonalne, przygnebienie, cyniczno$¢, nietolerancja, zamykanie sie w sobie,
poczucie bezsensu i rezygnacji, czesta nieobecnos¢ w pracy.

Ankieta przeprowadzona przez CIOP - PIB® oprdcz zrdodet stresu u funkcjonariuszy
Policji wskazata takze czynniki prowadzgce do wypalenia. Wedtug ankietowanych
policjantéw s3 to m.in.:

- narazanie zycia,

- dyspozycyjno$¢ (24 godziny na dobe),

¢ N. Oginska-Bulik, op. cit.

6 https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR /appmanager/ciop/pl?_nfpb=true&_
pageLabel=P30001831335539182278&html_tresc_root_id=300008719&html_tresc_
id=300008729&html_klucz=19558&html_klucz_spis= (02.11.2018
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- brak stabilizacji zawodowe;j,

- konflikty organizacyjne,

- presja publiczna,

- niesatysfakcjonujace wynagrodzenie,
- warunki stuzby.

Jednak nie tylko obnizona satysfakcja z wykonywanej pracy zawodowej prowadzi
do wypalenia. Interesujace badania zostaty przeprowadzone w 2007 roku wsréd
funkcjonariuszy stacjonujgcych w Wyzszej Szkole Policji w Szczytnie®.

Raport z badan potwierdzit wystepowanie elementéw sktadajacych sie na wypalenie
zawodowe w tej grupie zawodowej. W trzech skalach Kwestionariusza Wypalenia
Zawodowego odnotowano nastepujgce wyniki:

- wyczerpanie emocjonalne (EEX) - 9% badanych wykazato wynik na poziomie
wysokim, ponad 20% na poziomie $rednim;

- depersonalizacja (DEP) - 22% badanych uzyskato wynik wysoki, 21% $redni;

- poczucie osiagnie¢ (PAC) - 37% uzyskato wynik niski, 36% S$redni.

Uzyskane wyniki Srednie mogg wskazywac¢ na tendencje do wypalenia zawodo-
wego i potencjalne zagrozenie wypaleniem, jesli nie zostang na tym etapie podjete
$rodki zaradcze.

Badanie skoncentrowane byto gtéwnie na poszukiwaniu zaleznos$ci pomiedzy
wypaleniem a czynnikami osobowos$ciowymi. Ustalono nastepujace wspdtzaleznos$ci
miedzy poszczegdlnymi wymiarami wypalenia a zmiennymi osobowo$ciowymi:

- wyczerpanie emocjonalne okazato sie zalezne od wysokiego poziomu neurotycz-
nosci i reaktywno$ci emocjonalnej — osoby o wyzszym poziomie EEX s3g bardziej
introwertywne, maja nizszy poziom otwartosci na doswiadczenia, zwawosci,

sumienno$ci, wytrwatosci i aktywnosci;

% A.Bonus-Dziego, A. Krdlikowska, Wplyw wybranych czynnikéw osobowosciowych na wypalenie
zawodowe policjantéw, Raport z badan, Szczytno 2007
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- depersonalizacja okazata sie zalezna od wysokiego poziomu neurotycznosci
i reaktywnosci emocjonalnej oraz niskiego poziomu ekstrawersji, ugodowosci,
sumiennosci, wytrwatosci i aktywnoSci;

- poczucie osiggnie¢ okazato sie zalezne od poziomu neurotycznosci, perseweratyw-
nosci i reaktywnosci emocjonalnej - im nizsze nasycenie tych cech, tym wieksze
poczucie zadowolenia z osiggnie¢ zawodowych, na ktére wptyw ma réwniez
wysoki poziom ekstrawersji, ugodowosci, sumiennosci, zwawosci, wytrwatosci
i aktywno$ci.

Z badania wynika, Ze syndromy wypalenia zawodowego obserwuje sie najczesciej

u policjantéw z wysokim poziomem neurotyczno$ci i reaktywnosci emocjonalnej,

introwersjg, a niskim poziomem sumiennosci, wytrwatosci i aktywnosci i wydaja sie

oni mie¢ wiekszg podatno$¢ na wypalenie zawodowe niz policjanci z odmiennym
poziomem tych cech. Szczeg6lnym zagrozeniem wydaje sie by¢ potaczenie wysokiego
poziomu reaktywnosci emocjonalnej z niskim poziomem aktywno$ci i wytrwatosci.

Wiek, pte¢, staz stuzby, doswiadczenie zawodowe ani poszczegélne jednostki Policji
nie wptywaty istotnie na poziom wypalenia zawodowego badanych funkcjonariuszy.

[stotng zmienng okazato sie wyksztatcenie - osoby z wyksztatceniem wyzszym miaty

wysoki poziom EEX i DE. Zmienng r6znicujaca jest tez rodzaj stuzby - wynik deper-

sonalizacji w pionie kryminalnym jest istotnie wyzszy niz w pozostatych grupach.
Na uwage zastuguje tu fakt, iz we wcze$niejszym badaniu, przeprowadzonym przez

Oginska-Bulik®’ poziom wypalenia zawodowego wskazywany byt jako nizszy wtasnie

w grupie funkcjonariuszy posiadajacych wyksztatcenie wyzsze, czyli odwrotnie, niz

w przywotanym wyzej. R6znice moga mie¢ zwigzek ze zmieniajaca sie w ciggu lat

struktura wyksztatcenia oséb zatrudnionych w Policji. W grupie badanych w 2003

roku przez Oginska-Bulik wyksztatceniem wyzszym legitymowato sie 17,6%, niepet-

nym wyzszym 9,8%, a Srednim 72,6% badanych i to wtasnie grupa z wyksztatceniem

$rednim (czyli najwieksza) wykazata najwyzszy poziom sktadowych wypalenia

7 N. Oginska-Bulik, op. cit.

STRES MUNDUROWY 41



zawodowego. Grupa badanych w 2007 roku w Szczytnie sktadata sie w 74% z oséb
z wyksztalceniem wyzszym, 17% badanych miato uzyskane studia na poziomie
licencjatu i tylko 9% posiadato wyksztatcenie Srednie. W tym badaniu najwyzszy
poziom wskaznikéw wypalenia wykazata grupa z wyksztatceniem wyzszym czyli
najwieksza. Mozna przypuszczac, ze w rzeczywistosci to nie poziom wyksztatcenia
ma wptyw na poziom wypalenia zawodowego, a raczej, Ze znacznie wiecej os6b
z wyksztatceniem wyzszym pracuje w Policji obecnie, niz kiedy$ i wyksztatcenie jest
zmienna, ktéra podobnie jak wiek, pte¢ czy staz stuzby nie ma istotnego znaczenia
dla tego zjawiska wsréd policjantow.

Badanie przeprowadzone w Szczytnie pokazuje kierunki zalezno$ci miedzy cechami
osobowo$ciowymi a wypaleniem zawodowym, co daje mozliwo$¢ lepszego poznania
i przeciwdziatania zjawisku wypalenia zawodowego u policjantéw przez podejmowa-
nie dziatan w kierunku adaptacyjnej modyfikacji tych cech u os6b juz realizujacych
zawdd policjanta oraz doskonalenie procesu doboru do Policji w zakresie selekcji
pod katem prawdopodobienstwa wystapienia wypalenia zawodowego. Konieczne
sg takze programy prewencyjne, warsztaty ksztattujgce umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem, terapie antystresowe, treningi interpersonalne, cho¢ nie sg to dziatania

wystarczajace do walki z problemem stresu zawodowego policjantéw.

6.3. Radzenie sobie ze stresem u funkcjonariuszy Policji

W 2016 roku przez Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach zostato przeprowa-
dzone badanie na temat stresu i sposob6éw radzenia sobie z nim przez policjantéow
i strazak6w®. Celem pracy byto zbadanie nasilenia stresu oraz strategii radzenia sobie
ze stresem w pracy policjantéw i strazakoéw w konteks$cie podkreslenia znaczenia
opieki psychologicznej w miejscu pracy. Zbadano w jaki sposéb techniki radzenia sobie

ze stresem zawarte w kwestionariuszu Mini-COPE wplywaja na poprawe komfortu

8 https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR /appmanager/ciop/pl?_nfpb=true&_
pageLabel=P30001831335539182278&html_tresc_root_id=300008719&html_tresc_
id=300008720&html_klucz=19558&html_klucz_spis= (02.11.2018
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psychicznego badanych. Poziom odczuwania nasilenia stresu w grupie policjantéw
osiagnat wyzsza wartos¢ 77%.

Sposrod strategii radzenia sobie ze stresem akceptacja specyfiki wykonywanego
zawodu odgrywa duza role i uzyskane wyniki badania wydaja sie by¢ na zadowala-
jacym poziomie. Do$¢ wysokie warto$ci uzyskaty strategie poszukiwania wsparcia
emocjonalnego i poszukiwania wsparcia instrumentalnego. Poczucie humoru oraz
zwrot w strone religii stanowily niewielki utamek spo$réd innych sposob6éw radzenia
sobie ze stresem. Niepokojem moga napawa¢ wyniki dotyczace wytadowania. Analiza
wykazata, Ze policjanci dosy¢ czesto stosujg te strategie, co moze negatywnie wpty-
wacé na zycie rodzinne i osobiste. Czesto wybierang strategig byto réwniez zazywanie
substancji psychoaktywnych.

Wczeéniejsze badania przeprowadzone przez N. Oginiska-Bulik wsréd funkcjo-
nariuszy Policji® wykazaty podobng zalezno$¢ miedzy poziomem stresu w pracy
a sktonnoscig do radzenia sobie poprzez stosowanie strategii nieadaptacyjnych,
skoncentrowanych na emocjach i unikaniu, takich jak zaprzestanie dziatan oraz
uzywanie alkoholu/narkotykéw, a takze koncentracja na emocjach i zaprzeczanie.

Na rodzaj obieranych strategii radzenia sobie ze stresem wplywaja m.in. zasoby
osobiste. Osoby z wyzszym nasileniem poczucia koherencji, wtasnej wartosci, sku-
tecznosci i dyspozycyjnego optymizmu oraz stosujgce strategie radzenia sobie ze stre-
sem skoncentrowane na problemie, takie jak aktywne radzenie sobie, planowanie,
poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, pozytywne przewarto$ciowanie stabiej
odczuwaja stres zawodowy i mniejsze jest u nich nasilenie wypalenia zawodowego.

Najnizszy poziom poczucia koherencji, wtasnej wartosci, skutecznos$ci oraz dys-
pozycyjnego optymizmu wykazali funkcjonariusze brygady antyterrorystycznej
i to wilasnie ta grupa cze$ciej w sytuacji stresu korzysta ze strategii skoncentrowa-
nych na emocjach, takich jak poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, koncentracja

na emocjach, zaprzeczanie, zaprzestanie dziatan, uzywanie alkoholu/narkotykéw.

6 N. Oginska-Bulik, op. cit.
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Poziom posiadanych zasobdéw i obierane strategie radzenia sobie ze stresem po-
dobnie jak na zjawisko wypalenia zawodowego wptywaja na stan zdrowia. Im wyzszy
poziom poczucia koherencji, wtasnej wartosci, skutecznosci i dyspozycyjnego opty-
mizmu, tym lepszy stan zdrowia i im cze$ciej funkcjonariusze wybierajg strategie
skoncentrowane na problemie, tym lepszy stan zdrowia posiadaja. Zasoby osobiste
i strategie radzenia sobie sg wiec niezwykle istotne w procesie powstawania wypa-
lenia zawodowego oraz pogorszenia stanu zdrowia funkcjonariuszy Policji, dlatego
konieczne jest zwrdcenie uwagi na korzysci wynikajace ze stosowania adaptacyjnych

strategii w miejsce strategii nieprzystosowawczych.

6.4. Jak zaakceptowad stres i wykorzystac go z pozytkiem dla siebie

Dotychczasowe podejscie do stresu zawodowego zaktadato jego zwalczanie, zaréwno

na poziomie organizacji, jak i na poziomie jednostkowym. Konieczne zmiany wska-

zywane ha poziomie organizacji w pracy policjanta to:

- zmniejszenie obcigzenia pracg, bardziej racjonalne roztozenie zadan, zmniejszenie
iloSci pracy papierkowej, niezabieranie pracy do domu, zmniejszenie nadliczbo-
wych godzin pracy, dostosowanie pracy do indywidualnych mozliwosci i cech
temperamentalnych funkcjonariuszy,

- wzmacnianie prestizu spotecznego zawodu, docenianie kwalifikacji, dostosowanie
stanowiska do posiadanych umiejetnosci, sprawiedliwe traktowanie, czestsze
udzielanie nagréd, umozliwienie rozwoju i awansu zawodowego,

- zmniejszenie poczucia zagrozenia wewngtrz organizacji, zmniejszenie sytuacji
konfliktowych, zmniejszenie niepewnos$ci zwigzanej z organizacja pracy, nieza-
skakiwanie pracownika naglymi zadaniami, nieprzerzucanie z jednego zadania
do drugiego, zminimalizowanie przeszkdd utrudniajgcych pracownikowi realizacje
obowigzkdéw, wprowadzenie metod zarzadzania umozliwiajgcych wiekszg kontrole

pracownika nad wykonywanymi przez siebie zadaniami,
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- poprawianie kontaktéw spotecznych, wzmacnianie wspotpracy z przetozonymi
i podwtadnymi, wzmacnianie wiezi miedzy funkcjonariuszami, wsparcie w trud-
nych sytuacjach,

- zmniejszenie poczucia odpowiedzialno$ci za wyposazenie oraz surowych konse-
kwencji za popetnione btedy.

Na poziomie jednostki wskazuje sie na konieczno$¢ udzielania pomocy w zmaganiu
sie z trudnymi sytuacjami, budowania zasob6w osobistych, wzmacniania odpornosci
na stres. Konieczna jest profilaktyka u tych policjantéw, u ktérych nie zaobserwowano
jeszcze wypalenia zawodowego, a ktdrzy stanowig grupe ryzyka oraz u tych, u ktérych
pojawity sie juz negatywne konsekwencje stresu, w tym pierwsze oznaki wypalenia.
Potrzeba programéw antystresowych pomagajacych w redukowaniu odczuwanego
stresu i zwigzanego z nim napiecia, treningéw wzmacniajacych umiejetnosci inter-
personalne, zasoby osobiste, kompetencje zawodowe i spoteczne oraz umiejetnosci
adaptacyjnego radzenia sobie ze stresem i redukowania strategii nieadaptacyjnych.
Potrzeba takze szeroko rozumianej psychoedukacji policjantéw, szkolenia przetozo-
nych wszystkich szczebli, statego podnoszenia kwalifikacji psychologéw policyjnych
i ich Scistej wspotpracy w kierunku profilaktyki antystresowej w Policji’®.

Zwalczanie stresu nie jest jednak jedynym sposobem na radzenie sobie z nim.
Na uwage zastuguje przedstawiona wcze$niej, nowatorska koncepcja zaakceptowania
i wykorzystania stresu powszedniego z pozytkiem dla siebie i swoich celéw. Oparta
na obszernych, najnowszych badaniach naukowych w dziedzinie psychologii, neu-
rologii i medycyny publikacja ,Sita stresu”’! prezentuje, w jaki sposob stres pomaga
W rozwoju oraz w sprostaniu wymaganiom, réwniez na poziomie zawodowym.
Z pewnoscig warto pozna¢ przedstawione w niej techniki i ¢wiczenia pomagajace

w transformacji pogladéw na temat stresu i wdrozeniu nowego podejscia we wiasnym

70 N. Oginska-Bulik, op. cit.
71 K. McGonigal, op. cit.
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zyciu. W poznawaniu wtasnego nastawienia psychicznego do stresu pomocna okazuje
sie praktyka uwazno$ci.

Do niedawna uwazno$¢ znana byta jako sedno medytacji buddyjskiej i nauczano jej
gléwnie w ramach praktykowania buddyzmu, jako szczeg6lny rodzaj uwagi skierowane;j
na biezaca chwile, Swiadomej i nieosadzajgcej. Dzi$ dostrzega sie uniwersalnosc jej
istoty i coraz czeSciej praktykuje w spotecznosciach $wieckich, niezaleznie od kultury:.

Na wspoétczesnym zachodnim gruncie praktykowanie uwaznosci zyskuje popularnos¢
gtownie dzieki nurtowi Mindfuleness. Nurt ten uksztattowat sie przede wszystkim
za sprawa amerykanskiego profesora medycyny Jona Kabat-Zinna, ucznia mistrzéw
buddyjskich, a nastepnie zatozyciela Kliniki Redukcji Stresu Centrum Medycznego
Uniwersytetu Massachusetts w Worcester i tworcy programu Redukcji Stresu w Opar-
ciu o Uwazno$¢ - MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)”2.

Praca kliniki i program MBSR odegraly ogromna role w propagowaniu nowego
nurtu w medycynie, psychiatrii i psychologii oraz w szybkim rozwoju badan nauko-
wych uwaznos$ci. W roku 2005 w literaturze naukowej istniato ok. 100 artykutéw
na jej temat, w roku 2013 byto ich juz ponad 150073. Mindfulness w coraz wiekszym
stopniu wywiera wptyw na edukacje, biznes, zarzadzanie, sport oraz inne dziedziny,
coraz bardziej ro$nie zainteresowanie uwazno$cig wéréd naukowcéw, a w zwigzku
z tym ro$nie réwniez zakres badan nad jej wptywem na zdrowie i dobre samopoczucie.

Uwaznos$¢ to umiejetnosé, ktéra mozna rozwijaé dzieki praktyce, podobnie jak uzy-
wane mieénie. Cwiczenie uwaznosci polega na uéwiadamianiu sobie, kiedy popadamy
w zamyS$lenie czy rozproszenie i kierowaniu uwagi na powrot ku ,tu i teraz”, na to,
co najwazniejsze w danej chwili. Pielegnowanie uwazno$ci wymaga angazowania

uwagi i robienia dobrego uzytku z tego, czego uczymy sie dzieki praktykom. Skupianie

72 https://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-courses/about-mbsr/mbsr-
standards-of-practice/ (02.06.2018).

73 1. Kabat-Zinn, Zycie, pickna katastrofa, Warszawa 2018.
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uwagi na myslach i emocjach pojawiajacych sie w danej chwili jest jednak tylko czescia
wiekszej catosci, opisanej szczegdétowo w programie MBSR".

Mindfulness coraz bardziej zadomawia sie na catym Swiecie, jest skuteczng prze-
ciwwagga dla coraz szybszego tempa zycia i braku czasu dla siebie oraz coraz wiekszego
stresu wspétczesnych ludzi. Praktyka uwazno$ci pomaga zwolni¢ tempo dziatania,
skupi¢ uwage na tym, co naprawde wazne, odzyskac¢ kontakt z samym sobg, a dzieki
temu wzmocni¢ samopoczucie, zdrowie, a nawet réwnowage psychiczna.

Innym sposobem radzenia sobie z kryzysami jest rozwijanie i wzmacnianie odpor-
nosci psychicznej, bedacej jednym z czynnikéw determinujacych poziom odczuwania
stresu i wybierane strategie radzenia sobie ze stresem.

Odpornos¢ psychiczna oznacza zdolno$¢ do ponownego zebrania sit i odzyskania
roéwnowagi pomimo niesprzyjajacych okoliczno$ci, niepowodzen, zmartwien i choréb,
sklada sie na nig siedem filar6w: optymizm, akceptacja, poszukiwanie rozwigzan,
umiejetnos¢ porzucenia roli ofiary, Swiadomos$¢ odpowiedzialnosci, budowanie
kontaktéw oraz umiejetno$¢ planowania przysztosci’. ,Ludzie odporni psychicznie
przypominaja wanki-wstanki. Gdy sie je potraci, tracg rownowage, lecz nie przewra-
cajg sie. Kotysza sie w jedna i druga strone, a po chwili odnajdujg punkt ciezkosci
i znéw stojg prosto”.’® Zdecydowanie warto zapoznac sie z tymi umiejetno$ciami,
ktére pomagaja cztowiekowi regenerowac sie pomimo probleméw zawodowych,
zdrowotnych, rodzinnych czy finansowych, zaakceptowac je i przetworzy¢é wzmac-
niajgc wewnetrzng site i uodparniajgc na codzienne kryzysy. Odpornos¢ psychiczng
wypracowac moze kazdy. Niektdérzy ludzie rodza sie z wiekszg, inni z mniejsza, ale
kazdy moze $wiadomie wspiera¢ i ukierunkowywac wtasng wewnetrzng site, aby

lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, réwniez zawodowych.

’* Tamze.
5 M. Rampe, Odpornosé psychiczna: siedem filaréw. Tajemnica naszej wewnetrznej sity, Warszawa 2006.

76 Tamze.
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Podsumowanie

Stuzba w Policji to jeden z najbardziej stresujgcych zawodow na Swiecie. Stres wpisany
jestjuz w stowa sktadanej przysiegi, z ktérej wynika obowigzek strzezenia bezpieczen-
stwa panstwa i jego obywateli nawet z narazeniem zycia. Jednak to nie obawa przed
kontaktem z przestepcami jest zrodtem najwiekszego stresu policjantéw, a obawa
przed ukaraniem za ewentualne popetnienie btedu w wykonywaniu obowigzkéw
stuzbowych. Problemy na poziomie organizacji poteguja stres zawodowy wywotany
przez trudne warunki pracy, co przektada sie na narastajace zjawisko wypalenia w tej
grupie zawodowej. Wybierane przez policjantéw strategie radzenia sobie ze stresem
czesto maja charakter nieadaptacyjny, co réwniez nie pomaga w przeciwdziataniu
negatywnym konsekwencjom stresu mundurowego.

Stuszne byloby zwré6cenie uwagi na konieczno$¢ podnoszenia kwalifikacji kadry
kierowniczej w zakresie umiejetnos$ci interpersonalnych, rozwigzywania konflik-
tow i skutecznej komunikacji. Wazne jest takze, aby policjanci wszystkich pionéw,
a zwlaszcza osiagajacych najwyzsze wyniki w badaniach poziomu stresu i wypalenia
zawodowego mogli liczy¢ na wsparcie ze strony organizacji w zakresie grupowych
szkolen i programoéw zwiagzanych z radzeniem sobie ze stresem, co moze zachecac
do szukania wlasnych sposobow, ¢wiczen i technik radzenia sobie w kryzysie in-
dywidualnie. Istotne bytoby takze wyksztatcenie i rozwijanie kultury korzystania
z pomocy psychologicznej przez policjantéw, ktorzy teoretycznie maja takg mozliwos¢
we wszystkich jednostkach Policji poprzez zespoty psychologéw w komendach woje-
wddzkich, w praktyce jednak niewielu funkcjonariuszy korzysta z tej pomocy, chociaz
jej potrzebuje. We wtasnym zakresie policjanci moga poszukiwa¢ nowych, lepszych
sposobow radzenia sobie ze stresem zawodowym i stresem w ogoéle, takich jak tech-
niki medytacyjne, praktykowanie uwazno$ci, wzmacnianie odpornosci psychicznej,
jednak dla uzyskania pozadanych efektéw konieczna jest wspotpraca pomiedzy prze-

fozonymi i wspotpracownikami oraz wzmacnianie wiezi miedzy funkcjonariuszami.
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