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WSTEP

Problematyka stresu i wypalenia zawodowego stanowi we wspdtczesnych cza-
sach wyodrebniong dziedzine badan na gruncie psychologii. Zagadnienia te do-
czekaty sie licznych modeli teoretycznych, wyjasniajgcych etiologie, dynamike
i mechanizmy wypalenia, a takze umozliwiajgcych planowanie dziatan na rzecz
przeciwdziatania temu zjawisku.

Witadystaw tosiak twierdzi, ze wptyw otoczenia spotecznego nie zawsze
jest korzystny, zwtaszcza w kontekscie wsparcia spotecznego. Czesto obec-
nos¢ i dziatania innych oséb sg zrodtem stresu. Czynniki te wystepujg przede
wszystkim w miejscu pracy. Problematyka stresu w miejscu pracy jest bardzo
istotna, biorac pod uwage znaczenie pracy zawodowej dla kazdego dorostego
cztowieka. Z oddziatywaniem otoczenia spotecznego w pracy wigzg sie takie
podstawowe czynniki stresogenne, jak nadmierne wymagania, rywalizacja, zty
styl zarzadzania, niejednoznacznosc¢ roli czy mobbing?. Innym, waznym czynni-
kiem stresogennym jest wystepowanie problemoéw w relacji praca — dom, kiedy
wystepuje konflikt intereséw spotecznych, rodzinnych i zawodowych, albo ne-
gatywne doswiadczenia w jednym obszarze odbijajg sie negatywnie na funkcjo-
nowaniu w drugim. Zaobserwowano réwniez zjawisko transmisji stresu, kté-
re polega na tym, ze stres doswiadczany w pracy przez jednego z matzonkdw,
moze powodowac stres u drugiego?.

Termin wypalenia zawodowego zaczerpnieto z jezyka kolokwialnego, dzieki
czemu ma on charakter symboliczny?. Zjawisko wypalenia opisywane jest przez
badaczy od lat siedemdziesigtych ubiegtego wieku. Jednak juz duzo wczesniej,
niezaleznie od siebie, powstawaty kliniczne i literackie opisy ludzi stopniowo tra-
cacych energie i motywacje do pracy, sfrustrowanych, wyczerpanych, czasem po-
rzucajacych z tego powodu swoj zawad.

Termin ,wypalenie” (burnout) zostat wprowadzony do jezyka naukowego
przez amerykanskiego psychiatre Herberta Freudenberga. W 1974 roku ukazat sie
artykut zatytutowany Staff burn-out, bedacy owocem doswiadczen autora z pracy
w osrodku dla osdb uzaleznionych od narkotykow.

1 W. tosiak, Psychologia stresu, Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne, Warszawa
2008, s. 170.

2 Ibidem,s. 179.

3 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, Wypalenie zawodowe, ,,Postepy Psychiatrii
i Neurologii” 2005, nr 14/(2), s. 67-77.
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Po raz pierwszy definicja wypalenia zawodowego sformutowana zostata
w 1974 roku przez Freudenberga i Richelsona. Naukowcy okreslili wypalenie za-
wodowe jako ,stan zmeczenia czy frustracji wynikajacy z poswiecenia sie jakiej$
sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody”“.

Do korica lat 70., w pierwszym okresie badan nad zespotem wypalenia, tzw.
fazie pionierskiej, dominowaty prace kazuistyczne, drobiazgowe kliniczne opisy
zespotu, dokonywane gtédwnie przez praktykow, ktérzy u poczatkowo petnych za-
patu i zaangazowania pracownikdéw obserwowali, w miare uptywu czasu, szereg
negatywnych zmian zwigzanych z wykonywanym zawodem. Identyfikowane ob-
jawy dzielono na afektywne, poznawcze, fizyczne, behawioralne oraz zwigzane
z motywacja’.

Do rozwoju nauki o zjawisku wypalenia zawodowego najwiecej wniosta
Christina Maslach (1976) wraz ze wspdtpracownikami z Uniwersytetu Berkeley.
Skonstruowany przez nig model syndromu wypalenia opierat sie na wynikach
przeprowadzonych badan empirycznych oséb wykonujacych prace w zawodach
ustug spotecznych, m.in. pielegniarek, nauczycieli, pracownikéw socjalnych. Nie-
ktdre z tych oséb, po dtugotrwatym okresie wykonywania pracy polegajacej na
pomaganiu innym, przejawiaty wyczerpanie emocjonalne, doznawaty poczucia
przecigzenia pracg oraz przyjmowaty negatywne postawy, zaréwno w stosunku
do siebie, jak i innych®.

W ostatnim czasie nastgpit rozwdj koncepcji wypracowanych takze przez pol-
skich naukowcdéw. Bardzo duze znaczenie majg opracowania Heleny Sek.

Celem prowadzonych badan byto przedstawienie analizy ryzyka wystgpienia
zjawiska stresu i wypalenia zawodowego wsrdd funkcjonariuszy policji na terenie
Krakowa.

Monografia skfada sie z pieciu czesci. W pierwszej czesci przedstawiono zja-
wisko stresu, jego przyczyny, konsekwencje, sposoby radzenia sobie w sytuacji
trudnej. W drugiej czesci dokonano charakterystyki wypalenia zawodowego,
przestawiono jego przyczyny i mozliwe dziatania profilaktyczne w tym zakresie.
W trzeciej czesci przedstawiono charakterystyke zawodu policjanta, w czwartej
okreslono zatozenia metodologiczne badan wtasnych, natomiast w piatej przed-
stawiono analize wynikéw badan wtasnych zwigzanym z wystepowaniem zjawi-
ska stresu oraz wypalenia zawodowego.

4 H.J. Freudenberger, G. Richelson, Burnout. The high cost of high achievement, Double-
day, Garden City 1980, s. 13.

5 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, op. cit., s. 67-77.

6 A. Piotrowski, Stres i wypalenie zawodowe funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej, Difin,
Warszawa 2000, s. 9.



RozDzIAL |
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA STRESU

1.1. STRES | JEGO RODZAJE

Stres jest nierozerwalnie zwigzany z zyciem i pracg kazdego cztowieka. Wpty-
wa on na wszystkie sfery funkcjonowania jednostki. ,Dobry” stres, czyli tzw.
eurostres, mobilizuje i motywuje do podjecia dziatania oraz realizowania wy-
tyczonych celéw. Stres nadmierny lub dziatajacy przewlekle powoduje rézno-
rodne skutki w postaci zaburzen zdrowotnych, znacznie pogarszajgcych funk-
cjonowanie cztowieka i obnizajacych jakos¢ zycia osobistego oraz zawodowego.
W obecnych czasach, znaczenie stresu i jego nastepstw przybiera na sile, czego
dowodza liczne badania i publikacje. ONZ nazwato stres zawodowy ,$Swiatowa
epidemig XX wieku”?.

Jako prekursora problematyki stresu wskazuje sie francuskiego fizjologa Clau-
de’a Bernarda (1813-1878), ktéry w XIX wieku wyrazit poglad, iz w organizmie
istniejg mechanizmy obronne, ktérych wspoétdziatanie umozliwia mu zwalczanie
zagrozen, a przez to utrzymywanie sie przy zyciu. Kilkadziesiat lat pdzniej zatoze-
nia te staty sie podstawa prac amerykanskiego fizjologa Waltera Cannona (1871—
1945), twércy teorii homeostazy (zdolnosci do pozostania takim samym)?2.

W 1926 roku pojecie stresu zostato po raz pierwszy uzyte przez Hansa Hugo-
na Selye’a. Stres, wedtug niego, to nieswoista reakcja organizmu na wszelkie sta-
wiane mu zgdania®. Nazwat go zespotem ogdlnego przystosowania lub zespotem
stresu biologicznego. Na badanie tego zjawiska poswiecit okoto 50 lat swojego
zycia, wydat wiele ksigzek i artykutéw, dzieki czemu zyskat przydomek Mr Stress.

Teoria Selye’a wzbudzita duze zainteresowanie wsérdd innych naukowcoéw, co
spowodowato powstanie wielu koncepcji stresu psychologicznego.

Hans Selye wyrdznit trzy stadia reakcji stresowej, ktdrg nazwat GAS — General
Adaptation Syndrom, czyli ogdlny zespét adaptacyjny:

e Stadium A —reakcja alarmowa;

1 K.Jakubowska, A. Borkowska, Ocena nasilenia stresu w pracy a cechy zespotu wypale-
nia zawodowego u menadzerow, ,,Medycyna Pracy” 2005, nr 6, s. 439.

2 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszek, Miejsce pracy na miare oczekiwan: porad-
nik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im.
prof. J. Nofera, t6dz 2010, s. 11.

3 H. Selye, Stres okiefznany, Paristwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1979, s. 25.
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e Stadium B —stadium odpornosci;
¢ Stadium C— stadium wyczerpania®.

Rysunek 1. Przechodzenie w kolejne fazy i ich sekwencje

REAKCJA REAKCIA STADIUM
ALARMOWA ODPORNOSCI WYCZERFPANIA

e

Zrédto: H. Selye, op. cit., s. 40.

Stadium A - reakcja alarmowa — w tym stadium pojawiajg sie dwie fazy.
Pierwsza to faza szoku. Pojawiajg sie trudnosci i ktopoty z dziataniem stresora.
Kolejna faza to faza przeciwdziatania szokowi. Pojawiajg sie klasyczne symptomy
stresu, nastepuje pobudzenie i ozywienie sit, a nastepnie préby walki z problema-
mi i trudnosciami. Ciato mobilizuje wszystkie swoje sity (nastepuje np. podwyz-
szenie cisnienia).

Stadium B - stadium odpornosci — oszotomienie i wstrzas, ktdry wystgpit
w reakcji alarmowej, czyli stadium A, ustepuje. Organizm prébuje zmieni¢ sposéb
dziatania. Nastepuje przystosowanie i modyfikacja, organizm w odpowiedni spo-
séb akceptuje stres, ale z kolei Zle znosi inne, nowe bodzce, ktére wczesniej nie
zostaty dostrzezone.

Stadium C — stadium wyczerpania — wystepuje w momencie, kiedy organizm
nie podotat probie wystawienia na stres, czyli kiedy stres dziata juz zbyt dtugo i sil-
nie. Organizm przestaje sie bronic. Trzecie stadium ma negatywne dziatania dla
organizmu, poniewaz w tej fazie czesto wystepuje zaktdcenie funkcji fizjologicz-
nych (problemy z zasypianiem, biegunka, itp.), oraz postep innych choréb, ktére
sg powigzane ze stresem.

Dla kazdego cztowieka stres ma inng definicje, jest pojeciem subiektywnym.
Naukowo definiowany jest jako zespdt specyficznych i niespecyficznych reakcji or-
ganizmu na dziatanie bodzcéw, ktére zaktdcajg jego rownowage — mobilizujg albo
doprowadzajq do zaburzen. Wyraz stres (nacisk) pochodzi z jezyka angielskiego,

4 H.Selye, Stres Zycia, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 1960, s. 40.
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w ktérym (obok innych znaczen) odnosi sie tez do dziedziny kontroli jakosci mate-

riatdw, np. szkta czy metali i oznacza naprezenie i rozprezenie®.
Wedtug Ireny Heszen-Niejodek istniejg trzy typy definicji stresu:

e Stres jako BODZIEC — sytuacja lub wydarzenie zewnetrzne o okreslonych wia-
Sciwosciach;

e Stres jako reakcje wewnetrzne cztowieka — szczegdlnie reakcje emocjonalne,
doswiadczane wewnetrznie w postaci okreslonego przezycia;

e Stres jako relacja lub transakcja — relacja miedzy czynnikami zewnetrznymi
a wtasciwosciami cztowieka®;

e Wedtug popularnego stownika Jezyka Polskiego PWN, stres definiuje sie jako
stan mobilizacji sit organizmu, bedacy reakcja na negatywne bodzce fizycz-
ne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do zaburzen czynnosciowych’. Sfownik
psychologiczny w swojej definicji stresu wyrdznia jego dwa rodzaje. Pierwszy
z nich to stres fizjologiczny, w ktérym organizm odpowiada réznymi reakcja-
mi, jak na przyktad oziebienie, przegrzanie badz zranienie. Drugi rodzaj to
stres psychiczny, wywotany przez stresor (bodziec wewnetrzny i zewnetrzny),
powodujgcy podwyzszenie napiecia emocjonalnego, ktére prowadzi do mo-
bilizacji sit, a w nastepstwie do choréb psychosomatycznych i wyczerpania®.

e Stres definiowany jest bardzo szeroko. W réznych dziedzinach nauk wystepu-
je wiele definicji tego pojecia. Mozna go nazwaé nawet chorobg cywilizacyjna
XXI wielu, syndromem. Czesto w mediach, Internecie czy prasie zwraca sie
uwage na dtugotrwaty stres, ktory ma destrukcyjny wptyw na ludzkie zdrowie
fizyczne i psychiczne.

e Richard Lazarus i Susan Folkman definiuja stres jako relacje pomiedzy osobg
a otoczeniem, ktdre jest oceniane w sposéb negatywny, poniewaz nadwyreza
i przekracza jego zasoby. Czesto stres kojarzy sie z czyms$ negatywnym, ale wy-
stepuje tez taki jego rodzaj, ktéry jest w zyciu pozgdany — mozemy go nazwac
»stresem pozytywnym”. Hans Selye wyrdznit dwa rodzaje stresu. Pierwszy to
stres mobilizujgcy, zwany réwniez eustresem, a drugi — wyniszczajacy, czyli
dystres. Przez ten podziat Selye udowodnit, ze istnieje optymalny poziom po-
budzenia stresowego. Przy optymalnym stresie, organizm dziata poprawnie,
natomiast nadmierny stres negatywnie wptywa na ludzkie ciato. Na poniz-
szym rysunku wida¢ mozna zauwazy¢, ze wraz ze wzrostem stresu rosnie wy-
dajnosc¢ dziatania, az do momentu osiggniecia optimum. PdZniej wzrost stresu
powoduje spadek wydajnosci i wyczerpanie, az do zaniku dziatania, gdy stres
jest bardzo duzy.

> J.P. Schroder, R. Blank, Zarzqdzanie stresem. Jak rozpoznawac sytuacje stresowe i im
przeciwdziatac, Wroctawska Drukarnia Naukowa PAN, Warszawa 2008, s. 11.

5 1. Heszen-Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] Psychologia,
red. J. Strelau, t. 3, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 1999, s. 467.

7 Popularny stownik jezyka polskiego PWN, red. E. Sobol, PWN, Warszawa 2001, s. 966.

8  Stownik psychologiczny, red. W. Szewczuk, Wiedza Powszechna, Warszawa 1985,
s. 297.
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Rysunek 2. Fazy reakcji na stres

OPTI

WYCIerpaime

stres korzystny stres szkodliwy

m=Z>~>—=Ng

eustres I dystt'es

POBUDZENIE

Zrédto: H. Selye, op. cit., s. 2.

Eustres, czyli stres krétkotrwaty to dobry stres. Sfowo to pochodzi z jezyka
greckiego i oznacza stres motywujacy, kreatywny, twérczy i konstruktywny, ktéry
zacheca cztowieka do osiggniecia wyznaczonego celu zyciowego i podejmowania
wysitku. Wynika z niego wiele korzysci takich jak: uspokojenie fizyczne, pozytyw-
na forma psychofizyczna, wyostrzona uwaga. Z kolei dystres to inaczej zty stres.
Powoduje niepozadane konsekwencje w momencie, kiedy jest na tyle duzy, ze do
dziatania wprowadza chaos. Przecigzenie moze powodowac frustracje i agresje,
co w poézniejszym czasie moze prowadzi¢ do choroby?®. Czynniki, ktére wywotujg
u nas stan stresu to tak zwane stresory. Dzielg sie one na dwie grupy. Pierwsza to
sytuacje i wydarzenia, kiedy musimy podjg¢ konkretng decyzje. Stresory te moga
by¢ niespodziewane, jak np. $mier¢ bliskiej nam osoby, utrata Zrédta dochodu,
czy kradziez cennych dla nas rzeczy, ale mogg by¢ tez spodziewane, jak np. slub,
wazna rozmowa badz trudny egzamin. Stresory te nie zawsze sg zatem negatyw-
ne. Na niektdre oczekujemy z ogromng radoscig, jak na przyktad na wazny wystep
sceniczny, ktéry w pewien sposdb motywuje aktorow do wystepdéw. Do drugiej
grupy stresorow mozemy zaliczy¢ te czynniki, ktére sg zwigzane z naszg sytuacja
zyciowq i charakteryzuja sie dtugotrwatoscig, jak np. zta sytuacja zyciowa. Ten ro-
dzaj stresu jest powigzany z naszym zyciem codziennym. Najczesciej stres dotyka
ludzi w pracy. Zte warunki fizyczne, odpowiedzialnos¢ czy przecigzenie nalezg do
czynnikow, przez ktore cztowiek bardzo negatywnie dziata i Zle reaguje na stres.
W swojej ksigzce autor zaprezentowat modyfikacje stresoréw w miejscu pracy.
Koncepcja ta ma bardzo uniwersalny charakter, poniewaz odnosi sie do wszyst-
kich dziatéw i stanowisk.

9 J. Wréblewski, Psychologia w zawodach wymagajgcych kontaktow z ludzmi, Wyzsza

Szkota Pedagogiczna Towarzystwa Wiedzy Powszechnej, Warszawa 1997, s. 116.
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Praca dla kazdego cztowieka jest jedng z najwazniejszych wartosci w zyciu. To
wtasnie dzieki niej cztowiek jest w stanie samodzielnie egzystowaé. Z kolei coraz
czesciej, coraz wiecej 0s6b skarzy sie na niekorzystny wptyw pracy na zycie pry-
watne i na swoje zdrowie. Nik Chmiel w ksigzce ,Psychologia pracy i organizacji”
definiuje stres zawodowy jako doswiadczang przez jednostke niezgodnosé mie-
dzy wymaganiami srodowiskowymi (zwigzanymi z wykonywang pracg) a osobo-
wymi/sytuacyjnymi zasobami jednostki, ktorej towarzyszg symptomy psychiczne,
fizyczne i behawioralne®.

W pracy, stres jest dla nas reakcjg na postawione nam warunki i kryteria.
Rdznica pomiedzy naszym postanowieniem i zamystem a osiggnietymi wynikami
tworzy natomiast podstawe do powstawania stresu. Gdy nasze wyniki nie pokry-
wajg sie z celami, jakie sobie narzuciliSmy, lub jakie narzucity nam inne osoby,
nastepuje frustracja, nieched i rozczarowanie.

Amerykanski naukowiec, Robert Karasek, wyrdznit czynniki, ktére majg wptyw
na stres zawodowy. Jego model sktada sie z czterech koncepcji réznigcych sie
stopniem nasilenia kontroli, poziomem wymagan stawianych w pracy i ich spet-
nianiem oraz brakiem wsparcia®'.

Rysunek 3. Model stresu psychospotecznego

POZIOM WYMAGAN

Z
A
K
R wysoka q
E wysoki
5
K
(8]
N
T
R
(8]
L
I
LA

Zrédto: R. Karasek, op. cit., s. 285-298.

e wysokie wymagania — maty zakres kontroli, czyli stres — wysokie napiecie. Sy-
tuacja bardzo stresujgca. Osoba dostaje do wykonania zadania trudne oraz
pochtaniajace sporg ilos¢ czasu. Postawienie przed cztowiekiem zadan, kto-

N. Chmiel, Psychologia pracy i organizacji, Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdanisk 2003, s. 175-176.

R. Karasek, Job demands, job decision latitude and mental strain: implication for job
redesign, ,Administrative Science Quarterly” 1979, Vol. 24, s. 285-298.
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rych nie mozna swobodnie wykona¢, powoduje napiecie psychofizyczne, co
prowadzi do strachu, depresiji i niepokoju;

e Wysokie wymagania — duzy zakres kontroli, czyli aktywnos$é. Pracownikowi
postawione sg zadania, ktdre wymagaja trudu i duzego zaangazowania, jed-
nakze ma on mozliwos$¢ i warunki do osiggniecia postawionego mu wcze-
Sniej celu;

¢ Niskie wymagania — maty zakres kontroli, czyli pasywnos¢. Wymagania posta-
wione pracownikowi sg niskie, jednak wraz z niskg kontrolg taka sytuacja nie
mobilizuje do dziatania;

¢ Niskie wymagania — duzy zakres kontroli, czyli relaks — niskie napiecie. Jest to
sytuacja najmniej stresujgca. Wywotuje mate napiecie i jest najbardziej relak-
sujgca. Wysoka kontrola pozwala wykonywaé kazde, niewymagajace zadanie.
Ryzyko stresu i ztego samopoczucia w tej fazie jest najmniejsze.

Wyzej przedstawiony model wychodzi z zatozenia, ze najwieksze obcigzenie
stresem powstaje, gdy cztowiek w warunkach niskiej kontroli musi stawi¢ czota
najwiekszym wymaganiom, nie otrzymujac pomocy ze strony organizacji.

Jan Terelak w swojej publikacji ,,Psychologia menedzera” przedstawia koncep-
cje stresu w miejscu pracy (organizacyjnego), na podstawie teorii Kahna i Byosie-
re’a. Proces sktada sie z pieciu poziomoéw?:

1. Zdarzenia stresowe przedorganizacyjne, ktére dotyczg sygnatéw zapowiada-
jacych stres oraz charakterystyka organizacji (gtéwnie jej struktura i wielkos$c).

2. Stresory, ktore s powigzane z organizacja, takie jak srodowisko fizyczne (np.

hatas, zte oswietlenie czy nieodpowiednia temperatura) oraz Srodowisko psy-

chospoteczne (np. konflikty).

Percepcja stresu oraz jego ocena (zagrozenie, szkoda, strata).

4. Bezposredni efekt i rezultat skutku organizacyjnego: behawioralne (np. rezy-
gnacja z pracy), psychologiczne (np. niezadowolenie z pracy lub lek) i soma-
tyczne (np. gastryczne).

5. Konsekwencje stresu dtugoterminowego: spoteczne (np. zmiana pracy), psy-
chologiczne (np. zte samopoczucie), zdrowotne (np. choroby psychosoma-
tyczne).

w

Czynniki, ktére wywotujg stres nazywane sg stresorami. Terelak poréwnat
rézne koncepcje stresu i przedstawit syntetyczng charakterystyke tego zjawiska.
Zdaniem autora, stres jest niczym innym, jak stanem organizmu. W swojej teorii
Terelak zakfada interakcje organizmu z otoczeniem. Stres postrzegany jest jako
stan bardziej ekstremalny niz inne stany oceniane jako normalne, do ktérych wy-
stepowania ludzie sg przyzwyczajeni. Aby méwié o sytuacji stresowej, konieczna
jest obecnosc jakiego$ zagrozenia, ktore trzeba oceniac i pojmowaé poznawczo.
Jesli cztowiek nie jest w stanie znalez¢é normalnej reakcji przystosowawczej do
takiej sytuacji, uruchamia regulacyjne funkcje psychiki'3.

12 ).F. Terelak, Psychologia menedzera, Difin, Warszawa 1999, s. 21.
13 ).F. Terelak, Stres psychologiczny, Branta, Bydgoszcz 1999, s. 43.
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W $rodowisku pracy mozna mie¢ kontakt z dwoma istotnymi rodzajami

stresu':

— chronicznym, powigzanym z czesto wystepujacymi barierami;

— traumatycznym, wywotanym przez réznorodne, silnie oddziatujgce na psychi-
ke wydarzenia.

Stres chroniczny wigze sie z sytuacjami, ktore nie przekraczajg mozliwosci
adaptacyjnych jednostki, ale stopniowo wyczerpujg jej zasoby odpornosciowe.
Stres traumatyczny natomiast jest rezultatem pewnych wyjatkowych sytuaciji,
ktére mogg sie wigzac z zagrozeniem i urazami®>.

Natomiast Wtodzimierz Szewczuk dzieli stres na nastepujace dwa rodzaje’®:
— stres psychiczny — najczesciej pojawia sie poprzez silny bodziec zewnetrzny

i wewnetrzny (stresor) oraz wzrost napiecia emocjonalnego, ktéry doprowa-

dza do ogdlnej mobilizacji sit organizmu, mogacy przy dtugotrwatym dziataniu

doprowadzi¢ do zaburzen w jego funkcjonowaniu, wyczerpania i choréb psy-
chosomatycznych;

— stres fizjologiczny — catoksztaft zmian, ktédrymi organizm odpowiada na rézne
czynniki uszkadzajgce, np. zranienie, oziebienie, itp.

Aby lepiej zrozumie¢ zjawisko stresu wsrdd policjantéw, nalezy wzigé pod
uwage ich relacje ze srodowiskiem, zarébwno w wymiarze subiektywnym, jak
i obiektywnym. Oznacza to, ze im wigksze niedopasowanie w tych wymiarach,
tym wieksze ryzyko pojawienia sie duzego stresu. Istotne jest rozpoznanie rodza-
ju niedopasowania jednostki do sSrodowiska, czyli zbadanie, ktére wymogi posta-
wione przez spofeczeristwo mogg by¢ niedostosowane do mozliwosci i kompe-
tencji jednostki. Ponadto, srodowisko pracy moze nie gwarantowac podstawo-
wych potrzeb jednostki. Dlatego tez, zardwno jeden jak i drugi rodzaj niedopaso-
wania prowadzi do réznego rodzaju napiec (lek, obawa, smutek), w zaleznosci od
czynnikdw uwarunkowania genetycznego, badz sytuacyjnego®’.

»,Nadrzednym Zrédtem stresu jest niezapewnienie potrzeb, badZ tez grozba
ich niezapewnienia, gdyz stres jest subiektywng oceng wskazujaca, ze gratyfikacje
nie wystarczajg na zaspokojenie potrzeb”*®. W takim ujeciu Lazarusa i Falkman,
stres jest scile powigzany z subiektywng oceng poznawcza dokonang przez jed-
nostke. Jego pojawienie sie u cztowieka moze by¢ konsekwencjg obiektywnych
warunkow zewnetrznych, ale tez miec¢ swoje podstawy w specyfice osobowoscio-
wej danej jednostki.

4 Ibidem, s. 45.

15 M. Widerszal-Bazyl, Stres psychospoteczny w pracy — pojecie, Zrodta i konsekwencje,
réznice indywidualne, prewencja, [w:] Nauka o pracy — bezpieczeristwo, higiena, ergo-
nomia, red. D. Koradecka, Warszawa 2002, s. 175.

% Stownik psychologiczny..., op. cit., s. 297. Por. N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy u po-
licjantéw: Zrédta, konsekwencje, zapobieganie, Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekono-
miczna, £6dz 2003, s. 143.

7 A. Katsnelson, Stres w tfumie, ,Swiat Nauki” 2011, nr 10, s. 15.

18 A, Steciwko, A. Mastalerz-Migas, Stres oraz wypalenie zawodowe: jak rozpoznawac,
zapobiegac i leczyc, Elsevier Urban & Partner, Wroctaw 2012, s. 124.
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Na podstawie badan Karaska wyznaczono wzér zachowania pracownika, kto-
ry jest szczegdlnie narazony na ryzyko stresu w pracy. Charakteryzuje sie on:
e zewnetrznym terenem kontroli;
e ostatecznie zawyzong reaktywnoscia;
* wzmozong aktywnoscia;
e ambicjg do zyskania duzo w krotkim czasie.

W koncepcji stresu w Srodowisku pracy za szczegdlnie istotne zmienne, ktére
warunkuja ryzyko wystgpienia u cztowieka stresu, uznano®:
* wymagania;
e kontrole;
e wsparcie spoteczne.

Ludzie réznig sie miedzy sobg zaréwno pod wzgledem tego, co wywotuje

u nich stres, ale takze jak sie zachowujg w takiej sytuacji. W zwigzku z tym moga

mie¢ miejsce nastepujace zachowania:

e Walka ze stresorem albo ,ucieczka” przed nim — skutkuje agresja, bad? roz-
draznieniem objawiajace sie opryskliwoscia oraz nerwowymi reakcjami
w bfahych sytuacjach. Moze takze dojs¢ do przejawiania zbytniej lekliwosci,
co powoduje rezygnacje z walki®.

e Zaakceptowanie sytuacji, ktéra wywotata odczuwanie stresu — osoba ma na-
dzieje, iz sytuacja rozwigze sie sama, bez jej wiekszego udziatu. Pozostawa-
nie w takiej biernosci wobec stresujacej sytuacji moze powodowac zanizenie
poczucia wiasnej wartosci. Jedng z najgorszych konsekwencji takiego stanu
rzeczy moze by¢ depresja.

e Pasywne tolerowanie stresora, badZ nie przyjmowanie do wiadomosci jego
obecnosci — jest to nic innego, jak wypieranie istnienia stresora. To zacho-
wanie jest niebezpieczne, gdyz jednostka nie dostrzega rozbieznosci, jakie
pojawiajg sie miedzy rzeczywistoscia, a jej indywidualnymi spostrzezeniami
dotyczacymi okreslonej sytuacji. Takie zachowanie przez dtuzszy czas moze
skutkowac¢ utratg kontaktu z rzeczywistoscia.

Rozpatrujac powyzsze definicje zwigzane ze stresem i jego rodzajami mozna
whioskowad, iz jest on w dzisiejszych czasach nieodtgczng czescig zycia i pracy
kazdego cztowieka. Czymkolwiek cztowiek sie nie zajmuje, gdziekolwiek cos robi,
stres mu towarzyszy. Spoteczeistwo zyje w czasach wiecznego pospiechu, go-
nitwy, ciggtego sprawdzania sie i kontrolowania otoczenia. Zdarza sig, ze praco-
dawca zbyt mocno ,,przejmuje sie rolg” i za bardzo obcigza pracownikéw, ma zbyt
duze wymagania. Czesto dochodzi do mobbingu w pracy, poniewaz ludzie réznig
sie miedzy sobg umiejetnosciami, kwalifikacjami, jak rowniez znoszeniem obcia-
zen psychicznych. Jedni uwazaja, ze stres jest dla nich kryzysem, dla innych jest
nobilitacjg i dostrzegajg go wytgcznie jako jedna z zyciowych porazek.

¥ Ibidem, s. 127.
2 M. Wisniewska, By¢ nauczycielem, ,Tworcza Szkota” 2004, nr 6, s. 14.
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1.2. PRZYCZYNY STRESU

O sytuacji trudnej mozna mowié¢ wowczas, gdy zanika réwnowaga miedzy zada-
niem, czynnosciami oraz warunkami zewnetrznymi i wewnetrznymi cztowieka.
Ma ona ogromny zwigzek ze stresem i wystepuje w momencie, gdy pojawiajg
sie jakiekolwiek wahania miedzy potrzebami i zadaniami a warunkami. Wahania
te odnoszg sie gtéwnie do sytuacji codziennej, ktéra doprowadza do tego, iz za-
chwiany zostaje normalny przebieg aktywnosci, co powoduje utrudnienie realiza-
cji zadania na zwyczajnym, normalnym poziomie. W pojawiajacych sie sytuacjach
trudnych, gtéwnie wobec zagrozenia osobistego, podwazaniu ulegajg kontakty
miedzy realnym zachowaniem a rozsgdnym zachowaniem cztowieka, ktére dosy¢
czesto sg zewnetrznym wyrazem aktywnosci. Sytuacje trudne mozna podzieli¢ ze
wzgledu na%:

e podmiot, np. sytuacja funkcjonariusza policji;

o aktywnos¢ podstawowa, np. sytuacja problemowa;

e czynniki danego otoczenia oraz ich stan, np. sytuacja drogowa.

Wedtug Tadeusza Tomaszewskiego, ,kazda sytuacja trudna zwigzana $cisle
z jakas przeszkoda na drodze do osiggniecia zamierzonych celdw oznacza zakto-
cenie struktury sytuacji normalnej”?. Co wiecej, w sytuacji tej uwidacznia sie
konflikt w procesach regulowania stosunkéw miedzy cztowiekiem a otoczeniem.
Sytuacje trudne, utrzymujgce sie przez dtuzszy czas, mogg prowadzi¢ do trwa-
tych zaktécen w funkcjonowaniu cztowieka, jak réwniez do wielu niepozadanych
zmian, majacych charakter patologiczny, czy nawet dewiacyjny. Z wieloma trud-
nymi sytuacjami zwigzane sg takze sytuacje nowe, czyli te, z ktérymi dany czto-
wiek nigdy wczesniej nie miat stycznosci. Co wiecej, wymagajg one poszukiwania
nowych rozwigzan, z ktérymi dana osoba nie miata do czynienia, a ktére moga
by¢ odbierane jako sprzyjajgce badz zagrazajace. Autor rozréznia sytuacje trudne
zaleznie od rodzaju zaktécen?:

Sytuacja deprywacji, gdy zachodzi jakikolwiek brak podstawowych czynnikéw
umozliwiajgcych prawidtowe funkcjonowanie cztowieka. W takiej sytuacji zaniza
sie jakos¢ realizacji zamierzonych celéw, wydtuza czas reakc;ji, wzrasta czynnik po-
budzenia emocjonalnego, zmniejsza sie natomiast pole Swiadomosci, ktére moze
doprowadzi¢ nawet do btedéw w postrzeganiu. Deprywacja bardzo silna i dtugo-
trwata jest sytuacjg koricowa, prowadzacy nawet do Smierci. W sytuacjach eks-
tremalnych moze dochodzi¢ do zaniku wartosci i zwigzanej z nim utraty poczucia
sensu zycia, co moze mie¢ wyraz w depresjach sytuacyjnych.

Sytuacja przecigzenia, wystepuje wowczas, gdy zadanie powierzone danej
jednostce do wykonania jest na granicy jej mozliwosci fizycznych, umystowych,
psychicznych.

Sytuacja utrudnienia pojawia sie w momencie, kiedy grupa nie moze wykonac
powierzonego zadania z przyczyn niezaleznych, gdy na drodze do zdobycia celu

2L E. Aronson, Cztowiek — istota spoteczna, PWN, Warszawa 1999, s. 34.
22 T, Tomaszewski, Psychologia, PWN, Warszawa 1975, s. 213.
3 |bidem, s. 214.
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wystepujg bariery lub braki podmiotowe, wynikajgce z ograniczen, zmystéw lub

umystu, nieadekwatnych do stawianych wymagan. Przeszkody i braki wptywaja

niekorzystnie na wykonanie zadania, powodujg utrudnienia w orientacji, zaktoca-
ja normalny poziom bytowania i funkcjonowania cztowieka w obrebie otoczenia

i Srodowiska pracy, komplikujg czynnosci decyzyjne i wykonawcze.

Sytuacja konfliktowa, gdy cztowiek znajduje sie w polu dziatania sit przeciw-
stawnych (sity fizyczne, naciski spoteczne, moralne).

Sytuacja zagrozenia zachodzi w momencie rosngcego prawdopodobieristwa
doznania jakiej$ szkody, doswiadczenia uszczerbku na zdrowiu swoim, badz kogo$
z najblizszych, itp. S to sytuacje, w ktérych dochodzi do mozliwosci naruszenia
jakichkolwiek, cenionych przez grupe, wartosci. Sytuacje zagrazajaca mozna okre-
$li¢ jako sytuacje nowa.

Przedstawione powyzej sytuacje trudne nie wykluczajq sie wzajemnie. Wrecz
przeciwnie, w tych samych warunkach moga wystepowaé przeszkody réznego
typu. Wyréznione cechy sytuacji trudnych sa wzajemnie powigzane, co oznacza,
ze kazda sytuacja trudna w wiekszym lub mniejszym stopniu jest zagrozeniem,
gdyz pojawiajgce sie bariery mogg obnizyé poziom wykonania czynnosci, co moze
sie wigzad z niepozadanymi konsekwencjami dla jej wykonawcy.

Stres wsrdd pracownikdw stanowi bardzo niekorzystny czynnik, zaréwno dla
pracownika, jak i dla zaktadu pracy. W realiach gospodarki rynkowej przedsiebior-
cy odczuwajg coraz wiekszg konkurencyjnos¢, opartg na minimalizacji kosztéw
produkgcji, niskiej cenie, co powoduje zwiekszone wymagania wobec pracowni-
kéw. Czesto wymagania te przekraczajg mozliwosci pracownika. Stres moze nie
tylko przyczyni¢ sie do zmniejszenia poziomu efektywnosci i produktywnosci
w firmie, lecz réwniez zniszczy¢ zdrowie pracownika. Dlatego tak wazne jest, aby
wiedzie¢, jak zapobiega¢ wystapieniu tego niesprzyjajacego elementu w srodo-
wisku pracowniczym.

Gtownymi czynnikami ksztattujgcymi atmosfere pracy i rozwdj stresu wérod
pracownikow sa**:

» Srodowisko fizyczne, np. hatas, wibracje, oéwietlenie, temperatura itd.

e Monotonnos¢ wykonywanych zadan. Pracownik po pewnym czasie staje sie
zwykta maszyng, wysitek intelektualny jest zbyteczny, a dotychczasowe wy-
ksztatcenie mato przydatne.

e Przydzielony zakres zadan jest nieadekwatny do czasu pracy. Pracownik jest
pod presjg czasu, tzn. pozoruje prace lub ma jej zbyt duzo.

¢ Niepewnosc¢ dtugookresowego zatrudnienia. Pracownik nie odczuwa emocjo-
nalnego ,przywigzania” do miejsca pracy. Polityka zatrudnienia w zaktadzie
oparta jest na zasadzie uméw czasowych. Brak jest bezpieczerstwa zatrudnie-
nia, mozliwosci awansu.

e ,Niezdrowe” wspdtzawodnictwo wsrédd pracownikdw. Pracownicy walczg
o wzgledy przetozonych, nie zawsze przestrzegajac zasad moralnych, co po-
woduje, ze relacje miedzy wspétpracownikami sg powierzchowne.

% H. Sek, Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie, PWN, Warszawa 2012, s. 13—
23.
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¢ Nieodpowiedni, nieuprzejmy, nieudzielajacy wsparcia przetozony. Brak komu-
nikacji miedzy przetozonymi a pracownikami.

e Ograniczona samodzielno$¢ stanowiska pracy.

e Brak zaufania do przetozonych i kolegéw.

¢ Niedostateczne uznanie. Brak szacunku.

e Czesta rozfgka z rodzing spowodowana czestymi wyjazdami do pracy w in-
nych miejscowosciach.

e Mobbing i przemoc fizyczna.

* Restrykcyjne przestrzeganie godzin pracy (nieelastyczny czas pracy).

¢ Niedostateczne wyposazenie stanowiska pracy do wykonywania przydzielo-
nych zadan.

Wysoki poziom stresu moze by¢ spowodowany, miedzy innymi, przyczyna-
mi tkwigcymi w zlecanych pracownikom zadaniach, sposobie organizacji pracy,
sposobie zarzadzania pracownikami przez przetozonych lub stosunkami panuja-
cymi w przedsiebiorstwie. Stresory wptywajace na stres pracownika majg bez-
posredni wptyw na wyniki jego pracy, a co za tym idzie na wyniki ekonomiczne
zakftadu. Pracownik wykonujacy zadania w Srodowisku stresogennym staje sie
nerwowy, a jego decyzje sg czesto chybione. Niekontrolowana konkurencja wy-
dajnosci pracy prowadzi do ,,wyscigu” o uznanie przetozonych, a w konsekwen-
cji do mobbingu.

Atmosfere pracy, oprécz czynnikdow Srodowiska fizycznego (hatas, wibracje,
oswietlenie, temperatura) i organizacji zaktadu pracy, ksztattuja czynniki wyni-
kajace ze stosunkéw miedzyludzkich. Potencjalnymi czynnikami wywotujgcymi
stres u pracownikéw jest od dawna znana zazdrosé, nienawisc. Te dwa czynniki
prowadzg w ostatecznosci do konfliktu w grupie. Zazdrosé i nienawisé to pierw-
sze symptomy uaktywniania sie stresora, jakim jest mobbing. Ten rodzaj stresora
najczesciej wystepuje w okredlonych ramach spotecznych, tj. w sferze zawodo-
wej. W przypadku mobbingu chodzi o sytuacje, w ktoérej ktos w miejscu pracy
jest przez dtuzszy czas szykanowany, dreczony lub traktowany gorzej, niz pozostali
pracownicy i czuje sie izolowany od grupy. Wazng przyczyng mobbingu jest walka
wspotpracownikdw o przetrwanie w zaktadzie. Aby osiggnac cel, pracownik jest
atakowany, izolowany i ignorowany. Bardzo waznym stresorem, majacym wptyw
na zachowanie sie pracownika, jest ocenianie wynikdw i jakosci pracy. Ambit-
ny pracownik uwaza, ze wszystkie zadania wykonuje bez zastrzezen i lepiej od
innych. W codziennym rytmie pracy nie zauwaza, ze wokdt niego pojawiaja sie
symptomy ujemnych bodZzcéw stresogennych.

Niezauwazalne stresory wolno lecz systematycznie ksztattujg jego srodowisko
pracy, ktdre nasyca sie stresem. Zanizona ocena przez przetozonych sprawia, ze
u pracownika wystepuje poczucie izolowania, ponizenia i agresji w stosunku do
0s6b, na rzecz ktérych pracuje. Degradacja stanowiska i zwigzane z tym obnizenie
wynagrodzenia oraz niepewnos$¢ dalszej pracy to nastepne stresory utwierdza-
jace pracownika, ze jego zaangazowanie zawodowe nie jest nikomu potrzebne,
a on sam czuje sie ponizony. Pracownik zmeczony, znerwicowany, agresywny, sta-
je sie cyniczny, a swoje zadania wykonuje bez zaangazowania. Brak motywacji do
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pracy jest poczatkiem procesu wypalenia. Diugotrwate borykanie sie z tymi ne-
gatywnymi cechami pracy jest subiektywnym doswiadczeniem porazki. Dla ludzi,
ktdrzy starajg sie czerpac ze swojej pracy poczucie egzystencjalnego znaczenia,
porazka jest przykrym doswiadczeniem i bardzo silnym bodzcem, sprzyjajagcym
wypaleniu zawodowemu. Wszystkie czynnosci maja na celu wzbudzenie w pra-
cowniku osamotnienia i poczucia nizszej wartosci. W zaleznosci od stabilnosci
psychicznej i samoswiadomosci ofiary, predzej czy pdzniej dochodzi do zatamania
psychicznego a nawet samobdjstw?.

1.3. SKUTKI STRESU

Stres moze prowadzi¢ réwniez do zmian zachodzacych organizmie czyli do wielu
choréb. Mozna podzieli¢ na je posrednie, czyli niewfasciwe zachowania dla zdro-
wia, ktére mogg byc reakcjg na stres np. palenie papieroséw, nadmierne spozy-
wanie alkoholu czy zazywanie narkotykdéw. Moga by¢ tez zmiany bezposrednie,
ktdre zachodzg poprzez dziatanie stresoréw, ktére spowodowane sg np. obcigze-
niem psychicznym badZ niezdecydowaniem w pracy?®. Dodatkowo dtugotrwaty
i intensywny stres wywotuje powiekszenie emisji hormonéw pochodzacych z gru-
py glikokortykoidéw (kortyzol), co wywotuje zmniejszenie aktywnosci uktadu im-
munologicznego, przez co powieksza sie pojawianie choréb nowotworowych?.

Rysunek 4. Hipotetyczny przebieg nastepstw stresu zawodowego

STRES
ZAWODOWY

zaburzenia satysfakcja zawodowa
sercowo-naczyniowe

choroby wrzodowe

zaangazowanie w prace
absencja
chorobowa

wykonanie pracy

Zrédto: N. Ogiriska-Bulik, Stres zawodowy u policjantéw..., op. cit., s. 28=29.

% J. Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gdarskie Wydawnictwo

Psychologiczne, Gdansk 2001, s. 87-87.

N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy u policjantow..., op. cit., s. 28-29.

N. Oginska-Bulik, Rola stresu w etiopatogenezie choréb nowotworowych, , Zeszyty Na-
ukowe Wyzszej Szkoty Humanistyczno-Ekonomicznej w todzi” 2001, nr 2, s. 27—-28.
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Ludzie, ktdrzy czesto sie stresuja, badZ sg narazeni na dtugotrwaty stres od-
czuwajg negatywne symptomy i objawy. Mozna je podzieli¢ na cztery typy: psy-
chiczne, emocjonalne, behawioralne i fizyczne objawy stresu®.

Tabela 1. Objawy i symptomy stresu

EMOCIE

ZDOLNOSCI UMYSLOWE

— depresja;

— nadpobudliwosé;

— poczucie samotnosci i izolacja;

— czeste niezadowolenie;

— tatwos¢ wytrgcenia z rownowagi;

— nattok mysli;

— pesymizm i ciggte zmartwienie;

— problemy z pamieci i koncentracjg;
— zfe ocenianie sytuacji;

— nattok mysli;

dla rozluznienia
organizmu

— palenie papieroséw

— branie narkotykow

— nadmierny sen/bezsennos¢
- alienowanie sie od innych
— zachowania nerwowe (tiki, obgryzanie paznokci)
— dziatania impulsywne

— krytyczny stosunek do innych.

— gniew; — trudnos$¢ w podejmowaniu decyzji;
— wahania nastroju; — staba pamiec.

— bezsilnos¢.

ZACHOWANIE ZDROWIE

— picie alkohol — zawroty i bdle glowy;

— spocone dfonie;

— biegunka i wymioty;
— zmeczenie;

— szybkie bicie serca;
— czeste przeziebienia.

Zrédto: J.F. Terelak, op. cit., s. 232-246.

Skutki stresu mozna podzieli¢ na dwa rodzaje: natychmiastowe i dtugo-

trwate?®.
a)

skutki natychmiastowe czyli inaczej méwigc krétkotrwate, ktdre z reguty sg

odwracalne. Powodujg pewne dolegliwosci, a w momencie kiedy czesto sie
powtarzajg mogg same przeistaczac sie w stan choroby. Mogg to by¢ m.in. re-
akcje bolowe (bdl zotgdka lub gtowy), symptomy miesniowe (Scisniete i napie-
te miesnie np. szyi lub brwi) i oddechowe (szybki lub ptytki oddech), reakcje
na ukfad trawienny (niestrawnos$¢, biegunka) oraz wiec innych schorzen jak
np. suchos¢ w ustach, nerwowe ruchy czy przyspieszone tetno;

skutki dtugotrwate czyli powiktania chorobowe, ktdre sg zalezne od stresu.

Skutki te odnoszg sie do zdrowia psychicznego oraz fizycznego.
Nizej mozna zobaczy¢ zobrazowane reakcje fizjologiczne na stres®:

8 J.F. Terelak, Cztowiek i stres, Branta, Warszawa 2008, s. 232-246.
2 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszek, op. cit., s. 22-23.

30

Tenten, Warszawa 1992, s. 22-23.

T. Trauer, Stres, wszystko o przyczynach, mechanizmach i skutkach napie¢ nerwowych,
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Rysunek 5. Fizjologiczne objawy stresu.

zawroty glowy

suchos$¢ w ustach

podwyzszone cisnienie,
nieregularna praca serca

zta wydajnos¢ ptuc,
szybki oddech

problemy z uktadem
trawiennym

zwiekszone napiecie
miesni

zwiekszona
potliwosé

Zrédto: T. Trauer, op. cit., s. 26=27.

Wedtug J.F. Terelaka dziatanie stresu ujawnia sie na nastepujacych ptaszczy-
znach: fizjologicznej, emocjonalno-behawioralnej i poznawczej.

1. Reakcje fizjologiczne odziedziczone po przodkach zwierzecych wigzg sie z po-
budzeniem uktadu sympatycznego, ktéry przygotowuje organizm do ataku lub
ucieczki z miejsca zagrozenia. Obejmujg nastepujgce narzady i uktady:

* oczy-nastepuje wytrzeszcz i rozszerzenie zrenic, do oczu dociera wiecej Swia-
tta;

e usta—czestos¢ oddychania zwieksza sie, organizm dostaje wiecej tlenu;

e twarz—blednie, naczynka krwionosne kurczg sie aby mniej krwawi¢;

e dfonie — pocg sig, stajg sie lepkie — przydatne np. do schwytania przeciwnika;

* miesnie —zawarte w nich wtdkna nerwowe s3 lepiej zaopatrzone w krew z na-
czyn, ktére rozszerzajg sie — pozwala to np. w walce napinac miesnie i wykony-
wac gwattowne ruchy;

e serce i ukfad krazenia — wzrasta czesto$¢ uderzen serca i cisnienie krwi,
zwieksza sie zawartos¢ tlenu i glukozy w krwi, dajac zapas energii i tlenu
organizmowi;

e ukfad trawienia — gruczoty trawienne zaprzestajg wydzielania powodujac za-
hamowanie czynnosci trawienia, zaoszczedzona krew jest wykorzystywana
przez mozg i miesnie;

e pecherz — wystepuje parcie na mocz zmuszajgce organizm do jego oddania,
gdyz petny pecherz utrudnia walke;
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e nadnercza — wzmagajg wydzielanie adrenaliny, ktéra powoduje wzrost akgji
serca, zwieksza poziom glukozy w krwi zwieksza krzepniecie krwi i hamuje ru-
chy jelit®.

Objawy stresu, pod postacig reakcji emocjonalno-behawioralnych, z jednej
strony przygotowuja organizm do czekajgcego go zagrozenia poprzez wzmacnia-
nie dziatania mechanizmoéw adaptacji wysitkowej, co z kolei pozwala na gtebsze
siegniecie do rezerw, przede wszystkim energetycznych organizmu, a z drugiej
strony pomagaja one odreagowac przebytg traume stresowg. Wedtug Terelaka,
tak pisuje sie w literaturze przedmiotu aktywny i bierny wzor reakcji emocjonal-
no-behawioralnych na stres. Celem zachowania aktywnego jest usunigcie czynni-
ka stresowego poprzez np. agresje lub ucieczke. Celem za$ zachowania biernego
jest przeczekanie, az stresor przestanie dziataé®.

2. Reakcje poznawcze na stres wystepuja w postaci:

e aktywizacji myslenia o stresie — ukierunkowanej na radzenie sobie ze stresem;

¢ nadaktywizacji proceséw poznawczych — natretne mysli, nadmierne fantazjo-
wanie, podejrzliwos¢, wzmozona czujnos¢;

e ucieczki od probleméw stresogennych — zmniejszona aktywnos¢ umysto-
wa, stany amnezyjne, niesmiatos¢, utrata zainteresowania zyciem, napado-
wa sennos$é, state nawracanie do tego samego problemu, tzw. dreptanie
w miejscu®.

W odniesieniu do powyzszego nalezy nadmieni¢, ze wymienione wyzej ob-
jawy stresu nalezg do bezposrednich reakcji na stres. Oprdcz nich okredla sie
réwniez tzw. reakcje na stres chroniczny, ktére sg od zawsze przedmiotem badan
medycyny.

Zgodnie z modelem stresu Selye’go na syndrom ogdlnej adaptacji — sktadaja
sie trzy stadia: reakcja alarmowa, faza odpornosci i stadium wyczerpania, w kto-
rym to wtasnie pojawiajg sie objawy choroby. Zaczynajg sie w momencie zatama-
nia sie ,,normalnego poziomu odpornosci na stres”. Oprécz choréb psychosoma-
tycznych (choroba wrzodowa Zotadka, nadcisnienie tetnicze, astma oskrzelowa,
reumatoidalne zapalenie stawdw, zapalne choroby jelita grubego, nadczynnosc
tarczycy, atopowe zapalenie skéry) dochodzi do zaburzen psychicznych — nerwi-
ce, psychozy, a takze dewiacji spotecznych — alkoholizm, narkomania, przestep-
czos$¢, samobdjstwa itp.

Reakcjami na stres chroniczny jest: zmeczenie i przemeczenie, wypalenie za-
wodowe, stres traumatyczny, syndrom stresu frontowego, pourazowego, alkoho-
lizm, toksykomania.

Skutki dziatania stresu mozemy obserwowaé¢ w kazdym wymiarze zdrowia
cztowieka, a wiec w wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym. Wptyw stre-
su na zdrowie cztowieka mozna analizowaé w oparciu o dwie skale czasowe —
skutki natychmiastowe i skutki dtugotrwate:

31 JF. Terelak, Cztowiek i stres..., op. cit., s. 286 i 287.
32 |bidem, s. 287.
3 |bidem, s. 288.
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a) skutki natychmiastowe — krétkotrwate i zazwyczaj odwracalne, zwigzane ze
stanem pobudzenia podczas reakcji alarmowej GAS, ktére moga powodowac
pewne dolegliwosci, a w przypadku czestego powtarzania sie same moga
przejs¢ w stan chorobowy (np. schorzenia miesniowo-kostne):

e symptomy miesniowe (zewnetrzne wskazniki reakcji ,walcz lub uciekaj”):
postawa spieta, zacisnigte szczeki, napiete miesnie szyi, plecow, Sciggniete
migsnie mimiczne i brwi,

e symptomy oddechowe: oddech sptycony, szybki, czasami ,tapanie” po-
wietrza (hiperwentylacja),

¢ reakcje bolowe: bdle gtowy, plecdw, szyi, zotadka, klatki piersiowej,

¢ reakcje uktadu trawiennego: biegunka lub zaparcia, niestrawnos¢, brak
apetytu lub nadmierny apetyt,

e inne objawy: nerwowe ruchy, przyspieszone, czasami nieréwne tetno,
drapanie sie, zaczerwienienie skory, pocenie sie, suchos¢ w ustach, gesta
$lina, zgrzytanie zebami;

b) skutki dtugotrwate — stresozalezne powiktania chorobowe (stress-releted di-
sorders):

e odnoszace sie do zdrowia psychicznego,

¢ odnoszace sie do zdrowia fizycznego®.

Do najpowazniejszych powiktan stresozaleznych zaliczy¢ mozna:

e powiktania dotyczgce zdrowia psychicznego i zmian w mdzgu, zaburzenia snu,
depresja stresozalezna, zespof stresu traumatycznego, zespdt zmeczenia prze-
wlektego, jadtowstret psychiczny, zartocznos¢ psychiczna, zespoty neurodege-
neracyjne (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona);

e powiktania somatyczne — otytos¢, cukrzyca typu 2, miazdzyca, nadcisnienie
samoistne, zespdét metaboliczny (zbidr wzajemnie powigzanych czynnikéw
zwiekszajacych istotnie ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy typu 2 oraz ich
powiktan naczyniowych), zespét jelita nadwrazliwego, zespoty ginekologiczne
(np. cykle bezowulacyjne, nieptodnosé, zaburzenia miesigczkowania), impo-
tencja, obnizona, jakos¢ nasienia u mezczyzn, problemy dermatologiczne®.

Tkanke lub organ, ktdéry zareaguje na dziatanie stresoréw wzglednie dtugo-
trwatymi zmianami, nazywa sie narzagdem koricowym. Powstato wiele teorii i mo-
deli, ktére starajg sie wyjasnic, ktdéra czes¢ ciata stanie sie takim narzadem.

Wymienia sie nastepujace czynniki:

e genetyczne (wrodzone predyspozycje);

¢ S$rodowiskowe — zwiekszajg prawdopodobienstwo uszkodzenia wtasnie dane-
go narzadu (np. styl odzywiania sprzyjajacy miazdzycy, choroby zakaZzne osta-
biajgce konkretny narzad, tak jak zéttaczka watrobe);

34

C.L. Sheridan, S.A. Radmacher, Psychologia zdrowia, Instytut Psychologii Zdrowia,
Warszawa 1998, s. 159.
35 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszczyk, op. cit., s. 23.
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¢ stopien zaangazowania danego organu w reakcje (czestosci, sita jego pobu-
dzania);

¢ nieefektywnos¢ mechanizmdéw homeostazy;

* nadczynnos¢ osi limbiczno-podwzgdrzowo-przysadkowo-nadnerczowej®®.

Stres wptywa nie tylko na emocje i sprawnosé funkcjonowania proceséw po-
znawczych, ale rdwniez, na jakosc relacji jednostki z otoczeniem. Napiecie, ktore
towarzyszy sytuacji stresu, moze powodowac wiekszg drazliwosé, irytacje. Zwigk-
sza tez prawdopodobienstwo zachowan agresywnych i dziatan majacych na celu
,wytadowywanie sie”, czesto ze szkoda dla bliskich.

Omawiajgc wptyw stresu na zycie cztowieka nie mozna pomingé wptywu, jaki
wywierajg na cztowieka stresory traumatyczne. Stresor traumatyczny to doswiad-
czenie zwigzane z powaznym zranieniem, smiercig lub zagrozeniem integralnosci
cielesnej wtasnej lub innych oséb, na ktére cztowiek byt bezposrednio narazony
lub otrzymat o nich informacje, i przezywat wéweczas uczucie silnego strachu, bez-
radnosci lub przerazenia®. Duzy wptyw na zaburzenia stresowe ma czas trwania
czynnika stresogennego. Bardzo trudno jest poréwnywacé efekty, ktére powsta-
ty w sytuacji dtugotrwatego oddziatywania czynnika stresujacego z krétkotrwatg
trauma. Pierwsze sg wynikiem na przyktad przezy¢ skazanego w obozie koncen-
tracyjnym. Drugie z kolei mogg by¢ wynikiem wypadku komunikacyjnego.

Sytuacje ekstremalne niemal u kazdego cztowieka powodujg wyrazng, czesto
bardzo gwattowng reakcje psychiczng, jednakze zadna z nich nie chroni catkowi-
cie przed negatywnymi skutkami psychicznymi w wyniku doznanej traumy?.

Natychmiastowa reakcja wiekszosci oséb w sytuacji bezposredniego zagroze-
nia zycia lub zdrowia lub bycia swiadkiem takiego zdarzenia, stanowi mieszanke
reakcji odretwienia, zagubienia, szoku czy wycofania. Po bezposrednim szoku
i odretwieniu czes¢ ofiar prébuje podejmowacé dziatania zmierzajgce w kierunku
ratowania sie, a inne, paradoksalnie, zwracajg sie przeciwko stuzbom ratowni-
czym lub udzielajgcym pomocy $wiadkom wydarzenia. Opisuje sie rowniez zja-
wiska dysocjacji, polegajace na catkowitym znieruchomieniu. Mozliwe reakcje
fizyczne stanowig oznaki leku, napiecia emocjonalnego lub silnego stresu. Naj-
czesciej stwierdza sie tu dreszcze, uczucie napiecia i bdle miesniowe (zazwyczaj
w okolicy glowy i szyi), bezsennos¢, zmeczenie, nadmierna senno$¢ i znuzenie,
palpitacje serca, ptytki oddech, zawroty gtowy czy problemy zotgdkowo-jelitowe,
jak nudnosci, wymioty i biegunka®.

Objawy ostrej reakcji stresowej sg naturalnym wyrazem radzenia sobie czto-
wieka z przecigzeniem psychicznym nastepujacym po konfrontacji z zagrozeniem
zdrowia i/lub zycia. Natomiast rozwiniecie sie zaburzenia stresowego wskazuje na

36 |bidem, s. 24.

37 M. Dabkowska, Rozpoznawanie zespotu stresu pourazowego, ,Neuropsychiatria
i Neuropsychologia” 2008, nr 3, 2, s. 80—84.

3 T. Bielska, Wprowadzenie do psychologii, aspekty policyjne, Szczytno 2007, s. 40.

3% B. Borys, Sytuacje ekstremalne i ich wplyw na stan psychiczny cztowieka, ,,Psychiatria”
2004, t.1, nr2,s. 97-105.
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nieadekwatnie zwiekszong intensywnosé tych objawdw. Objawy te opisywane sa,
ze u wiekszosci 0sob, jako naturalne reakcje na nienaturalne wydarzenie.

Objawy ostrej reakcji na stres (ASR) pojawiajg sie w ciggu okoto godziny od
narazenia na wydarzenie traumatyczne, a ich nasilenie zmniejsza sie w ciggu ko-
lejnych 8 do 48 godzin, jezeli stresor ma charakter jest przemijajacy. Ostra reakcja
na stres obejmuje objawy typowe dla leku: pobudzenie uktadu wegetatywnego,
w tym trudnosci w oddychaniu, bdl i przy$pieszone bicie serca, nudnosci, bie-
gunke i omdlenie. Opisuje sie réwniez objawy derealizacji (poczucie nierealnosci
$wiata, najblizszego otoczenia) oraz obawe o utrate kontroli nad zachowaniem,
poczucie odretwienia i objawy silnego napiecia psychicznego. Czesto obserwo-
wane jest wycofanie ze spotecznych interakgji, gniew lub agresja stowna, poczu-
cie rozpaczy brak nadziei oraz zdezorganizowana aktywnosé. Osoby, u ktérych
stwierdza sie zawezenie pola swiadomosci i uwagi, opisujg ten stan, jako ,poru-
szanie sie jak we mgle”, co negatywnie wptywa na procesy przetwarzania i kodo-
wania informacji. Z tego wzgledu czestym nastepstwem ostrej reakcji na stres jest
niepamiec catosci lub fragmentéw wydarzenia traumatycznego, pomimo braku
deficytéw organicznych?.

1.4. SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Radzenie sobie z problemem to podstawowy mechanizm adaptacyjny. Radzenie
sobie ze stresem to regulacja — utrzymywanie statej rownowagi pomiedzy wy-
maganiami i obowigzkami w pracy a wtasnymi mozliwosciami, umiejetnosciami,
zdolnosciami oraz wiedzg. Codzienne pokonywanie probleméw jest naturalne.
Akceptujemy ten stan zardwno my sami jak i nasz organizm*. Silny lub perma-
nentny stres negatywnie wptywa na cztowieka. Jego szybka identyfikacja i ocena
daje wieksze szanse na jego pokonanie. Wazne jest, aby by¢ swiadomym przezy-
wanego stresu i odpowiednio na niego reagowac.

Niestety nie ma jednego, okreslonego lekarstwa ani recepty na stres. Wszyst-
ko jest zalezne od czynnikéw biologicznych i psychicznych kazdego cztowieka oraz
reakcji na stres catego uktadu nerwowego. Sposdéb, jaki wybieramy, by zwalczy¢
stres, zalezy zawsze od sytuacji, osobistych wiasciwosci cztowieka oraz od nasile-
nia stresu. Podstawowag czynnoscig w radzeniu sobie ze stresem jest Swiadomos¢,
ze przeszkody i trudnosci zaczynaja nas pokonywac. Poczatkiem drogi w walce ze
stresem jest przyznanie, ze mamy z nim problem.

40 E. Misterska, M. Borysiak, Bezposrednie reakcje psychiczne w nastepstwie wydarzenia
traumatycznego — wybrane zagadnienia, ,Przeglagd Naukowo-Metodyczny Edukacja
dla Bezpieczeristwa” 2013, nr 6/4 (21), s. 238.

4 G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydaw-
nictwa Ekonomiczne, Warszawa 2009, s. 27.
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Rysunek 6. Klasyfikacja radzenia sobie ze stresem

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM*2
(Swiadome zachowania podejmowane w celu walki ze stresem)

PROCES — catos¢ aktywnosci, STYL —stata STRATEGIA — 9kre§|0ne .
ktéra jest podejmowana przez dyspozycja jednostki zachom{@nia, ktorg w dan_ej
cztowieka w walce ze stresem, do dziatania w dany sytuacji stresowej stosuje

obejmujgca zmiany emocjonalne, spos6b w sytuacjach CZ{OYV'ek, a ktdre nie s3
behawioralne i poznawcze w stresowych. CzgsCiy S'f'adOWEl procesu
sytuacji stresowej. walki ze stresem.

\4

\

WIELOWYMIAROWE

CECHA (Parker Endler)
(Krohne i Miller) Zorientowane na zadanie, osobe oraz
unikanie (czynnosci zastepcze lub wsparcie)

Zrédto: ).F. Terelak, op. cit., s. 292.

Folkman i Lazarus opisujg radzenie sobie ze stresem, jako ,stale zmieniajace
sie poznawcze i behawioralne wysitki, majace na celu opanowanie okreslonych,
zewnetrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigza-
jace lub przekraczajace jej zasoby”*. Aktywnos¢ cztowieka, ktéra ma za zadanie
poradzié sobie ze stresujgcymi sytuacjami i wydarzeniami okreslana jest pojeciem
radzenia sobie ze stresem (coping) i traktowana moze by¢ jako proces lub styl
radzenia sobie:

A. Radzenie sobie ze stresem jako proces — ujecie transakcyjne*:

Lazarus w swoich rozwazaniach uwzglednia dwie podstawowe funkcje radze-
nia sobie ze stresem:
¢ instrumentalng, czyli zadaniowa — skupienie, koncentracja na danym proble-

mie. Polega na zmianie sytuacji na lepsze, albo przez zmiane dziafania, albo

przez zmiane Srodowiska, ktére jest zagrazajace.

Chodzi 0 zmiane elementdw otoczenia lub przeksztatcenie dotychczasowych
relacji z nim. Metodami oddziatujgcymi bezposrednio na obiektywng sytuacje sa:
— aktywne radzenie sobie tj. podjecie préb eliminacji stresora przez usuniecie

go lub odejscie od niego, obnizenie skutkdw jego dziatania, wyszukiwania

i wprowadzanie w zycie tylko konstrukcyjnych rozwigzan;

— planowanie, czyli dyskusja najlepszych rozwigzan w radzeniu sobie z sytuacja-

mi stresowymi, przygotowanie skutecznego sposobu dalszego dziatania;

42 J.F. Terelak, Psychologia organizagji..., op. cit., s. 292.
4 J. Fengler, op. cit., s. 75.
4 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszek, op. cit., s. 33—-34.
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— ograniczenie konkurencyjnych dziatan — skupienie sie na stresorze, selekcja
docierajacych informacji i odtozenie na bok innych czynnosci;

— odsuniecie problemu, czyli cierpliwe czekanie na sprzyjajacy czas i warunki do
efektywnego dziatania;

— szukanie wsparcia spotecznego.

¢ regulujgcg emocje — obnizanie napiecia emocjonalnego (negatywnego) oraz
innych negatywnych standw emocjonalnych.

Cztowiek skupia sie na przezwycigzeniu napigecia emocjonalnego. Jest to prze-
ciwdziatanie trudnosciom w kontaktach z innymi oraz ztamaniu odpornosci psy-
chicznej. Wérdd nich wyrézniono:

— dystansowanie sie do problemu;

— adaptacje, czyli probe akceptacji negatywnej sytuacji;

— pozytywne przewartosciowanie, czyli szukanie cech pozytywnych;

— planowe rozwigzywanie problemow;

— zwrot ku religii, tj. szukanie pociechy w modlitwie;

— ucieczke, unikanie poprzez zazywanie lekdw, palenie, picie, nadmierne jedze-
nie itp.;

— oderwanie psychologiczne, czyli oddalenie sie od problemu poprzez zajecie
sie innymi dziataniami;

— zaprzeczenie wystepowania sytuacji trudnej;

— wyparcie, czyli wymazanie z pamieci problemu;

— kompensowanie stresu pomysinymi zdarzeniami z innych obszaréw zycia, —
przyjmowanie odpowiedzialnosci poprzez obwinianie sie.

Obie funkcje moga wptywac na siebie, nie wykluczajg sie, moga by¢ spetniane
jednoczesnie.

B. Radzenie sobie ze stresem jako style®:

Radzenie sobie ze stresem jest uwazane za specyficzng, statg tendencje ty-
powa dla danej osoby, ktéra postanawia o przebiegu aktywnosci. Strategia to
sposob, ktéry pomaga nam walczy¢ z przeciwnosciami i trudnosciami. Styl radze-
nia sobie ze stresem ma odpowiedni i charakterystyczny dla kazdej osoby zbior
strategii. Parker i Endler, opierajac sie na transakcyjnej teorii stresu, opublikowali
style radzenia sobie ze stresem:

e styl skoncentrowany na zadaniu — dziatania, ktére majg za zadanie pozbycie
sie stresora, poszukiwanie innowacyjnych rozwigzan, planowanie, wsparcie,
uzgodnienie priorytetdw (koncentracja na sytuacji stresowej), kontrola, wery-
fikacja zrodta stresu;

e styl skoncentrowany na emocjach — ma zwigzek ze zniewoleniem napiecia
emocjonalnego, ktore powstaje w wyniku subiektywnej oceny sytuacji (za-
grozenie) oraz bodzcow stresowych;

¢ styl skoncentrowany na unikaniu — podejmuje dziatania, ktdre nie sg powia-
zane z dang sytuacjg stresowq lub nie podejmuje zadnych dziatan i biernie

4 Ibidem, s. 34-35.
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oczekuje na zakoriczenie dziatania danego stresora. Jest to naprawa ktopotli-
wych i niechcianych efektéw dziatania stresoréow.

C. Radzenie sobie ze stresem jako strategia®:

e strategie zorientowane problemowo — skupione gtéwnie na konsekwentnej
realizacji celu mimo stresu. Majg dwie formy:

— konfrontacyjng — ochrone swojego stanowiska oraz walke o wyznaczone
cele,

— planowego rozwigzywania problemu — przemyslanych dziatarh wobec na-
rastajacych trudnosci;

e strategie zorientowane emocjonalnie — skupione gtéwnie na zmniejszaniu
ztych, negatywnych emoc;ji, ktére sg powigzane z uczuciem porazki, a nie re-
alizacji poczatkowego celu. Majg szes¢ form:

— dystansowania sie — dziatarn majgcych za zadanie odsuniecie problemu
i unikanie mysli z nim zwigzanych,

— ucieczki w $wiat fantazji — unikania, odsuniecia niepowodzen, czesto
»Znieczulania sie” alkoholem,

— samoobwiniania sie — autoagresji i samokrytyki

— nadmiernej samokontroli — ,pozytywne myslenie za wszelka cene”,
wstrzymywanie negatywnych uczué,

— pozytywne przewartosciowanie — zmniejszenie poczucia porazki lub stra-
ty, zauwazanie dobrych stron sytuacji stresowej,

— poszukiwanie wsparcia — proba zdobywania wspodtczucia lub pomocy ze
strony instytucji lub jednostek.

Grazyna Bartkowiak opracowata podziat rél w przeciwdziataniu negatywnym
skutkom stresu. Wyznaczyta je poszczegdlnym zasobom, osobistym i srodowi-
skowym, oraz wsparciu spotecznemu. W pokfadach osobistych wazne sg przede
wszystkim poczucie koherencji, wtasnej skutecznosci, wtasnej wartosci oraz
optymizm zyciowy. Nalezy pamigta¢ bowiem, ze na zdrowie, energie i dobrobyt
cztowieka nie wptywaja trudne sytuacje jako takie lecz sposoby radzenia sobie
z nimi#’.

Nina Oginska-Bulik wyrdznita dodatkowo inteligencje emocjonalng jako oso-
bisty zaséb w zapobieganiu negatywnym skutkom stresu zawodowego. Sktadaja
sie na nig cztery grupy zdolnosci, takie jak: zdolnos¢ do spostrzegania i wyrazania
emocji, do emocjonalnego wspomagania myslenia, do rozumienia i analizowania
emocji oraz wykorzystywania wiedzy emocjonalnej, do kontrolowania i regulo-
wania emocji wiasnych i cudzych®®. Nie mniej wazne w procesie radzenia sobie
ze stresem jest wsparcie spoteczne. Chodzi o zaspokojenie takich potrzeb jak
aprobata, bezpieczenstwo, przynaleznos¢. Efektywnymi rozwigzaniami sg przede
wszystkim skierowanie do oséb ogarnietych stresem swojej sympatii, zrozumie-

% J.F. Terelak, Psychologia organizacgji..., op. cit., s. 293-295.
47 G. Bartkowiak, Czfowiek w pracy..., op. cit., s. 32—-36.
4 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach..., op. cit., s. 101-102.
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nia, akceptacji. Niektdre osoby mogg udzielac rad, angazowad sie w poszczegdine
sprawy, przekazywac pewne informacje, pomagac w problemach.

Proponowane przez réznych autoréw klasyfikacje strategii radzenia sobie ze
stresem czesto bywajg rozbiezne. Ponizej przedstawiono te, ktdre najczesciej po-
jawiajg sie w literaturze®.

Tabela 2. Zestawienie najpopularniejszych klasyfikacji sposobdw radzenia sobie
ze stresem

Folkman, Lazarus |Carver, Scheier, Hobfoll Moss
Weintraub
1988 1989 1998, 2006 1993
¢ konfrontacja ¢ aktywne dziatanie e dziatanie aser- | zblizanie sie po-
e dystansowanie |[e planowanie tywne znawcze analiza,

sie . unikanie

e samokontrola |e

wybidrcze dziatanie .
odraczanie dziatania o

przeformutowanie

¢ poszukiwanie
wsparcia spo-
fecznego

® przyjmowanie
odpowiedzial-
nosci

e ucieczka

e unikanie

¢ planowe rozwig-
zywanie proble-
mu

e pozytywne prze-
wartosciowanie

poszukiwanie instru-
mentalnego wsparcia
spotecznego
poszukiwanie emo-
cjonalnego wsparcia
spotecznego
ujawnianie emocji
wycofywanie sie
odwracanie uwagi
pozytywna reinterpre-
tacja

zaprzeczenie
akceptacja

zwracanie sie ku religii
uzywanie alkoholu/
narkotykow

humor

wsparcia spo-
tecznego

e dziafanie ostroz-
ne

e wspdtpraca
spoteczna

e dziatanie in-
stynktowne

e dziatanie agre-
sywne

e dziatanie anty-
spoteczne

e dziatanie ,nie
wprost”

poszukiwanie |

zblizanie sie beha-
wioralne, poszu-
kiwanie wsparcia,
rozwigzywanie
problemu
¢ unikanie poznaw-
cze, odwracanie
uwagi, akceptacja
¢ unikanie behawio-
ralne, poszukiwa-
nie alternatywnych
dziatan, roztadowa-
nie emoc;ji

Zrédto: W. tosiak, op. cit., s. 90.

Radzenie sobie ze stresem to stale zmieniajgcy sie sposdb dziatania i podej-
mowania decyzji w reakcji na stresujgce sytuacje — jest, wiec procesem dyna-
micznym.

Holistyczne myslenie o stresie obejmuje rowniez przekonanie, ze nasz orga-
nizm zdolny jest radzi¢ sobie ze stresem. Jest to mozliwe dzieki mechanizmom
fizjologicznym i psychologicznym. Reakcje obronne ustroju przed stresem nazwa-
no antystresem.

Do czynnikéw hamujgcych dziatanie stresu zalicza sie:

e oksytocyne;
¢ hamujace dziatanie kory przedczotowej;

4 W. tosiak, op. cit., s. 90.
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¢ hamujace dziatanie mézgowego systemu nagrody i efekt hamujacy ciata mig-
datowatego;
e zasoby zdrowotne.

O skutkach stresu o wiele bardziej moze decydowad radzenie sobie z nim niz
wiasciwosci stresora. Z tego powodu problematyka stresu obejmuje réwniez za-
gadnienia zwigzane z aktywnoscig cztowieka, ktéra ma na celu poradzenie sobie
ze stresujgcymi wydarzeniami. Aktywnos¢ ta okredlana jest pojeciem radzenia
sobie ze stresem (coping) i traktowana moze by¢, jako proces lub styl radzenia
sobie.

A. Radzenie sobie ze stresem traktowaé mozna, jako proces.
Proces radzenia sobie ze stresem petni dwie zasadnicze funkcje:

¢ instrumentalng (zadaniowa) — jest to koncentracja na problemie, dziatania
skierowane sg na opanowanie stresora, zmniejszenie lub usuniecie skutkéw
jego dziania przez zmiane zagrazajgcego otoczenia lub zmiane wtasnego dzia-
fania;

¢ regulujgcg emocje — to dziatania ukierunkowane na obnizenie przykrego na-
piecia emocjonalnego. Obie te funkcje nie wykluczajg sie i mogg by¢ spetnia-
ne réwnoczesnie lub zmiennie, wptywajac wzajemnie na siebie.

B. Radzenie sobie ze stresem jest tez okreslane, jako style i strategie.

Tak ujmowane radzenie sobie ze stresem traktowane jest, jako wzglednie sta-
fa, specyficzna dla danej osoby tendencja, ktéra decyduje o przebiegu tej aktyw-
nosci. Styl radzenia sobie ze stresem stanowi charakterystyczny dla danej osoby
zbidr strategii radzenia sobie w stresie, a z kolei strategia to sposdb, w jaki radzi-
my sobie z trudnosciami, przeciwnosciami. Opierajac sie na transakcyjnej teorii
stresu, Endler i Parker wyrdznili trzy style radzenia sobie:

e styl skoncentrowany na zadaniu — kontrola Zzrédta stresu, np. dziatania bezpo-
srednie majgce na celu usuniecia stresora, planowanie, ustalenie priorytetow
(odtozenie innych spraw i skoncentrowanie sie na sytuacji stresowej), szuka-
nie twdrczych rozwigzan, wsparcia;

e styl skoncentrowany na emocjach — dotyczy zniwelowania napiecia emocjo-
nalnego, jakie powstaje na skutek zadziatania bodZzcéw stresowych i subiek-
tywnej oceny sytuacji, jako zagrazajgcej;

e styl skoncentrowany na unikaniu —redukcja niepozadanych efektéw dziatania
stresoréw — dotyczy albo podejmowania dziatai niezwigzanych z dang sytu-
acja stresowa (np. dziatania zastepcze, odwracanie uwagi), albo niepodejmo-
wania zadnych dziatan i bierne czekanie na zakoriczenie dziatania stresora.
Jest to styl przydatny w rozwigzywaniu probleméw krétkotrwatych®.

Nie ma jednego, pewnego i skutecznego sposobu radzenia sobie z sytuacjami
stresujgcymi. To, co pomogto pokonac trudnosci jednym, nie musi pomdéc innym

%0 N. Oginska-Bulik, Z. Juczynski, Osobowos¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa 2008,
s. 78.
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w radzeniu sobie ze stresem. Nie nalezy zakfada¢, ze jedne strategie sg lepsze,
ainne gorsze, Wazne jest, aby mie¢ w dyspozycji jak najwiecej roznych sposobdw,
metod przydanych w walce ze stresem. Na radzenie sobie ze stresem wptywa
zaréwno aktywne dziatanie, jak i biernos¢ wobec sytuacji, zaréwno dziatania po-
zytywne (np. chronigce nasze zdrowie, dobre relacje z bliskimi), jak i takie, ktére
w dtuzszej perspektywie moga powodowac skutki negatywne (pogorszenie zdro-
wia, relacji z bliskimi, jakosci wykonywanej pracy)®.

Na wybér celu i sposobu radzenia sobie wptywajg wtasciwosci doswiadcza-
nej sytuacji i tego, jak jest ona spostrzegana przez jednostke oraz wtasciwosci
tej jednostki. Wsrdd tych wtasciwosci istotng role majg zasoby, ktére jednostka
ma do dyspozycji. Pod pojeciem tym najczesciej rozumie sie pewne czynniki
fizyczne, biologiczne, spoteczne i psychologiczne, ktére wptywajg na percepcje,
ocene sytuacji, ktére mozna wykorzysta¢ w procesie radzenia sobie i ktore sta-
nowig przeciwwage lub srodek zmieniajacy proces doswiadczania stresu. W li-
teraturze przedmiotu wyrdzni¢ mozna zasoby zewnetrzne, a zatem te, ktore
tkwig w Srodowisku cztowieka oraz wewnetrzne, stanowigce owe indywidualne
wtasciwosci jednostki®2.

Wsrdéd istotnych zasobow osobistych najczesciej wymienia sig:

1. Poczucie kontroli — odnosi sie do subiektywnie odczuwanego przez cztowieka
ulokowania sprawstwa zdarzen

e wewnetrzne umiejscowienie kontroli — charakteryzuje osoby z przekona-
niem, ze wynik dziatan zalezy od ich wysitkdw, ich osobistego wptywu;

e zewnetrzne umiejscowienie kontroli — charakteryzuje osoby z przekona-
niem, ze zyciem sterujg czynniki niezalezne od ich Swiadomego, celowego
i zamierzonego wptywu, np. los, przeznaczenie, sita wyzsza, przypadek,
choroba.

2. Poczucie koherencji

¢ tendencja do spostrzegania Swiata, jako sensownego i myslenia, ze dys-
ponuje sie zasobami pozwalajgcymi sprostaé wymaganiom, jakie stawia
zycie, ktore sg warte inwestowania i zaangazowania;

e zmienna skfadajgca sie z trzech skorelowanych ze sobg sktadowych:
poczucia zrozumiatosci (okresla stopien, w jakim cztowiek spostrzega
bodzZce naptywajgce ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego, jako
zrozumiate, uporzgdkowane, spdjne i jasne; poczucia zaradnosci — okre-
$la stopienl, w jakim cztowiek spostrzega dostepne zasoby, jako wystar-
czajace, aby sprosta¢ wymogom otoczenia (poczucie, ze mozna sprostac
wymogom eliminuje poczucie bezradnosci); poczucia sensownosci — jest
to stopien, w jakim cztowiek czuje, ze zycie ma sens, a wymagania warte
s3 zaangazowania.

1 |. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia, PWN, Warszawa 2007, s. 86.
%2 G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy..., op. cit., s. 123.
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Poczucie wtasnej skutecznosci

okresla przekonania cztowieka, ze w danej sytuacji jest sie zdolnym osia-
gnad zamierzony cel;

moze by¢ ksztattowane przez: wtasne doswiadczenia (ocena rezultatéw),
wtasne stany fizjologiczne i emocje, ktére towarzyszyly danej sytuacji,
przez obserwacje innych osob;

wptywa na dobdr strategii, dtugotrwatos¢ wysitkdw i stopien zaangazowa-
nia w proces radzenia sobie ze stresem;

osoby przekonane o swojej nieskutecznosci moga wyolbrzymiac¢ trudno-
Sci, koncentrowad sie na wtasnych brakach, rezygnowad z osiggania celéw;
w konsekwencji nie wykorzystujg wtasnych mozliwosci.

Optymizm

jest istotnym zasobem osobistym, poniewaz wigze sie z oczekiwaniami
odnosnie do skutkéw wtasnego dziatania;
optymisci sktonni sg wyjasnia¢ swoje porazki, jako przejsciowe, specyficz-
ne i zalezne od czynnikdw zewnetrznych.

Twardosé

wptywa na ocene spostrzeganej sytuacji, determinuje sposoby radzenia
sobie i dostepnos¢ posiadanych zasobow;

rozumiana jest, jako wiara w to, ze to, co sie robi, jest prawdziwe, wazne,
ciekawe, oraz przekonanie o posiadaniu wptywu na zdarzenia zachodzace
we wiasnym zyciu, sprzyjajace traktowaniu stresoréw raczej, jako wyzwa-
nia niz zagrozenia;

sktada sie z trzech elementéw: zaangazowania (poczucie sensownosci
podejmowanych dziatan, tendencja do wtaczania sie w wiele sytuacji zy-
ciowych); kontroli (odnosi sie do przekonania i dziatania cztowieka, jako
sprawcy przebiegu zdarzen, mozliwosci wptywania na wiasne zycie); wy-
zwania (przekonanie, ze zmiana, a nie stabilizacja, jest naturalnym sposo-
bem Zycia, natomiast potencjalne skutki stresu wspieraja rozwdj osobi-
sty).

Preznos¢

wykazuje silne powigzania z takimi zasobami, jak twardos¢, optymizm, po-
czucie koherencji, wtasnej skutecznosci;

oznacza zdolnos$¢ cztowieka do oderwania sie od negatywnych doswiad-
czen i elastycznego przystosowywania sie do ciggle zmieniajgcych sie wy-
magan zyciowych;

tendencja do interpretowania otaczajgcej rzeczywistosci, jako ogdlnie
sprzyjajacej (optymizm);

charakteryzuje osoby ugodowe;

tendencja do traktowania stresujgcego zdarzenia w kategorii wyzwania;
traktowanie niepowodzenia, jako czegos ,,normalnego”;

przekonanie o mozliwosci wptywania na wtasne zycie (kontrola);
stabilno$¢ emocjonalna.
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7. Inteligencja emocjonalna

e sktadajg sie na nig takie kompetencje, jak: trafne spostrzeganie emociji
wtasnych i innych oséb, ocenianie i wyrazanie emocji, ich wzbudzanie, gdy
ufatwiajg poznanie, rozumienie informacji majacej znaczenie afektywne,
postugiwanie sie wiedzg o emocjach oraz regulowanie emocji w celu po-
budzenia rozwoju i zapewnienia sobie dobrego samopoczucia;

e korzysci zwigzane z inteligencja emocjonalng: samoswiadomos¢ emo-
cjonalna (lepsze rozpoznawanie i nazywanie wifasnych emocji, lepsze
rozumienie przyczyn uczué, rozpoznawanie roznicy miedzy uczuciami
a dziataniami), panowanie nad emocjami (panowanie nad ztoscig, mniej
agresywnych i autodestrukcyjnych zachowan, lepsze radzenie sobie ze
stresem, mniejszy niepokdj w stosunkach z innymi, pozytywniejsze uczu-
cia w stosunku do wiasnej osoby i innych), produktywne wykorzystywanie
emocji (wieksza odpowiedzialnos¢, wieksza zdolnos¢ koncentrowania sie
na zadaniu i skupienia uwagi, lepsze wyniki w pracy lub szkole), empatia
(odczytywanie emocji — wrazliwos$¢ na uczucia innych osob, lepsza zdol-
nos$¢ stuchania innych), stosunki z innymi osobami (lepsze rozwigzywanie
konfliktdw i wyjasnianie nieporozumien, wieksza pewnos¢ siebie i zrecz-
nos¢ w komunikowaniu sie, prospoteczne nastawienie, tolerancja i wyro-
zumiatos¢ dla poglagdéw oraz postaw innych oséb).

8. Kompetencje poznawcze — umiejetnosci praktyczne, zdolnosci, inteligencja,
ktére mogg by¢ wykorzystywane w rozwigzywaniu ztozonych sytuacji, wyko-
nywaniu réznych zadan.

9. Kompetencje spoteczne —umiejetnosé nawigzywania i utrzymywania dobrych
relacji, asertywnos¢, umiejetnosc postepowania w sytuacjach konfliktowych,
umiejetnos¢ komunikowania sie, warunkujgce skutecznos¢ radzenia sobie
w réznych sytuacjach spotecznych ukierunkowane na odzyskanie réwnowagi
emocjonalnej*.

Oproécz indywidualnych zasobdw, ktére sg istotne z punktu widzenia efek-
tywnosci radzenia sobie z trudng sytuacja nalezy uwzglednic zasoby zewnetrzne,
przede wszystkim wsparcie spoteczne. Wsparcie spoteczne mozna okresli¢, jako
rodzaj interakcji spotecznej, ktdra zostaje podjeta przez jednego lub obu uczestni-
kéw w sytuacji problemowej, trudnej, stresowej lub krytyczne;j.

Proces radzenia sobie ze stresem mozna ocenic, jako efektywny, gdy dopro-
wadzi do trwatego rozwigzania problemu, co nie pociaga za sobg dodatkowego
konfliktu i pozwala zachowaé pozytywny stan emocjonalny. Jesli zatem osoba do-
brze radzi sobie ze stresorami, moze to wptyng¢ nawet na wzrost jej zasobow
i umiejetnosci radzenia sobie z nimi w przysztosci. Jedli jednak osoba stosuje
nieadekwatne strategie lub gdy np. na skutek dtugotrwatego lub silnego stresu
dochodzi do znacznego wyczerpania zasobow lub nie jest mozliwe stosowanie
efektywnych sposobdw radzenia sobie, moga wystgpié¢ negatywne skutki stresu

% H.S. Friedman, Uzdrawiajgca osobowos¢, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdarnisk 2003, s. 218.
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(np. zaburzenia stanu zdrowia — zaburzenia psychosomatyczne, naduzywanie al-
koholu, lekdw, zaburzenia stanu psychicznego, poczucie bezradnosci i inne).

1.5. PROFILAKTYKA STRESU

Reakcja cztowieka na sytuacje stresowg zalezy od tego, jak ja postrzega, ocenia
i interpretuje, a wiec czy odbiera jg jako zagrazajgcg, czy jako mozliwg do prze-
zwyciezenia.

Instytut Gallupa® opracowat liste 12 zalecen dotyczacych unikania stresu.
S3 to>:

e dbatos¢ o ogdlny dobry stan zdrowia, przestrzeganie zasad higieny zdrowot-
nej i psychicznej, szczegdlnie w odniesieniu do wypoczynku;

e unikanie zazywania lekdw i srodkéw chemicznych;

e korzystanie z profesjonalnej opieki i pomocy lekarskiej oraz psychologicznej;

e regularne uprawianie gimnastyki i aktywnos¢ sportowa;

¢ wykonywanie zaje¢ dajacych satysfakcje;

e zapewnienie sobie przyjaznego otoczenia;

e zabieganie o uzyskanie dobrych wynikéw w pracy;

e zapewnienie sobie dobrej pozycji spotecznej,

e rezerwowanie pewnej ilosci czasu tylko dla siebie;

¢ utrzymanie statej aktywnosci spotecznej (np. towarzyskiej) i intelektualnej;

e otwarte wyrazanie wtasnych uczué i opinii oraz asertywnos¢;

e stosowanie ¢wiczen zapobiegajacych powstaniu napiecia stresowego i je roz-
tadowujacych.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne opracowato, na podstawie pro-
gramu Seligmana, dziesieciopunktowy plan ,,Road to Resilience”. Do odpornosci
psychicznej mozna dojsé, stosujac dziesiec zalecen®®:

1. Buduj relacje: bliskie relacje z najblizszg rodzing, przyjaciétmi czy znajomymi
sg bardzo wazne. Zaakceptuj pomoc oséb, ktéorym na Tobie zalezy. Wspieraj
tych, ktérzy tego potrzebujg. Wzmocni nas réwniez zaangazowanie w dziatal-
nosé charytatywna i uczestnictwo we wspdlnotach religijnych.

2. Staraj sie nie postrzegaé kryzyséw jako sytuacji, ktérych nie mozna przezwy-
ciezycC: nie jesteSmy w stanie zapobiegac ciezkim przezyciom. Mozesz jednak
wptywac na to, jak je interpretujesz. Postaraj sie wyobrazi¢ sobie, jak nastep-
nym razem mozesz poradzi¢ sobie z problemem.

3. Zaakceptuj zmiany jako nieodtgczng cze$¢ zycia: czasem w niekorzystnych
okolicznosciach realizowanie pewnych zadan nie jest mozliwe. Sprébuj

% Instytut Gallupa zatozony w 1935 roku. Prowadzi badania na rzecz wspierania przed-
siebiorstw w réznych jej zakresach i wspomaga organizacje oraz osoby indywidualne
w osigganiu jak najlepszych rezultatow.

%5 S. Korczynski, Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Impuls, Krakdéw 2014, s. 56.

% Ch. Bernet, Tajemnica odpornosci psychicznej. Jak uodporni¢ sie na stres, depresje
i wypalenie zawodowe, Uniwersytet Jagiellonski, Krakéw 2015, s. 151-152.
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zaakceptowad to, czego nie da sie zmienic i skoncentrowac na tym, co mozesz

zmienic.

4. Wyznaczaj efektywne cele: stawiaj realistyczne cele, zamiast skupiac¢ sie na
rzeczach nieosiggalnych. Zastandw sie, co mozesz zrobi¢ dzis, zeby zblizy¢ sie
do tego, co zamierzasz osiggnac.

5. Koncentruj sie na zadaniu: w sytuacjach trudnych skoncentruj sie na dziataniu
tak dobrze, jak potrafisz. Nie chowaj gtowy w piasek w nadziei, ze twoje kto-
poty same ming. Wykaz inicjatywe, zastandw sie, jak przezwyciezy¢ problemy.

6. OdnajdZ samego siebie: trudna sytuacja to okazja do nauczenia sie czegos
o sobie. Moze odkryjesz, ze states sie silniejszy i pewniejszy. Wiele oséb twier-
dzi, ze po doswiadczeniu traumatycznego wydarzenia ich relacje z bliskimi
staly sie intensywniejsze.

7. Pracuj nad pozytywnym postrzeganiem siebie: uwierz w siebie i swojg umie-
jetnosc¢ rozwigzywania probleméw, zaufaj instynktowi.

8. Patrz w przysztos¢: staraj sie szuka¢ mozliwosci i dostrzegad szerszy kontekst
trudnych doswiadczen. Postaraj sie nie wyolbrzymia¢ wydarzenia.

9. Oczekuj tego co najlepsze: sprébuj optymistycznie spojrze¢ na $wiat, pomoze
ci to uzyskac pozytywne nastawienie. My$l o tym, czego chcesz, a nie o tym,
czego sie boisz.

10. Zadbaj o siebie: zwracaj uwage na swoje potrzeby i uczucia. Angazuj sie w za-
dania, ktore sprawiajg ci przyjemnosé. Regularnie sie ruszaj.

Koncepcja stresu postrzeganego jako wynik wzajemnego niedopasowania
jednostki i Srodowiska implikuje przyjecie jako ogélnej dyrektywy, praktycznej za-
sady jak najdalej idgcego indywidualizowania kontekstu organizacyjnego pracow-
nika. Nie zawsze jest to w petni mozliwe. Istotne ograniczenia w tym wzgledzie
moze stwarzaé zaréwno technologia, jak i struktura organizacyjna w instytucji,
czy jej system zarzadzania.

Stres w organizacji mozna zwalcza¢ na dwdéch poziomach®”:

e poziom organizacyjny — warunki i rozwigzania technologiczno-organizacyj-
ne, ktére poprzez swa elastycznos¢ umozliwiajg dostosowanie (choéby tylko
w niektdrych obszarach) srodowiska pracy jednostki do jej indywidualnych
oczekiwan i potrzeb. Wazne jest takze rozpoznawanie czynnikdw stresujacych
w pracy i préba ich usuniecia lub przynajmniej zminimalizowania;

e poziom indywidualny — oddziatywania nastawione na jednostke, majace na
celu zaréwno udzielenie pomocy w zmaganiu sie ze stresem, ktdry juz wystg-
pit, jak i budowaniu odpornosci na stres, ktéry moze sie dopiero pojawic.

W literaturze z zakresu zarzgdzania mozna znalez¢ opisy rozbudowanych pro-
gramow dziatan, ktérych podjecie zaleca sie przedsiebiorstwom w celu wyelimi-
nowania stresoréw zagrazajacych ich pracownikom. Do przedsiewzie¢ najczesciej
wymienianych mozna zaliczy¢®:

e analize, wyjasnienie i przeprojektowanie rél organizacyjnych, przy aktywnym
udziale zainteresowanych pracownikéw;

57 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy u policjantéw..., op. cit., s. 38-39.
8 |bidem, s. 39.
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e rézne formy doradztwa, majgce pomdc pracownikom w radzeniu sobie z pro-
blemami i trudnosciami zwigzanymi z pracg;

e stwarzanie wspierajacego klimatu organizacyjnego, opartego na szczerosci
i otwartosci;

e zwiekszenie zakresu partycypacji pracownikéw w podejmowaniu decyzji;

e stwarzanie pracownikom mozliwosci samodzielnego odkrywania wtasnych
umiejetnosci oraz stawiania sobie celéw poprzez organizowanie seminariéw
poswieconych planowaniu kariery, stosowanie planowej rotacji stanowiska,
diagnozowanie zdolnosci itp.;

e pozostawienie pracownikom swobody w ksztattowaniu fizycznych warunkdéw
pracy i decydowaniu o sposobie wykonywania zadan;

e organizowanie seminariow informacyjnych o stresie zawodowym - jego
symptomach, nastepstwach i sSrodkach zaradczych;

e zachecanie pracownikéw do uczestnictwa w treningach relaksacyjnych.

Specjalisci proponuja kilka sposobdw radzenia sobie z napieciem wywotanym
stresem: éwiczenia fizyczne, techniki relaksacyjne oraz konstruktywne postrzega-
nie rzeczywistosci®°.

Rozwigzaniem najprostszym i stosowanym od najdawniejszych czaséw sg ¢wi-
czenia fizyczne. Z wielu przyczyn (normy spoteczne, stuzbowe zaleznosci) czesto
nie mozemy doprowadzi¢ do ekspresji fizycznej w sytuacjach trudnych. Sposo-
bem na odreagowanie, uwolnienie nadmiernego napiecia emocjonalnego, moze
by¢ aktywnos¢ ruchowa — spacer, jogging, jazda na rowerze czy nartach. Wysitek
fizyczny pozwala redukowac agresje i napiecie miesniowe powstate w wyniku
stresu oraz obnizy¢ poziom leku. Warunkiem skutecznosci ¢wiczen fizycznych
w redukcji napie¢ psychicznych jest systematycznosé.

Cwiczenia relaksacyjne zostaty uznane przez wielu specjalistéw jako skuteczne
w leczeniu nadmiernego stresu. Pomagaja nie tylko obnizy¢ napiecie migesniowe,
ale takze ztagodzi¢ napiecia psychiczne. Przeciwdziatajg stanom lekowym, doraz-
nie poprawiajg samopoczucie, wptywaja korzystnie na sen. Regularne uprawianie
¢wiczen relaksacyjnych zmniejsza nadcisnienie, poprawia funkcjonowanie serca.
Za pomocg ¢wiczen relaksacyjnych mozemy wptywaé na funkcjonowanie naszej
wyobrazni i procesdw myslenia.

Relaksacje stosuje sie jako samodzielng technike, badZ jako procedure uta-
twiajaca zastosowanie innych technik, np. treningu autogennego.

Wsrdd technik relaksacyjnych mozemy wyrdéznic:
¢ relaksacje wyobrazeniowg — pozwala osobom przezywajgcym napiecie lub lek

osiggnac stan spokoju i bezpieczerstwa. Polega na stosowaniu sugestii po-

zwalajacych na wytworzenie odpowiednich wyobrazen. Wymaga stworzenia
odpowiednich warunkédw — pomieszczen cichych, zaciemnionych, umozliwia-
jacych rozluznienie miesni. Sugestie relaksujgce najczesciej dotycza uczucia

%% M. Kaminska, B. Siewierski, A. Skwara, A. Szostak, Panowanie nad stresem, Helion,
Gliwice 2005, s. 75-76.
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ciezkosci i ciepfa. Terapeuta sugeruje pacjentowi odczuwanie odpowiednich
stanéw;

e trening Jacobsona — stan relaksacji wywotany za pomoca roztadowania na-
piecia miesniowego poprzez swiadome i celowe wywotanie napigcia poszcze-
gblnych grup miesni, a nastepnie powolne ich rozluznianie. Poprzez celowe
kurczenie i napinanie oraz zwalnianie i rozkurczanie okreslonych grup miesni
uczymy sie dostrzegaé roznice pomiedzy stanem napiegcia i rozluznienia, a tak-
ze nawyku rozluzniania wtasnych miesni, czyli ich relaksaciji;

e relaksacja muzyka — pozwala na odwrdcenie uwagi od przezywanego leku
i napiecia;

¢ relaksacja poprzez ruch (gimnastyka, taniec) — poza odwréceniem uwagi wy-
stepuje tu dodatkowy, istotny czynnik, jakim jest roztadowanie napiecia mie-
Sniowego poprzez wysitek;

¢ medytacja —jest technika koncentracji na wtasnych procesach fizjologicznych,
w wyniku ktérej nastepuje przetaczenie stanu Swiadomosci z codziennego,
zwyczajnego stanu aktywnosci czuwania na inny modut swiadomosci. Medy-
tacje stosujemy w celu uzyskania stanu relaksacji i odprezenia organizmu.
Pozytywna autosugestia polega na przetwarzaniu z géry wybranych formut

dotyczacych naszego zachowania i wyobrazaniu sobie tego zachowania. Za jej

pomoca mozemy dziatac¢ na procesy psychiczne i fizjologiczne, lezace poza zasie-
giem naszej swiadomosci.



RozDziAL 11
CHARAKTERYSTYKA WYPALENIA
ZAWODOWEGO

2.1. WYPALENIE ZAWODOWE | JEGO SYMPTOMY

Wspotczesnie coraz czesciej moéwi sie o zjawisku wypalenia zawodowego, zwane-
go inaczej syndromem chronicznego zmeczenia. Obok depresji jest to prawdzi-
wa epidemia XXI wieku. Pojawia sie u przedstawicieli roznych zawoddw, gtéwnie
u tych, ktdérzy angazowali sie w interakcje z drugim cztowiekiem, a wiec profesjo-
nalnie ,,pomagajacych” jak: nauczyciele, pielegniarki, pracownicy socjalni, tera-
peuci, przedstawiciele stuz mundurowych itp.?

W literaturze anglojezycznej te grupe zawoddéw okresla sie mianem human
service professions lub tez w skrdcie helping professions. Doprowadza to do pew-
nego paradoksu, a mianowicie te same witasciwosci zawodowe moga by¢ zrédtem
ogromnej satysfakcji i jednoczesnie sta¢ sie powodem duzych obcigzen i stresu,
a w konsekwencji rozwoju zespotu wypalenia zawodowego?.

Wydaje sie, ze w obecnych czasach ,trudnego” rynku pracy pracownicy nie
ulegaja zjawisku wypalenia zawodowego. wrecz bojg sie o tym moéwié, boja
sie ,wypali¢”. Pracownicy walcza o swoje miejsce pracy, ksztatca sie, realizuja,
chca by¢ lepsi od innych. Wyraz ,wypalenie” istnieje w potocznym jezyku od
zarania dziejow. Mowiac, ze co$ sie wypalito, zwykle mamy przed oczami obraz
po pozarze, czyli popidt i zgliszcza. Wypalenie zawodowe jest wtasnie niczym
innym jak barwnym, obrazowym przedstawieniem tego, co moze pozosta¢ po
poczatkowym duzym i ptomiennym zaangazowaniu w prace zawodowa. Bardzo
wyraznie kojarzy sie z brakiem energii, wyczerpaniem sit, obojetnoscia, brakiem
sity do dziafania. Kiedy$ nie traktowano terminu ,wypalenie” powaznie, lek-
cewazono i odsuwano to zjawisko. Najczesciej zaprzeczano pojeciu wypalenia,
a nawet jesli uznawano jego istnienie, to byto ono przypisywane ludziom o za-
burzonej psychice?.

1S, Nazaruk, J. Marchel, Problem wypalenia zawodowego wsrdéd nauczycieli bialskich
szkét w kontekscie awansu zawodowego, ,,Rozprawy Spoteczne” 2015, nr 1, t. IX, s. 18.

2 G. Debska, G. Deptuch, Wypalenie zawodowe u pielegniarek pracujgcych w zaktadach
podstawowej opieki zdrowotnej, ,,Problemy Pielegniarstwa” 2008, nr 16, s. 274.

3 G. Bartkowiak, Psychologia zarzqdzania, AE, Poznan 1999, s. 102.
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Wypalenie zawodowe, czyli inaczej syndrom bun out. Ma miejsce w momen-
cie, kiedy praca nie daje juz cztowiekowi satysfakcji, a pracownik przestaje czué
radosc z wykonywanego zawodu, jest przepracowany i nie rozwija sie zawodowo.
Wypalenie zawodowe wystepuje na skutek przepracowania i jest on wynikiem
stresu. Zjawisko wypalenia zawodowego najczesciej mozna stwierdzi¢ u ludzi
mitodych, a w szczegdlnosci u oséb, ktdére podjety prace z bardzo duzym zaanga-
zowaniem i wysokim przeswiadczeniem co do roli, jaka powinna spetnia¢ praca,
ktéra majg wykonywac. Zjawisko wypalenia zawodowego najczesciej ma miejsce
dwa, trzy lata po rozpoczeciu pracy i dotyka osdb, ktére wykonujg zawody zwigza-
ne z kontaktem z ludZmi jak na przyktad: pielegniarki, nauczyciele, lekarze. Wielu
psychologdédw wnioskuje ze swoich badan, ze osoby, ktére obecnie sg dotkniete
wypaleniem zawodowym wczesniej mogty byé pracoholikami.

Kolejng definicje wypalenia zawodowego w $Swiecie nauki zaproponowata
Christina Maslach przedstawicielka psychologii spotecznej. Zostata ona oparta
na badaniach ilosciowych i jakosciowych. Wypalenie zawodowe wedtug ame-
rykanskiej psycholog jest wyjasnione jako: ,psychologiczny zespdt wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych,
ktéry moze wystgpi¢ u 0sdb, ktdre pracujg z innymi ludZmi w pewien okreslony
sposob”4.

W swojej koncepcji potozyta nacisk na czynniki interpersonalne — relacje po-
miedzy ,,udzielajgcymi pomocy” i ,,otrzymujgcymi pomoc”, a takze na stosunek
osoby pomagajacej do samej siebie.

Europejskie Forum Stowarzyszenn Medycznych WHO okresla wypalenie za-
wodowe jako zespot wyczerpania energii emocjonalnej, fizycznej i poznawczej,
przejawiajacy sie wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym, brakiem efektywno-
$ci i kompetencji®.

Wypalenie zawodowe jest skutkiem organizmu na stres, ktérego przyczyna
jest zta atmosfera, badZ sytuacja pojawiajaca sie w pracy, np. reakcjg na diugo-
trwate przecigzenie obowigzkami, zbyt odpowiedzialne oraz trudne zadania,
a takze wyczerpujaca, monotonna praca. Syndrom wypalenia zawodowego po-
jawia sie wowczas, gdy praca staje sie niesatysfakcjonujaca, a pracownik przesta-
je rozwijac¢ sie zawodowo, odczuwajac zmeczenie, obcigzenie i niezadowolenie
z wykonywanych zajec®.

Syndrom wypalenia zawodowego jest zespotem objawdw powstajacych
w wyniku przecigzenia emocjonalnego oraz fizycznego, ktére powodowane jest
bezposrednio przez stres wystepujacy w miejscu pracy. Wypalenie zawodowe
to zjawisko, ktérego skutkdéw doswiadcza coraz wieksza liczba oséb bedacych
w przetomowych momentach swojej kariery zawodowej.

4 Ch. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, [w:] Wypalenie zawodowe
— przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, red. H. Sek, PWN, Warszawa 2000, s. 13-31.

5 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznych. Zrédta — konse-
kwencje — zapobieganie, Difin, Warszawa 2006, s. 145.

& Ch. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym, PWN, Warszawa 2011,
s. 127.
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Zespot wypalenia zawodowego jest zwigzany przede wszystkim z charakte-
rem wykonywanej pracy. Proces wypalenia zalezy takze od wieku i stazu pracy
pracownika, przy czym jest on obserwowany wsréd mtodszych, zaréwno wie-
kiem, jak i stazem pracy. Zespdt wypalenia jest takze warunkowany ptcig, chociaz
zwigzek miedzy tymi zmiennymi nie jest jednoznaczny. Wigkszg sktonnos¢ do
,wypalania” przypisuje sie kobietom, przede wszystkim ze wzgledu na ich wiek-
szg wrazliwos¢ i labilnos¢ emocjonalng, wyzszy poziom empatii przejawiajacy sie
m.in. w wiekszej sktonnosci do identyfikowania sie z problemami pacjentéw czy
klientow. Wyraza sie ona w tym, ze kobiety sg bardziej sktonne do emocjonalnego
wyczerpania, za$ mezczyzni do depersonalizacji.’

Whbrew rdznicg wystepujacym w przytoczonych definicjach, kazda pokazuje,
ze wypalenie zawodowe to wyczerpanie, zmeczenie i poczucia bezradnosci.
¢ Wyczerpanie emocjonalne — jest to pierwszy z objawdw procesu wypalenia

zawodowego. Cztowiek odczuwa pustke, brak energii i zmeczenie, nieche¢ do

pracy i drazliwosc. Pracownik coraz mniej jest zainteresowany swojg pracg, ale
czuje, ze powinien wktadaé coraz wiecej wysitku w wykonywane zadania. Oso-
ba wyczerpana emocjonalnie traci tez relacjami z innymi znajomymi z pracy.

¢ Depersonalizacja — czyli uprzedmiotowienie, badZ odcztowieczenie cztowiek
odczuwa bezosobowos¢. Pracownik nabiera dystansu do innych, ignoruje lu-
dzi i traktuje ich podmiotowo i cynicznie. Jest to rodzaj ucieczki od relacji,

w ktdrych potrzebne jest zaangazowanie emocjonalne. Czesto osoby, ktérych

dotyka wypalenie zawodowe mowig o braku odczuwania uczuc.
¢ Obnizone poczucie osiggnie¢ osobistych — badZ obnizenie oceny witasnych

dokonan. Wigze sie z obnizeniem poczucia wiasnych i osiggnie¢ zawodowych

i kompetycji. Ta ostatnia kategoria dotyczy poczucia wtasnej zawodowej nie-

skutecznosci. Czesto pracownik obwinia sig za brak umiejetnosci zawodowych

i postrzega swoje stanowisko pracy w ztym i negatywnym swietle. Osoba ma

problem z zadaniami, jakie zostajg mu postawione w pracy.

Wypalenie zawodowe jest psychologicznym zespotem wyczerpania emocjo-
nalnego oraz zanizonego poczucia poczynan osobistych, ktéry ukazuje sie u osob
pracujacych z innymi ludzmi w rézny sposéb?. Skupia sie ono przede wszystkim
na poczucia danej osoby, ze jest zbyt obcigzona emocjonalnie, a jej zasoby emocji
zostaty w znacznym stopniu zmniejszone.

Przejaw syndromu wypalenia zawodowego dotyka przede wszystkim osoby
wykonujace zawody o cechach wyrazajacych silne kontakty miedzyludzkie. Do ta-
kich grup zawodowych zaliczane sg gtéwnie®:

e edukacja;

7 K. Znanska-Koztowska, Wypalenie zawodowe — pojecie, przyczyny i objawy, https://
www.sbc.org.pl/dlibra/show-content/publication/edition/80839?id=80839 [dostep:
14.09.2018].

8 Ch. Maslach, Wypalenie sie: utrata troski o cztowieka, [w:] P.G. Zimbardo, F.L. Ruch,
Psychologia i Zycie, PWN, Warszawa 1994, s. 233.

° H.Sek, Wypalenie..., op. cit., s. 17.
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e policja;

e stuzba zdrowia;

¢ jednostki samorzgdu terytorialnego;
e wymiar sprawiedliwosci;

e centra obstugi klientéw.

Koncepcja wypalenia zawodowego Ch. Maslach jest najbardziej znanym mo-
delem, ktéry méwi o tym, iz na wypalenie sktadajg sie trzy kategorie symptomow.
Kategorie te sg réwnoczesnie etapami rozwoju syndromu i mozna je podzieli¢ na
negatywne odczucia wzgledem siebie, innych i swojej pracy®:
¢ (,moja praca nie ma sensu”, .z kim ja pracuje?!”), czyli poczucie zdystansowania

do innych, gtéwnie podwtfadnych, klientéw, petentdw oraz do samej pracy;

* (,juz nie mam sity”), czyli odczucia emocjonalnego wyczerpania;
* (,juz nie jestem tak dobry jak kiedys”), czyli subiektywne poczucie utraty
kompetencji zawodowych.

Wedtug amerykanskich psychoanalitykdw H. Freudenbergera i G. Northa, kto-
rych dziedzing zawodowa byty problemy spoteczne przedstawili wypalenie zawo-
dowe w dwunastu etapach?.

W 1981 roku Maslach i Jacson na podstawie badan psychometrycznych opra-
cowaly narzedzie pomiarowe zwane MBI (Maslach Burnout Inventory — Kwestio-
nariusz Wypalenia Zawodowego Maslach). Narzedzie to zostato skonstruowane
w taki sposdb, by pozwalato oszacowad trzy komponenty wypalenia: wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacje i obnizone poczucie dokonan osobistych. Sktadat
sie z 22 pozycji, podzielonych na trzy podskale. Pozycje te sformutowane byty
w postaci twierdzen dotyczacych osobistych odczué czy postaw i odpowiadato sie
na nie w kategoriach czestosci (na 7 — punktowej skali) z jaka respondent ich do-
Swiadcza. W tej pierwotnej wers;ji byta takze skala odpowiedzi dla intensywnosci
odczu¢, poniewaz jednak oceny intensywnosci nie dostarczaty nowych informacji
w zestawieniu z ocenami czgstosci, z drugiego wydania MBI usunigto skale inten-
sywnosci (1986). Kwestionariusz MBI znalazt szerokie zastosowanie w badaniach
nad wypaleniem i zaréwno samo narzedzie pomiarowe, jak stanowigcy jego pod-
stawe model uzyskaty mocne podstawy empiryczne®2.

Symptomy wypalenia zawodowego podzieli¢ mozna na trzy grupy*::

1. Wyczerpanie emocjonalne bedace stanem permanentnego zmeczenia, kiedy
nie ma mozliwosci na zregenerowanie sit. Skutkuje to niemoznoscig wykony-
wania zadan. Jego przejawem jest nieche¢ do wykonywania stuzbowych obo-
wigzkdw, dolegliwosci zdrowotne oraz czesta absencja w pracy.

1 H. Sek, Spoteczna psychologia kliniczna, PWN, Warszawa 2002, s. 243.

11 S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdarskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007, s. 165—-180.

2. H. Sek, Wypalenie..., op. cit., s. 23.

3 Ibidem, s. 19.
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2. Depersonalizacja, czyli narastajgca obojetnos¢ wobec osdb, ktorym sie poma-
ga, unikanie kontaktéw z nimi, okazywanie przedmiotowego stosunku oraz
sztywne trzymanie sie przepiséw. Przejawem jest takze okazywanie braku
wspotczucia dla tych oséb, a takze obwinianie ich za wtasne problemy.

3. Osiagniecia osobiste, gdzie dochodzi do obnizenie poczucia wtasnej wartosci
zawodowej, kompetencji, czy sukceséw. Skutkiem jest pogorszenie efektow
pracy, rowniez w zwigzku z celowym przedtuzaniem jej, mata skutecznos¢ pra-
cy badz swiadome jej unikanie®.

Tabela 3. Opis procesu wypalania Freudenberger’ga oraz North’a

ETAP OPIS

Etap 1 |Ciggly przymus pokonania swojej osoby oraz innych ludzi wtasne wartosci

Etap 2 |Powiekszenie aktywnosci i kreatywnosci w pracy. Etap charakteryzuje sie udo-
wadnianiem wiasnych wartosci, wzrasta przekonanie, ze wszystkie zadania na-
lezy wykonywac¢ samemu.

Etap 3 |Zobojetnienie na potrzeby wtasne. W tym etapie pojawia sie nauzywanie alko-
holu, papieroséw badz kawy. Pojawiajg sie problemy ze znam. Potrzeby zwigza-
ne z relaksem lub kontakt ze spoteczenstwem sg oddalone.

Etap 4 |Powigzanie i destabilizacja wewnetrznych potrzeb z zewnetrznymi warunkami
i wymogami. W tym etapie nastepuje utrata energii. Charakteryzuje sie brakiem
punktualnosci i roztargnieniem.

Etap 5 |Rewaloryzacja, czyli przewartosciowanie. Przekonania i swiatopoglad sg osta-
bione, a postrzeganie przyttumione. Czesto nastepuje reaktywowanie przyjazni.

Etap 6 |Nalezy zastosowa¢ mechanizm wyparcia, zeby méc wies¢ dalej zycie. Charak-
terystyczne symptomy w tym etapie to odizolowanie sie od ludzi, cynizm itp.

Etap 7 |Niechec i odraza do spoteczenstwa. Nastepuje wycofanie sie i utrata nadziei na
przysztosc. Zaspokojenie swojej potrzeby cztowiek szuka w narkotykach badz in-
nych srodkach psychoaktywnych.

Etap 8 |Razace i niezaprzeczalne zmiany w zachowaniu. Izolowanie sie. Etap charaktery-
zuje sie tendencja do podejrzliwosci, wrogosci do swiata.

Etap 9 |Utracenie wtasnej Swiadomosci. Istnieje przeswiadczenie, ze funkcjonuje sie au-
tomatycznie.

Etap 10 |Poczucie pustki i wewnetrzne osamotnienie. Etap charakteryzuje sie atakami
paniki oraz odczuwaniem leku przed ludZmi.

Etap 11 |Depresja. Mogg wystepowaé mysli samobodjcze. Etap charakteryzuje sie obnize-
niem nastroju, bezsilnoscia, rozpacza i wyczerpaniem.

Etap 12 |Petnoobjawowe wypalenie. Catkowite wyniszczenie organizmu (fizyczne, psy-
chiczne, emocjonalne). Staba odpornosé¢ na choroby uktadu pokarmowego
i choroby serca.

Zrédto: S.M. Litzke, H. Schuh, op. cit., s. 23.

14

M. Wojdak-Pigtkowska, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnic-

two Psychologiczne, Gdarisk 2007, s. 233.
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2.2. PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Psycholog Christina Maslach wraz z Michael Leiter podczas badan réwniez uwage

na czynnik organizacyjny i podajg jego szesSciogrupowy podziat'®:

e wartosci — czyli konflikty wartosci, réznie pomiedzy osiggnieciami firmy (orga-
nizacji), a pracownika, wymaganie zachowan, ktére sg nie poprawne z warto-
Sciami pracownika;

¢ docenianie i wynagrodzenie — niskie i za mate zarobki. Brak doceniania i moty-
wacji. Nie pojawiajg sie juz nagrody (pieniezne i rzeczowe — pozafinansowe);

® przecigzenie pracg — zbyt mato czasu przeznaczonego na okreslone i wy-
znaczone zadania, pospiech. Brak mozliwosci sprostania przedstawionym
wymaganiom. Pogodzenia zycia codziennego i rodzinnego z pracg jest nie-
wykonalne;

e sprawiedliwos¢ — wystepuje faworyzowanie, wyrdznianie oraz dyskrymino-
wanie;

e kontrola — brak udziatu w zarzadzaniu organizacjg (firmga), podczas podejmo-
wania decyzji. Spora odpowiedzialnos$¢ bez przywilejéw decyzyjnych;

¢ relacje spoteczne — brak pomocy ze strony przetozonego i wspotpracownikéw,
konflikty. Izolowanie i kwestionowanie kompetenc;ji.

Psychologia amerykanska wyrdznia kilka faz wypalenia zawodowego. Pierw-
szy z nich to miesigc miodowy, czyli zachwyt i zauroczenie pracg. Drugi etap to
przebudzenie, czyli moment kiedy cztowiek zaczyna pracowac coraz wiecej, ale
stara sie by ten ideowy obraz nie zostat zniszczony. Kolejna faza to szorstkos¢. Za-
dania, ktére pracownik dostaje do wykonania wymagajg duzo wiecej pracy, a do-
datkowo pojawiajg sie problemy z kontaktem i relacjami ze znajomymi w pracy.
Czwarta faza to wypalenie petnoobjawowe. Nastepuje catkowite wyczerpanie
psychiczne i fizyczne. Pojawia sie depresja i che¢ ucieczki z pracy. Ostatni etap to
odradzanie sig, czyli leczenie z wypalenia zawodowego?®.

Na pojawienie sie syndromu wypalenia zawodowego majg wptyw trzy grupy
czynnikdéw, do ktérych nalezg'’:
1. Czynniki zewnetrzne Scisle zwigzane z pracg zawodowg, do ktdrych naleza:
o dtugie godziny pracy, ktére nagannie wptywajg na zycie rodzinne;
* niepewnos¢ standarddw pracy (zmiany w okresleniu charakteru i zasad
pracy);
¢ rozbieznos¢ miedzy sztywnymi, biurokratycznymi wymaganiami przetozo-
nych, a oczekiwaniami klientéw;
* zbyt niskie zarobki;

5 T. Chirkowska-Smolak, Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego, ,,Ruch Prawni-
czy, Ekonomiczny i Socjologiczny” 2009, nr 4.

% E. Bilska, Jak Feniks z popiotéw czyli syndrom wypalenia zawodowego. ,Niebieska Li-
nia” 2004, nr 4.

7 H. Sek, Wypalenie..., op. cit., s. 25.
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brak mozliwosci uczestniczenia w podejmowaniu decyzji;

duza ilo$¢ natozonych na pracownika obowigzkéw;

stabe kontakty z innymi wspotpracownikami, utrudniajgce wzajemng
pomoc;

mata skutecznos$¢ rozwigzywania problemoéw klientow;

zablokowanie porozumienia, badz staby przeptyw informacji miedzy pra-
cownikiem, a przetozonym i klientem;

nadmierna rutyna: powtarzanie tego samego rodzaju pracy przez dtugi
okres.

Czynniki zwigzane z sytuacjg osobistg, mianowicie:

kryzys matzenski;

ktopoty z dojrzewajgcymi dzie¢mi;

ktopoty zdrowotne;

poczucie uptywu zycia;

poczucie niespetnienia dla oséb samotnych;
problemy z wtasnymi starzejgcymi sie rodzicami.

Czynniki osobowosciowe, do ktérych nalezg takie cechy, jak:

niepewnos¢, niska samoocena, ktére sprzyjajg niskim efektom dziatania
i powierzchownym relacjom interpersonalnym;

nadmierna podejrzliwos¢, rywalizacja, agresywnos¢, manipulowanie oto-
czeniem, ktére doprowadza do konfliktu w zespole i z klientami, przez co
praca staje sie nieefektywna i stuzy bardziej zapewnieniu potrzeby domi-
nowania i kontrolowania innych niz pomocy potrzebujacym;

osoby o nieugruntowanym poczuciu wiasnej wartosci, majace trudnosci
z opanowaniem wifasnych emocji, moga sie szybko zatamywac w trudnych
sytuacjach, reagowac silnymi negatywnymi emocjami, skierowanymi na
sytuacje zewnetrzne i na siebie, a w konsekwencji reagowac izolacjg od
pracy;

aktywnosé, wysoki poziom aspiracji, wysokie wymagania stawiane sobie
iinnym;

osoby silne, ambitne, ktdre pracuja z duzym naktadem wysitku i wiele cza-
Su poswiecajq swojej pracy zawodowe;.

Czynniki, ktére powoduja stres w duzej mierze mogg dziata¢ na cate grupy
spoteczne, bad? tylko na pojedyncze osoby. Poziom stresu, ktdry czesto jest wy-
wotany okreslong sytuacjg jest czesto zalezny od podmiotowej oceny jego zna-
czenia oraz oceny swych umiejetnosci rozwigzania istniejgcych barier. Dlatego
ogromne znaczenie przy tejze ocenie ma kontrola emocjonalna oraz wsparcie ze
strony spoteczenstwa’®.

8 A. Banka, Wypalenie zawodowe, [w:] Psychologia: podrecznik akademicki, t. 3, red.
J. Strelau, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2000, s. 166.
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Wypalenie zawodowe, czyli tzw. syndrom Burnout moze wynika¢ z wielu
czynnikdw, zaréwno tych zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Do najwazniejszych
z nich zalicza sie’:

Charakter pracy. Wykonywany kazdego dnia zawdd oraz jego specyfika nalezg
do najczestszych przyczyn wypalenia zawodowego. Tyczy sie to przede wszystkim
0s6b, ktérych praca polega na statym, intensywnym kontakcie z ludZmi oraz ich
problemami i pojawiajacymi sie barierami. Sg to gtéwnie terapeuci, lekarze, na-
uczyciele, policjanci, pracownicy spoteczni, ktérzy na co dzien muszg zmagac sie
z wieloma sytuacjami wywotujgcymi u nich emocjonalne zaangazowanie.

Srodowisko pracy. Niezbedna jest odpowiednia atmosfera w pracy oraz
wspotpracownicy, bedacy wsparciem w wielu sytuacjach. Czesto osoby dotkniete
wypaleniem zawodowym byty osamotnione w pracy, pozbawione wsparcia oséb
trzecich, mogace liczy¢ wytacznie na siebie.

Niespetnione aspiracje zawodowe. Kolejng z przyczyn wypalenie zawodowe-
go jest rutyna w pracy. Brak awansu, mozliwosci rozwoju, czy oderwanie sie od
codziennej monotonii jest dosé bolesnym ciosem dla oséb, ktére sg nastawione
na osigganie nowych szczebli swojej zawodowej kariery.

Perfekcjonizm. Postawienie sobie zbyt ambitnych celéw, ktére czesto sg nie-
mozliwe do wykonania w danym $rodowisku pracy, podescie do obowigzkéw
zawodowych w sposéb nadmiernie doktadny mogg by¢ skutkiem wypalenia
zawodowego®.

Stres i nadmierne wymagania w pracy. Stres jest dlugotrwatym stanem wzmo-
Zonego napiecia bedacy wynikiem nadmiernych obowigzkdéw oraz oczekiwaniami
przetozonego, ktdrych cztowiek czasem nie jest w stanie spetni¢ — rowniez jest to
jedna z przyczyn wypalenia zawodowego. Pomimo, ze swe obowigzki dana oso-
ba wykonuje rzetelnie, w danym momencie zaczyna brakowac energii i zapatu
a jakosé pracy znacznie maleje. Zanika motywacja i satysfakcja z wykonywanych
czynnosci.

2.3. PROFILAKTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO

Profilaktyka jest to dziatania oraz srodki wykorzystywane w celu zapobiegania
chorobom. Stosuje ona rozmaite narzedzia i Srodki zapobiegawcze majgce na
celu przede wszystkim niedopuszczenia do wypadkdw, czy jakichkolwiek uszko-
dzen ciafa i zdrowia.

W sytuacji jakichkolwiek probleméw zwigzanych ze stresem, czy wypaleniem
zawodowym zapobieganie dotyczy bardzo szerokiego obszaru dziatan. Oznacza
to, iz z jednej strony dotyczy wszelkich staran zmierzajgcych sciéle do podwyzsze-
nia szans i zasobow sprzyjajagcych zdrowemu stylowi zycia. Zawiera te dziatania,

¥ W. Okta, S. Steuden, Strukturalne i dynamiczne aspekty zespotu wypalenia w zawo-
dach wspierajgcych, ,,Roczniki Psychologiczne”, t. I, Towarzystwo Naukowe Katolickie-
go Uniwersytetu Lubelskiego, Lublin 1999, s. 142.

20 |bidem, s. 132.
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ktdre stawiajg sobie za cel zmniejszanie réznego typu kosztéw majacych zwigzek
ze skutkami wypalenia, jak rowniez minimalizowanie juz istniejgcej i przysztej po-
pulacji os6b majacej podobne problemy?’.

Dziatania zapobiegawcze obejmujg trzy niezbedne fazy?*:
e profilaktyke pierwszorzedng;
e profilaktyke drugorzedng;
e profilaktyke trzeciorzedna.

Celem profilaktyki pierwszorzedowej jest zminimalizowanie, badz zapobiega-
nie inicjacji i wynikajacych z tego problemdéw zwigzanych z wypaleniem zawo-
dowym. Profilaktyka drugorzedowa natomiast skupia sie na wszystkich osobach,
ktdére znajdujag sie w tzw. grupach wysokiego ryzyka, czyli oséb, ktére odczuwa-
ja juz nieche¢ do pracy. Natomiast profilaktyka trzeciorzedowa obejmuje osoby
juz dotkniete wypaleniem zawodowym, ktérym nalezy poméc oraz niwelowac
wszelkie zahamowania przed specjalistg i podjeciem leczenia.

Wszelkie dziatania majace na celu zapobieganie wypaleniu zawodowemu, s3g
mozliwe do spetnienia. Najwazniejsze jest uswiadomienie sobie problemu oraz
istoty zagrozenia. Najbardziej ogélna pomoc dla wtasnej osoby to aktywnos¢ fi-
zyczna, relaks, zainteresowania. Niebagatelne znaczenie ma réwniez szacunek
dla samego siebie oraz troska o swoje zdrowie. Ponizej zaprezentowano sposoby
zwalczania i zapobiegania wypaleniu zawodowemu:

e Krok za krokiem. To préba wykonania szeregu zyciowych celéw oraz zastano-
wienia sie na czym cztowiekowi najbardziej w zyciu zalezy. Trzeba wyrobié so-
bie pragnienie tego, co sie chce w zyciu osiggna¢. Nastepnym bardzo waznym
krokiem jest przygotowanie planu pozwalajgcego na mierzenie postepdw
oraz utrzymanie entuzjazmu. Nalezy pracowac na tym, aby rozwingé w sobie
wiare w siebie i swoje mozliwosci, a w momentach stabosci powinno sie kon-
centrowaé na mocnych stronach, a nie na stabosciach?.

e Odpoczywadiwytgczac watki do swojego zycia. Zmniejszanie napiecia zwigza-
nego z pracg przez robienie sobie przerw w pracy, wykorzystywanie urlopdw
i dni wolnych to niedoceniana forma wypoczynku majgcego ogromne znacze-
nie w zapobieganiu wypalenia zawodowego?.

¢ Nie angazowac sie zanadto. Emocjonalne wyjatowienie pogtebia sie, gdy
zanadto cztowiek angazuje sie w problemy innych lub sprawy nie dotycza-
ce go bezposrednio. Zanadto — oznacza, ze pewien stopien zaangazowania

2L L. Cierpiatkowska, Alkoholizm — przyczyny, leczenie, profilaktyka, UAM, Poznan 2000,
s.213.

22 ), Szymanska, Programy profilaktyki, podstawy profesjonalnej psychoprofilaktyki,
Osrodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 2000, s. 145.

3 R, Bibik, Aby Swiatfo nie zagasto, czyli jak zapobiegac zespotowi wypalenia zawodowe-
go, ,Wszystko dla Szkoty” 2002, nr 9, s. 11.

2 M. Gatkowska-Jakubik, Podrecznik prowadzenia kampanii dla organizacji pozarzqdo-
wych, Biblioteka ,Zielonych Brygad”, 2001, nr 24, s. 14.
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uczuciowego jest konieczny; niebezpieczne jest natomiast, gdy zaczyna sie za-
tracac granice, traktujgc sprawy zewnetrzne lub zycie innych jako czesé siebie
samego. Jedli tak sie dzieje — trzeba stangé z boku i opisa¢ sytuacje, jakby do-
tyczyta ona zupetnie kogos innego. Zmieniajac perspektywe, mozna uzyskaé
dystans do jakiego$ uczucia lub osoby, mozna dostrzec zupetnie inne emocje.
Sprawianie sobie przyjemnosci. Praca policjanta jest bardzo trudna i wyczer-
pujaca dlatego nalezy mie¢ wycwiczone ciato i odporng psychike. oraz po-
swiecaé duzo energii dla siebie samego np. uprawnie sportéw, odpoczynek na
tonie natury.

Podkreslaé korzysci. Zauwazanie tego co dobre i korzystne dla kazdego czto-
wieka budzi pozytywne emocje, przynosi satysfakcje i rados¢, pracuje sie wte-
dy przyjemniej i mniej meczaco.

Poznadé siebie i swoéj potencjat. Podstawowym elementem zapobiegania wypa-
leniu zawodowemu jest uswiadomienie sobie swoich mocnych stron, zidenty-
fikowanie zalet i potencjalnych mozliwosci. Swiadomoéé wtasnego potencjatu
sprzyja pozytywnej konfrontacji z innymi ludZzmi, korzystnej autoprezentacji,
koncentracji na pozytywnych wiasnosciach innych ludzi oraz zwiekszeniu po-
ziomu energii zyciowe;j.

Relaks. Obecnos¢ stresu w zyciu cztowieka jest faktem, z ktérym nalezy sie
pogodzié. Nie znaczy to jednak, ze godzi¢ sie trzeba z niszczacymi jego kon-
sekwencjami. Kazdy radzi sobie z tym problemem w indywidualny sposéb.
Indywidualnie réwniez, w zaleznosci od konstrukcji psychofizycznej, bagazu
genetycznego i uwarunkowan srodowiskowych, radzi sobie z nim organizm.
Dekompresja. Stan napiecia emocjonalnego, ktory towarzyszy pracy, moze
mieé zgubny wptyw na relacje z rodzing i przyjaciétmi. Aby sobie z tym po-
radzi¢, nalezy traktowac¢ dom i prace jako dwa oddzielne $wiaty i zda¢ sobie
sprawe, ze niezbedne jest przechodzenie z jednego stanu w drugi. Bardzo po-
maga tu samotnosé. Podstawa wielu technik dekompres;ji jest hasto ,,.zwolnij,
poruszasz sie zbyt predko”.

Szuka¢ wsparcia wsrdd innych (rodziny, przyjaciét), gdyz jest to nieodzownym
elementem w zyciu kazdego cztowieka. Jezeli problem jest zbyt osobisty, po-
mocg moga stuzy¢ specjalisci, psychologowie, psychiatrzy.

Wprowadza¢ zmiany. Ostatnim elementem, ktéry moze pomdc w zapobie-
ganiu wypaleniu zawodowego, jest wprowadzanie zmian. Rutyna, znudzenie
oraz frustracja to pierwsze symptomy, ktérych nalezy unikac. Pobudzanie cie-
kawosci, wyzwania umozliwiajg rozwdj i poczucie satysfakcji. Zmiany moga
dotyczy¢ czynnosci codziennych?:

— zmiana trasy do pracy,

— wyjscie z psem w nowym miejscu,

— zmiana ¢wiczen,

— nieplanowane wyjscia do kina, teatru.

25

M. Anczewska, Jak unikngc¢ objawdw wypalenia w pracy z chorymi, Instytut Psychiatrii
i Neurologii, Warszawa 2004, s. 122.
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Prowadzone przeciwdziatania wypaleniu mozna réwniez podzieli¢ w zakresie
dziatan indywidualnych, kontaktéw z innymi.

W zakresie dziatan indywidualnych:

Zycie w higienie?:
— dbanie o siebie, uprawianie sportow,
— regenerowanie swoich zasobdw energii.

% S, Celinska-Nieckarz, Pracownik wypalony, czyli przyczyny i skutki utraty motywacji
osiggniec, ,,Personel” 1998, nr 11, s. 14.






RozDziAL I
CHARAKTERYSTYKA POLICJI

3.1. GENEZA POWSTANIA POLICJI

Policja to dziatalnos¢ administracyjna oraz wtasciwy korpus zorganizowany w spo-
séb wojskowy. Pojecie ,,policja” ukazato sie w starozytnosci, pod greckim pojeciem
»politeia” co znaczyto ustrdj panstwa atenskiego i formy rzadzenia wiekszg cze-
$cig regulacji zycia panstwowego®. Politeia miata zagwarantowac obywatelom jak
najlepsze warunki bytowe. Wolno$¢ obywatelska nie zostata okreslona w sposéb
doktadny i czesto postrzegano j3 przez pryzmat panstwa, ktdére okreslato jedna-
kowe dla wszystkich zasady zycia spotecznego i egzekwowato ich przestrzeganie
na ogdt przy uzyciu sity. Byto wiec zapewnieniem tadu spotecznego, postepowato
sprawiedliwie wzgledem wszystkich stosujac te same reguty i formy dziatania?.
Ideat ten ulegt wielkim zmianom po upadku panstwa starozytnego, po czym pani-
stwa sredniowieczne, odstgpity od zasad réwnosci obywatelskiej i demokraciji,
ktdra cho¢ utomna byta zasadg organizujgca zycie obywatelskie.

W czasach sredniowiecza pojecie wtadzy panstwowej oznaczato prawo prze-
niesione na konkretng osobe, ilos¢ uprawnien, jakie posiadat panujacy, aby petnic¢
wszelkie zadania panstwowe. Duzg role odgrywata religia, gdyz kosciét posiadat
wtadze nad panstwem i czesto niszczyt jego jednos¢. Petnit takze wiele zadan
i kompetencji paistwowych, do ktdérych nalezato szkolnictwo, czy opieka nad
ubozszymi wéwczas, gdy panstwo miato tylko skupia¢ sie nad porzadkiem i ta-
dem prawnym oraz ochrong jednostki przed wszelkimi pojawiajgcymi sie niebez-
pieczenstwami zewnetrznymi. Niebezpieczenstwa te wynikaty gtéwnie z rozbicia
stanowego oraz zaleznosci wiadzy panstw Sredniowiecznych od kosciota®. Pan-
stwa sredniowieczne mimo zadan jakie zwigzane byly z bezpieczeristwem we-
wnetrznym skupiaty uwage na ochronie obywateli przed wrogami ukazujgcymi
sie na publicznych ulicach®. W XIV wieku przeprowadzono zmiany wewnetrzne

1 ). Czapska, J. Wojcikiewicz, Policia w spoteczeristwie obywatelskim, Kantor Wydawni-
czy Zakamycze. Krakow 1999, s. 112.

2 Policja w Polsce. Stan obecny i perspektywy, red. A. Szymaniak, W. Ciepiela, Wydawnic-
two Naukowe INPiD, Poznan 2007, s. 107.

3 A. Misiuk, Historia policji w Polsce od X wieku do wspétczesnosci, AiP, Warszawa 2008,
s. 165.

4 Z. Leonski, Materialne prawo administracyjne, C. H. Beck, Warszawa 2000, s. 173.
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panstw. Zmiany te $cisle dotyczyty kosciota®. W wieku XVI i XVII nazywano policja
catg wewnetrzng administracje poza sgdownictwem, wojskowoscig, jak tez skar-
bowoscig. W roku 1914 poczatek swoj miaty organy policyjne, ktére poprzez swe
kompetencje zawodowe staty sie sitg nadzorczg dla wtadz zaborczych.

Poprzez ksztattowanie sie profesjonalnych i dobrze wyspecjalizowanych insty-
tucji wzrastata liczba wykwalifikowanych i fachowych kadr, ktére mogty zasilaé
w przysztosci szeregi Policji w niepodlegtej Rzeczypospolitej. Natomiast po roz-
poczeciu okupacji wybranych ziem Krélestwa Polskiego przez wojska niemieckie
w sierpniu 1914 roku nowe wtadze zorganizowaty znaczne zmiany organizacyjne
i kompetencyjne organizacji obywatelskich, ktére wspieraty Policje zachowujgc
przy tym formacje paramilitarne. W zastepstwie za Straz Obywatelskg z dniem
1 lutego 1916 roku powotano Milicje Miejskg, czyli organ porzadkowy podlegaja-
cy wtadzom samorzgdowym bedgcym uzaleznionym od wtadz okupacyjnych. Nie
posiadata ona zadnych uprawnien politycznych i kryminalnych lecz dziatata w kil-
ku odmiennych okresach historycznych. Jej inicjacja zaowocowata, gdy w Polsce
odbywaty sie dziatania wojenne, a Europe miata wkrétce podzieli¢ ,zelazna kurty-
na”. Nadrzednym zadaniem Milicji Miejskiej byto zachowanie porzadku na ulicach
oraz prowadzenie dziatan zwigzanych ze stanem: sanitarnym, przemystowym,
handlowym i budowlanym.

Wszyscy cztonkowie Milicji Miejskiej byli pracownikami zawodowymi, kto-
rych optacaty samorzady. Wyrdézniali sie oni jednolitym umundurowaniem, a ich
uzbrojenie stanowita bron biata. Dzieki doswiadczeniom jakie zdobyli w czasie
stuzby w Milicji Miejskiej, funkcjonariusze mogli przygotowac sie do objecia sta-
nowisk w Policji Polskiej. Milicja Miejska zakoriczyta swoje funkcjonowanie®.

W dniu 5 grudnia 1918 roku zostat wydany dekret o organizacji panstwowej
Milicji Ludowej. Zgodnie z art. 1 tegoz dekretu Milicja Ludowa powotana zosta-
ta dla ochrony i zapewnienia spokoju ludnosci miast i wsi oraz walki z wszelkimi
przejawami beztadu spotecznego, dla przeprowadzenia zarzadzen wtadz pan-
stwowych. Nastepnie w dniu 9 stycznia 1919 roku wydano kolejny dekret o orga-
nizacji policji komunalnej, na podstawie ktérego wszystkie dotychczasowe milicje
samorzadowe, miejskie i komunalne zostaty przemianowane na policje komu-
nalna, podporzadkowang Naczelnej Inspekcji Komunalnej. Trzeba nadmienic, iz
wyzej wymienione dekrety obowigzywaty jedynie na terenie bytego Krélestwa
Kongresowego’. Zaledwie osiem miesiecy od odzyskania niepodlegtosci, a sze$¢
od wytonienia polskiego parlamentu, dnia 22 lipca 1919 roku Sejm Ustawodaw-
czy Rzeczpospolitej Polskiej uchwalit ustawe o Policji Paristwowej. Swiadczy to
o tym, jak wazka sprawg dla naszego nowopowstatego panstwa byto powotanie

> Ochrona bezpieczeristwa paristwa i porzqdku publicznego w Polsce w latach 1944—
1988, red. T. Walichnowski, Akademia Spraw Wewnetrznych, Warszawa 1989, s. 121.

5 H. Piecuch, Tajna historia Polski. Imperium stuzb specjalnych ,,od Gomutki do Kani”,
Agencja Wydawnicza CB, Warszawa 1997 s. 57.

7 M. Ostrowska, Z. Dyminska, Poczucie bezpieczeristwa wsréd stuzb mundurowych na
przyktadzie Policji, Paristwowej Strazy PoZarnej oraz Strazy Miejskiej, UKiP J&D Gebka,
Krakéw 2014, s. 17.
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organu dla ochrony i bezpieczeristwa publicznego. Z chwilg wprowadzenia tej
ustawy stracity moc obowigzujgce dekrety o Milicji Ludowej i Policji Komunal-
nej, a ich zadania przejefa Policja Paristwowa, ktdrej nazwa podkreslata zaleznos¢
tego organu od wtadz panstwowych. Ten akt prawny byt zwigztym dokumentem,
ktdry regulowat jedynie podstawowe zasady ochrony porzadku i bezpieczeristwa
publicznego oraz organizacji Policji. Wymieniona ustawa regulowata kwestie
zwigzane z wykonywaniem zadan przez policje panstwowa, zwang powszechnie
»policja granatowg”, ktéra miata by¢ organem wykonawczym wtadz panstwo-
wych i samorzadowych, urzeddw prokuratorskich i wtadzy sagdowniczej. Minister
Spraw Wewnetrznych zarzadzeniami miat regulowac szczegdétowe kwestie, jakie
nasuwaly sie w trakcie realizacji ustawy. Dodatkowo szczegétowe problemy miaty
by¢ rozwigzywane na podstawie okdlnikdw oraz rozkazéw Komendanta Gtéwne-
go Policji.

Ustawa z 24 lipca 1919 roku stanowita, ze Policja jest przystosowana do admi-
nistracyjnego podziatu panstwa i dzieli sie na:
¢ komendy okregowe, faczace kilka lun kilkanascie komend powiatowych;
¢ komendy powiatowe, odpowiadajace terytorialnie powiatom;
¢ komisariaty, obejmujgce wieksze miasta w powiatach lub dzielnice w duzych

miastach;
e posterunki state w gminach.

W miastach, ktére stanowity samodzielng jednostke administracyjng, miaty
by¢ utworzone komendy powiatowe lub okregowe.

Juz od sierpnia 1919 roku rozpoczeto proces organizacyjnej budowy Policji
Panstwowej. Ostatecznie w okresie miedzywojennym utworzono 16 jednostek
szczebla wojewddzkiego, w tym Komende Policji Paristwowej miasta stoteczne-
go Warszawy. Jednostkami nizszego szczebla byty Komendy Powiatowe Policji
Panstwowej, oraz rownorzedne okreslane mianem, ,,Komend Policji Paristwowej
miasta”. Jednostkami najnizszego szczebla byty komisariaty i posterunki powigza-
ne z gminami miejskimi i wiejskimi.

Organizacja wewnetrzna Policji Panstwowe] ulegata wielokrotnie zmianom
i byta dos¢ ztozona.

W zakresie wykonywanych zadan zwigzanych z zapewnieniem bezpieczen-
stwa i porzadku publicznego mozna byto wyodrebnic trzy podstawowe czesci
Policji Paristwowej, byty to:
¢ Policje ogdlng (mundurowg) wypetniajaca gtéwnie funkcje prewencyjne;
 Policje Sledczg (kryminalng) podejmujaca dziatania w wypadku popetnienia

przestepstw;

e Policje polityczna, ktérej celem byto przeciwdziatanie i walka ze strukturami

i zjawiskami godzacymi w porzadek konstytucyjny panistwa.

Na czele Policji w panistwie stat Komendant Gtéwny Policji, ktéry podlegat
bezposrednio Ministrowi Spraw Wewnetrznych. Komendanta Gtéwnego Policji
mianowat Naczelnik Paristwa na wniosek Ministra Spraw Wewnetrznych.
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Komendantowi Gtéwnemu Policji podlegali bezposrednio komendanci okre-
gowi, ktdérzy sprawowali zwierzchnig wtadze Policji w okregu i zajmowali sie
wszelkimi sprawami zwigzanymi z organizacjg, administracjg, uzupetnieniem
i wyszkoleniem Policji w okregu. Na czele urzeddw sledczych stali naczelnicy Po-
licji $ledczej podlegli bezposrednio Komendantowi Okregowemu Policji. Na czele
Policji w powiecie stat komendant powiatowy, a na czele komisariatu — komisarz
policyjny. Wyzszych funkcjonariuszy Policji Paristwowej mianowat Minister Spraw
Wewnetrznych na Wniosek Komendanta Gtéwnego Policji.

W lipcu 1926 roku policja polityczna utracita swojg odrebnosé i zostata wig-
czona w struktury stuzby sledczej. Policja Paristwowa, aby funkcjonowad i wypet-
nia¢ zadania musiata posiada¢ ogniwa o charakterze wspomagajacym. Organy te
usytuowane byty na szczeblu Komendy Gtéwnej Policji Paristwowej i zajmowaty
sie sprawami organizacyjnymi z zakresu administracji, zaopatrzenia i szkolenia
policjantéw.

Za ten ostatni obszar odpowiedzialne byto szkolnictwo policyjne, ktéremu
nadano stabilny ksztatt organizacyjny w 1928 roku. Organizacja i zakres dziata-
nia Policji Paristwowej okreslone zostaty nastepnie rozporzgdzeniem Prezydenta
RP z dnia 6 marca 1928 roku o Policji Paristwowej. Rozporzadzenie to zmieniato
pozycje ustrojowa Policji. Zostata ona okreslona jako jednolity, zorganizowany
na wzor wojskowy korpus przeznaczony do utrzymania bezpieczeristwa, spokoju
w miejsce panstwowej organizacji stuzby bezpieczeristwa. Policja Paristwowa for-
malnie istniata, az do dnia 15 sierpnia 1944 roku.

Przyjety 27 lipca 1944 roku dekret , O ustanowieniu Milicji Obywatelskiej”
zdecydowat, iz kazda rada narodowa, miejska, czy gminna, powotuje MO do
strzezenia bezpieczenstwa i porzadku publicznego na terenie swego dziatania, jak
réwniez wykonuje nad nig nadzér pod wzgledem gospodarczym i budzetowymé.

Pod koniec 1954 roku uksztattowanie policyjnego aparatu ulegto reorgani-
zacji. Dekretem z grudnia 1954 roku o naczelnych organach administracji pan-
stwowej w zakresie spraw wewnetrznych i bezpieczenstwa publicznego znie-
siono urzad Ministra Bezpieczenstwa Publicznego, powotujac na jego miejsce
dwa organy tj. Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Komitet do spraw Bezpie-
czenstwa Publicznego®. Milicja zostata wéwczas oddzielona od organéw bezpie-
czenstwa publicznego, przechodzgc do zakresu dziatania Ministra Spraw We-
wnetrznych. Nastepnie dekretem z dnia 21 grudnia 1955 roku o organizacji i za-
kresie dziatania Milicji Obywatelskiej okreslono, ze jest to uzbrojona formacja
powotana do ochrony spokoju, fadu, porzadku i bezpieczenstwa publicznego,
podlegajaca Ministrowi Spraw Wewnetrznych?. W listopadzie 1956 roku po-
zorna likwidacja aparatu bezpieczerstwa publicznego, doprowadzita do zmiany

8 Ochrona bezpieczenstwa..., op. cit., s. 130.

° Art. 1, 5i nast. Dekret z dnia 7 grudnia 1954 r. o naczelnych organach administra-
cji panstwowej w zakresie spraw wewnetrznych i bezpieczenstwa publicznego Dz.U.
1954 Nr 54, poz. 269.

10 Art. 1 i nast. Dekret z dnia 21 grudnia 1955 r. o organizacji i zakresie dziatania Milicji
Obywatelskiej Dz.U. 1955 Nr 46, poz. 311.
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struktur, tworzac Stuzbe Bezpieczeristwa. Woéwczas na podstawie decyzji Rady
Ministréw z dnia 4 grudnia 1956 roku utworzono takze Zmotoryzowany Odwéd
Milicji Obywatelskiej (ZOMO. Formacje te utworzono jako sity specjalne powo-
tane do przywracania bezpieczenstwa i porzadku publicznego. Przetrwata ona,
az do rozpadu systemu komunistycznego na przetomie lat osiemdziesigtych
i dziewiecdziesigtych XX wieku.

Cytowany dekret obowigzywat do 14 lipca 1983 roku, kiedy to weszta w zycie
ustawa o urzedzie Ministra Spraw Wewnetrznych i zakresie dziatania podlegtych
mu organdw. Minister byt naczelnym organem administracji pafistwowej w dzie-
dzinie ochrony bezpieczenistwa panstwa i porzadku publicznego, a takze ochrony
przed bezprawnymi zamachami na zycie i zdrowie ludzkie oraz dorobek material-
ny i kulturalny spoteczenstwa. Minister wykonywat swoje zadania przez Stuzbe
Bezpieczenstwa, Milicje Obywatelskg, podlegte mu jednostki wojskowe oraz straz
pozarng™.

Milicja Obywatelska, najdtuzej dziatajgca formacja policyjna w Polsce przesta-
ta funkcjonowac po blisko 46 latach.

W 1989 roku w ramach Okragtego Stotu, rozmowami przedstawicieli opozycji
solidarnosciowej z wtadzami PRL, zapoczatkowano przemiany spoteczno-ustrojo-
we. Dotyczyty one wielu obszaréw zycia publicznego, spotecznego i gospodarcze-
go. Po wolnych wyborach, jakie odbyty sie 4 czerwca 1989 roku wtadze przejeta
opozycja, dokonujgc transformacji ustrojowej. Przebudowa resortu spraw we-
wnetrznych miata by¢ podwaling pod konstrukcje nowego aparatu policyjnego,
odpowiadajgcego standardom panstwa demokratycznego.

Wszelkie dylematy, ktore tyczyly sie zmian w obrebie stuzb porzadkowych
zostaty wyjasnione 6 kwietnia 1990 roku wdwczas, gdy Sejm przyjat tzw. pakiet
ustaw policyjnych, gdzie zniesiona zostata Milicja Obywatelska, a jej miejsce za-
jeta Policja.

W Ustawie o Policji odnowiono jedng z najwazniejszych zasad dziatania jej
przedwojennej poprzedniczki-apolitycznos$¢ oraz filozofie postepowania, ktéra
zaktadata wspétprace ze spoteczenstwem, zamiast konfrontacji z nim. Co wiecej,
wprowadzita ona ponizsze rodzaje Policji**:

e policja kryminalna obejmujaca stuzbe dochodzeniowo-sledczg, operacyjno-

-rozpoznawczg, techniki kryminalistycznej i operacyjnej,
¢ policja ruchu drogowego i prewencji, oddziaty prewenc;ji i pododdziaty anty-

terrorystyczne;

e policja specjalistyczna: kolejowa, wodna i lotnicza;
¢ policja lokalna.

Oznaczenia stopni policyjnych nawigzujg do oznaczen stopni wojskowych
i podobnie jak w wojsku nosi sie je na mundurze. Stopnie policyjne otrzymuje sie
dozywotnio i zalicza sie do nich korpusy stuzbowe takie jak:

M. Ostrowska, Z. Dyminska, op. cit., s. 20.
12 Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji, tj. Dz.U. z 2011 r. Nr 287, poz. 1687 ze zm.
3 Ibidem.
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e Korpus szeregowych Policji;

e Korpus podoficeréw Policji;

e Korpus aspirantow Policji;

e Korpus oficeréw mtodszych Policji;
e Korpus oficeréw starszych Policji;
e Korpus Generatéw Policji.

Ustawa o powotaniu Policji w art. 47 okreslita nazewnictwo stopni stuzbo-
wych, natomiast w rozporzadzeniu MSW z dnia 1 sierpnia 1990 roku przedsta-
wiono nowg forme oznaczania stopni policyjnych. Nazewnictwo stopni nawigzuje
do okreslen Policji w Il Rzeczypospolitej, wprowadzajgc do wspdtczesnej formac;i
zmodyfikowane stopnie przedwojennej Policji — 12 stopni (obecnie jest to 17)
zaszeregowanych w czterech (obecnie szesciu) korpusach. Cze$¢ oznaczen zostata
pozostawiona w dotychczasowym ksztatcie, natomiast cze$¢ zostata utworzona
catkowicie na nowo — stopnie od podkomisarza do inspektora Policji. Oznaczenia
w kolorze biatym lub srebrnym (na mundurze ¢wiczebnym) umieszczone sg na
»pochewkach” w kolorze umundurowania btekitnoszarym.

Ustawg z dnia 21 lipca 2006 roku zostaty wprowadzone (obowigzujgce do
dzis) korpusy stopni Policji'*:

1) korpus generatéw Policji:

e generalny inspektor Policji,

¢ nadinspektor Policji,

2) korpus oficeréw starszych Policji:

¢ inspektor Policji,

e mtodszy inspektor Policji,

e podinspektor Policji,

3) korpus oficeréw miodszych Policji:

¢ nadkomisarz Policji,

e komisarz Policji,

e podkomisarz Policji,

4) korpus aspirantéw Policji;
5) korpus podoficeréw Policji;
6) korpus szeregowych Policji.

W ramach powyzszych korpuséw wyrdznia sie nastepujgce stopnie policyjne,
poczawszy od najnizszego przedstawia rys. 7.

14 Ustawa z dnia 21 lipca 2006 r. 0 zmianie ustawy o Policji oraz niektérych innych ustaw,
Dz.U.z2006r., poz. 1122.
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Rysunek 7. Sposdb oznaczania poszczegdlnych stopni stuzbowych

Posterunkowy Starszy posterunkowy

Korpus podoficeréw

Sierzant Starszy sierzant Sierzant sztabowy

Korpus aspirantéw

Mtodszy aspirant Aspirant Starszy aspirant Aspirant sztabowy
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Korpus oficerow

Podkomisarz Komisarz Nadkomisarz Podinspektor

HEAE

Mtodszy inspektor Inspektor Nadinspektor Inspektor generalny

Zrédto: http://www.gdynia.policja.gov.pl/index.php?strona=stopnie [dostep: 9.10.2018].

Aktualnie, w zwigzku z wprowadzonymi na podstawie w/w nowelizacji usta-

wy o Policji na stopnie:

w korpusie szeregowych Policji mianuje Komendant Powiatowy (Miejski) Po-
licji oraz komendanci szkét Policji;

w korpusie podoficeréw i aspirantéw Policji, a takze na stopnie komisarza
i nadkomisarza Policji mianuje komendant wojewddzki Policji oraz komen-
danci szkét Policji;

w korpusie oficeréw starszych mianuje Komendant Gtéwny Policji;

na pierwszy stopien oficerski (podkomisarza Policji) oraz na stopnie w korpu-
sie generatow Policji mianuje Prezydent Rzeczypospolite]j Polskiej.
Wynagrodzenie funkcjonariuszy wigze sie takze z ich dang grupg zaszerego-

wania. tacznie wyrdznia sie 16 grup zaszeregowania, przy czym wystepujg mo-
dyfikacje grup 13 i 14 do 13a i 14a. Funkcjonariusz petnigcy stuzbe na stanowi-
sku dzielnicowego posiada 4 grupe zaszeregowania®®. Od wysokosci danej grupy

15

Obwieszczenie Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 31 lipca 2015 r. w sprawie ogto-
szenia jednolitego tekstu rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administra-
cji w sprawie szczegétowych zasad otrzymywania i wysokosci uposazenia zasadniczego
policjantéw, dodatkéw do uposazenia oraz ustalania wystugi lat, od ktérej jest uzalez-
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zaszeregowania zalezy mnoznik kwoty bazowej, ktory dla grupy 4 wynosi 1,45
setnych?®. Na uposazenie funkcjonariusza dzielnicowego sktada sie zatem kwo-
ta bazowa 1523,29 zt netto, dodatek za stopien, dodatek stuzbowy, dodatek za
wystuge lat. Przecietnie policjant dzielnicowy zatrudniony na stanowisku w Ko-
mendzie Miejskiej Policji w Krakowie zarabia w zaleznosci od powyzszych zmien-
nych (ktére dla kazdego f-sza sg inne) w przyblizeniu od okoto 3000,00 do okoto
3500,00 zt miesiecznie netto (,na reke”). Wedtug Zrodta internetowego $rednia
kwota netto dla dzielnicowych waha sie w granicach 3162,00 zt."”

Policja jest bardzo wazng i niezbedng instytucjg zycia publicznego, gdyz funk-
cjonuje w strukturze podziatu administracyjnego kraju. Jest czescig administracji
rzgdowej i wykonuje wszelkie zadania, ktére majg na celu ochrone bezpieczen-
stwa i porzadku publicznego oraz egzekwowanie przestrzegania prawa. Jest to
wazne zadanie tak Policji, jak i innych instytucji administracyjnych, ktérych wspél-
nym zadaniem jest egzekwowanie przepiséw prawnych w réznych obszarach zy-
cia spotecznego.

Policjanci dzielnicowi petnig stuzbe w umundurowaniu stuzbowym wedtug
nowego wzoru — granatowego dostosowanym do aktualnej pory roku. Do stuzby
wyposazani sg w bron stuzbowa, najczesciej jest to bron krétka — pistolet P-99
kal. 9x19mm Parabellum/Luger/Nato z dwoma magazynkami po 15 lub 16 nabo-
joéw kazdy (jednostka ogniowa broni to 30-32 szt amunicji w zaleznosci od wersji
magazynka).

Rzadkoscig jest obecnie pistolet Walter P-64 (6szt amunicji 9x18mm Makarov
na magazynek, jednostka ogniowa 12 szt.) sukcesywnie wycofywany z uzytku.

Ponadto policjant na wyposazeniu posiada zelowy gaz obezwtadniajacy, kaj-
danki, patke stuzbowa typu TONFA i Mobilny Terminal Noszony (urzadzenie stu-
z3ce do dokonywania sprawdzen oséb w Krajowym Systemie Informatycznym
Policji), latarke. Od nie dawna wyposazeniem standardowym dzielnicowego stat
sie telefon stuzbowy, ktérego numer publikowany jest wraz z danymi dzielnico-
wego i wykazem podlegtych mu ulic na stronie internetowej Komendy Miejskiej
Policji w Krakowie. W przypadku dziatarh pododdziatéw zwartych (Nieetatowych
Pododdziatéw Prewencji) policjant wyposazany jest w mundur éwiczebny czarny
i dodatkowo kamizelke kamienio-odporng, nagolenniki, natokietnik, kask ochron-
ny, tarcze ochronng i patke szturmowag PS.

niony wzrost uposazenia zasadniczego, Warszawa, dnia 26 sierpnia 2015 r., poz. 1236,
s. 26.

% Rozporzgdzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 6 grudnia 2001 .
w sprawie szczegdtowych zasad otrzymywania i wysokosci uposazenia zasadniczego
policjantéw, dodatkdéw do uposazenia oraz ustalania wystugi lat, od ktérej jest uzalez-
niony wzrost uposazenia zasadniczego, zatgcznik nr 1 — tabela grup zaszeregowania
stanowisk stuzbowych policjantéw oraz odpowiadajacych im stawek uposazenia za-
sadniczego wyrazonych w postaci mnoznikow kwoty bazowej (Dz.U. z dnia 28 grudnia
2001 r. z pdzn. zm.).

7 http://www.info.policja.pl/inf/organizacja/zarobki-policjantow/47709,Zarobki-poli-
cjantow.html [dostep: 18.09.2017].
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Rysunek 8. Pistolet P-99

Zrédto: https://www.kaliber.pl/pistolety-rewolwery [dostep: 9.10.2018].

Pistolet Glock 17 lub 19 z iloscig amunicji wedtug wariantu broni od 15-17
szt. (standard).

Rysunek 9. Pistolet Glock 19

Zrédto: https://www.kaliber.pl/pistolety-rewolwery [dostep: 9.10.2018].
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3.2. PRAWNE PODSTAWY DZIALANIA POLICJI

Podstawg prawng dziatania Policji jest: Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji
z pozniejszymi zmianami.
Ogolne cele i zadania Policji sformutowane zostaty w rozdziale 1:

Rozdziat 1 Przepisy ogdlne

Art. 1. 1. Tworzy sie Policje jako umundurowang i uzbrojong formacje stuzaca
spoteczenstwu i przeznaczong do ochrony bezpieczenstwa ludzi oraz do utrzymy-
wania bezpieczenstwa i porzgdku publicznego.

1a. Nazwa ,,Policja” przystuguje wytacznie formacji, o ktérej mowa w ust. 1.

2. Do podstawowych zadan Policji naleza:

1) ochrona zycia i zdrowia ludzi oraz mienia przed bezprawnymi zamachami na-
ruszajgcymi te dobra;

2) ochrona bezpieczenstwa i porzadku publicznego, w tym zapewnienie spokoju
w miejscach publicznych oraz w srodkach publicznego transportu i komunika-
cji publicznej, w ruchu drogowym i na wodach przeznaczonych do powszech-
nego korzystania;

3) inicjowanie i organizowanie dziatarn majgcych na celu zapobieganie popetnia-
niu przestepstw i wykroczen oraz zjawiskom kryminogennym i wspétdziatanie
w tym zakresie z organami panstwowymi, samorzgdowymi i organizacjami
spotecznymi;

4) wykrywanie przestepstw i wykroczen oraz Sciganie ich sprawcow;

5) nadzér nad strazami gminnymi (miejskimi) oraz nad specjalistycznymi uzbro-
jonymi formacjami ochronnymi w zakresie okreslonym w odrebnych przepi-
sach;

6) kontrola przestrzegania przepiséw porzgdkowych i administracyjnych zwigza-
nych z dziatalnoscig publiczng lub obowigzujgcych w miejscach publicznych;

7) wspdtdziatanie z policjami innych panstw oraz ich organizacjami miedzynaro-
dowymi na podstawie uméw i porozumien miedzynarodowych oraz odreb-
nych przepiséw;

8) gromadzenie, przetwarzanie i przekazywanie informacji kryminalnych;

9) prowadzenie bazy danych zawierajgcej informacje o wynikach analizy kwasu
dezoksyrybonukleinowego (DNA);

10) utworzenie, eksploatacja i utrzymanie systemu informacyjnego umozliwiaja-
cego organom administracji rzgdowej i organom sprawiedliwosci przekazywa-
nie oraz dostep do danych gromadzonych w Systemie Informacyjnym Schen-
gen (SIS), niezbednych z punktu widzenia funkcjonowania obszaru Schengen.
3. Policja realizuje takze zadania wynikajgce z umow i porozumien miedzyna-

rodowych, na zasadach i w zakresie w nich okreslonych.

Art. 2. Zadania przewidziane dla Policji wykonujg w Sitach Zbrojnych Rzeczypo-
spolitej Polskiej oraz w stosunku do zotnierzy Zandarmeria Wojskowa i wojskowe
organy porzgdkowe, w trybie i na zasadach okreslonych w odrebnych przepisach.

Art. 3. Wojewoda oraz wojt (burmistrz, prezydent miasta) lub starosta spra-
wujgcy wtadze administracji ogdlnej oraz organy gminy, powiatu i samorzadu wo-
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jewddztwa wykonujg zadania w zakresie ochrony bezpieczenstwa lub porzadku
publicznego na zasadach okreslonych w ustawach®,

Strukture Policji stanowi Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji, rozdziat 2
Organizacja Policji:

Art. 4.

1. Policja skfada sie z nastepujacych rodzajéw stuzb: kryminalnej, prewencyj-
nej oraz wspomagajacej dziatalnosé Policji w zakresie organizacyjnym, logistycz-
nym i technicznym. 2. W skfad Policji wchodzi policja sgdowa. Szczegdtowy zakres
zadan i zasady organizacji policji sgdowej okresla, w drodze rozporzadzenia, mini-
ster wiasciwy do spraw wewnetrznych, w porozumieniu z ministrem wtasciwym
do spraw sprawiedliwosci.

3. W sktad Policji wchodza réwniez:

1) Wyzsza Szkota Policji, osrodki szkolenia i szkoty policyjne,
2) wyodrebnione oddziaty prewencji i pododdziaty antyterrorystyczne,
3) jednostki badawczo-rozwojowe.

Art. 5.

1. Centralnym organem administracji rzagdowej, wtasciwym w sprawach
ochrony bezpieczenstwa ludzi oraz utrzymania bezpieczenstwa i porzadku pu-
blicznego, jest Komendant Gtéwny Policji, podlegty ministrowi wtasciwemu do
spraw wewnetrznych.

2. Komendant Gtéwny Policji jest przetozonym wszystkich funkcjonariuszy Po-
licji, zwanych dalej ,, policjantami”.

3. Komendanta Gtéwnego Policji powotuje i odwotuje Prezes Rady Ministrow
na wniosek ministra wtasciwego do spraw wewnetrznych.

4. Zastepcow Komendanta Gtéwnego Policji, w tym | Zastepce, powotuje
i odwotuje minister wiasciwy do spraw wewnetrznych na wniosek Komendanta
Gtoéwnego Policji.

5. W razie zwolnienia stanowiska Komendanta Gtéwnego Policji, minister wta-
sciwy do spraw wewnetrznych, do czasu powotania nowego komendanta, powie-
rza petnienie obowigzkéw Komendanta Gtéwnego Policji, na okres nie dtuzszy niz
3 miesigce, jednemu z jego zastepcow.

6. W razie czasowej niemoznosci sprawowania funkcji przez Komendanta
Gtéwnego Policji, minister wtasciwy do spraw wewnetrznych, do czasu ustania
przeszkody w sprawowaniu tej funkcji przez dotychczasowego komendanta, jed-
nak na okres nie dtuzszy niz 6 miesiecy, powierza petnienie obowigzkdw Komen-
danta Gtéwnego Policji jednemu z jego zastepcéw. Art. 6.

1. Organami administracji rzadowej na obszarze wojewddztwa w sprawach,
o ktérych mowa w art. 5 ust. 1, sa:

1) wojewoda przy pomocy komendanta wojewddzkiego Policji dziatajacego

w jego imieniu albo komendant wojewddzki Policji dziatajacy w imieniu wia-

snym w sprawach:

18 Ustawa o Policji z dnia 6.04.1990, Dz.U. z 2002 r. Nr 7, poz. 58.
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a) wykonywania czynnosci operacyjno-rozpoznawczych, dochodzeniowo-
-Sledczych i czynnosci z zakresu Scigania wykroczen,
b) wydawania indywidualnych aktéw administracyjnych, jezeli ustawy tak
stanowia,
2) komendant powiatowy (miejski) Policji,
3) komendant komisariatu Policji.

Art. 6a. 1. W postepowaniu administracyjnym, w sprawach zwigzanych z wy-
konywaniem zadan i kompetencji Policji, jezeli ustawy nie stanowig inaczej, orga-
nem wiasciwym jest komendant powiatowy (miejski) Policji, a na obszarze m.st.
Warszawy — komendant rejonowy Policji.

2. W postepowaniu administracyjnym w sprawach, o ktérych mowa w ust. 1,
organami wyzszego stopnia s3:

1) w stosunku do komendanta powiatowego (miejskiego) Policji — komendant
wojewddzki Policji,

1a) w stosunku do komendanta rejonowego Policji — Komendant Stoteczny Policji,

2) w stosunku do komendanta wojewddzkiego Policji — Komendant Gtéwny
Policji®®.

Funkcjonariusze policji, wykonujac powierzone im zadania majg prawo?:

— dokonywania kontroli osobistej, a takie przegladania zawartosci bagazy,
sprawdzania tadunkéw w portach i na dworcach oraz w srodkach komunika-
cji lotniczej, drogowej, kolejowej i wodnej — w celu wykluczenia mozliwosci
popetnienia przestepstw lub wykroczen, zwtaszcza skierowanych przeciwko
nienaruszalnosci granicy panstwowej lub bezpieczernstwu w miedzynarodo-
wej komunikacji;

— dokonywania kontroli granicznej;

— dokonywania kontroli bezpieczefistwa w przejsciach granicznych, w portach
lotniczych oraz w srodkach komunikacji lotniczej, drogowej, kolejowej i wod-
nej. Jej celem jest wykluczenie mozliwosci popetnienia przestepstw lub wy-
kroczen, gtownie skierowanych przeciwko nienaruszalnosci granicy panstwo-
wej lub bezpieczenstwa w miedzynarodowej komunikacji;

— petnienia wart ochronnych na poktadzie statku powietrznego oraz stosowa-
nia niezbednych srodkdw, tgcznie z uzyciem srodkéw przymusu bezposrednie-
go i broni palnej, w celu unieszkodliwienia osoby, ktéra stanowi bezposrednie
zagrozenie bezpieczenstwa lotu, zdrowia lub Zycia pasazeréw lub cztonkéw
zatogi;

— wydawania wiz i innych zezwolen na przekroczenie granicy panstwowej;

— legitymowania lub ustalania w inny sposéb tozsamosci osoby;

— zatrzymywania oséb w trybie i przypadkach okreslonych w przepisach Kodek-
su Postepowania Karnego i innych ustaw;

1 Ibidem.
2 ). Bodio, G. Borkowski, T. Demendecki, Ustrdj organéw ochrony prawnej. Czes¢ szcze-
gofowa, Wolter Kluwer, Warszawa 2007, s. 147.
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zatrzymywania oséb stwarzajgcych w sposdb oczywisty bezposrednie zagro-
zenie dla zycia lub zdrowia ludzkiego, a takze dla mienia;

przeszukiwania oséb, rzeczy, pomieszczen i srodkdéw transportu w trybie
i przypadkach okreslonych w przepisach Kodeksu Postepowania Karnego i in-
nych ustaw;

nakfadania grzywien w drodze mandatu karnego za wykroczenia;
obserwowania i rejestrowania, przy uzyciu srodkéw technicznych stuzacych
do rejestracji obrazu i dzwieku, zdarzen na drogach oraz w innych miejscach
publicznych;

zatrzymywania pojazdow i wykonywania innych czynnosci z zakresu kontroli
ruchu drogowego?;

zatrzymywania i cofania z granicy panstwowej do nadawcy szkodliwych ma-
teriatéw jadrowych i promieniotwdrczych, srodkéw chemicznych i biologicz-
nych, jak réwniez odpadodw;

przebywania i poruszania sie na gruntach bez uzyskiwania zgody ich witascicie-
li lub uzytkownikdw oraz przechodzenia przez pola uprawne w czasie bezpo-
sredniego poscigu, rowniez z uzyciem psa stuzbowego, jezeli nie ma mozliwo-
Sci korzystania z drég;

Zadania niezbednej pomocy od instytucji panstwowych, organéw admini-
stracji rzadowej i samorzadu terytorialnego oraz jednostek gospodarczych
prowadzacych dziatalnosé w zakresie uzytecznosci publicznej; wymienione
instytucje, organy i jednostki obowigzane sg, w zakresie swojego dziatania, do
udzielenia tej pomocy, w zakresie obowigzujacych przepiséw prawa;
zwracania sie o niezbedng pomoc do innych jednostek gospodarczych i orga-
nizacji spotecznych, jak réwniez zwracania sie w nagtych wypadkach do kazdej
osoby o udzielenie doraznej pomocy, w ramach obowigzujgcych przepisow
prawa;

zatrzymanie osoby moze by¢ zastosowane tylko wdwczas, gdy inne srodki
okazaty sie bezcelowe lub nieskuteczne;

czynnosci wymienione w ust. 1 powinny byé wykonywane w sposéb mozliwie
najmniej naruszajacy dobra osobiste osoby, wobec ktdérej zostaty podjete;
przestuchiwania oséb podejrzewanych o naruszenie przepiséw;

Zadania udzielania wyjasnien od oséb przebywajgcych w miejscu przeprowa-
dzania kontroli;

dokumentowania czynnosci kontrolnych z wykorzystaniem $rodkéw audiowi-
zualnych;

korzystania z pomocy biegtych i specjalistow;

obserwowania i rejestrowania przy uzyciu Srodkéw technicznych obrazu
w pomieszczeniach strzezonych osrodkow, aresztéw dla cudzoziemcow lub
w pomieszczeniach przeznaczonych dla oséb zatrzymanych oraz w innych wy-
korzystywanych przez Straz Graniczng obiektach i obszarach —w celu zapew-
nienia bezpieczenstwa przebywajacym w nich osobom;

21

Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym (Dz.U. 1997 Nr 98, poz.
602 ze zm.).



I1. Charakterystyka Policji 65

— dokonywania ogledzin miejsc wykonywania pracy, w szczegdlnosci w celu
ustalenia liczby miejsc pracy.

3.3. STRUKTURA ORGANIZACYJNA POLICJI

Policja jest umundurowang i uzbrojong formacja, ktéra stuzy spoteczenstwu,
przeznaczona do ochrony bezpieczefstwa ludzi oraz do utrzymywania bezpie-
czenstwa i porzadku publicznego. Sktada sie ona z ponizszych rodzajéw stuzb?:
— kryminalnej;

— prewencyjnej;

— wspomagajacej.

W sktad Policji wchodzi rowniez policja sadowa. Szczegdtowy zakres zadan
i zasady organizacji policji sgdowej okresla, w drodze rozporzgdzenia, Minister
Spraw Wewnetrznych, w porozumieniu z Ministrem Sprawiedliwosci®.

W sktad Policji wchodzg réwniez:

— wyzsza szkota Policji, osrodki szkoleniowe;
— wyodrebnione oddziaty prewencji i pododdziaty antyterrorystyczne;
— jednostki badawczo-rozwojowe.

Komendant Gtéwny Policji powotuje w uzasadnionych przypadkach, inne niz
Policja rodzaje stuzb, okreslajgc ich wtasciwosé terytorialng, organizacje i zakres
dziatania. Pracownicy na stanowiskach administracyjnych, technicznych i gospo-
darczych w komendach i komisariatach Policji, z wyjagtkiem stanowisk okreslo-
nych przez Komendanta Gtéwnego Policji, sg zatrudniani na zasadach okreslo-
nych w przepisach o pracownikach urzedéw paristwowych.

Centralnym organem administracji rzgdowej, wtasciwym w sprawach ochro-
ny bezpieczenstwa ludzi oraz utrzymania bezpieczenstwa i porzgdku publicznego,
jest Komendant Gtéwny Policji, podlegty ministrowi wtasciwemu do spraw we-
wnetrznych. Jest on przetozonym wszystkich funkcjonariuszy Policji. Komendanta
Gtoéwnego Policji powotuje i odwotuje Prezes Rady Ministréw na wniosek Ministra
Spraw Wewnetrznych i Administracji. Zastepce Komendanta Gtéwnego Policji po-
wotuje i odwotuje Minister Spraw Wewnetrznych na wniosek Komendanta Gtow-
nego Policji. Komendanta powiatowego (miejskiego) Policji powotuje komendant
wojewddzki Policji w porozumieniu ze starostg Komendant wojewddzki Policji,
na wniosek komendanta powiatowego (miejskiego) Policji, powotuje pierwszych
i pozostatych zastepcdw komendanta powiatowego (miejskiego) Policji?*.

22 7, Leonski, Istota i rodzaje policji administracyjnej, zagadnienia wybrane, [w:] Admini-
stracja publiczna u progu XXI wieku. Prace dedykowane prof. zw. dr hab. J. Szreniaw-
skiemu z okazji jubileuszu 45-lecia pracy naukowej, red. Z. Niwewiadomski, J. Buczko-
ski, J. tukasiewicz, Przemysl 2000, s. 306.

3 W. Kotowski, Ustawa o Policji. Komentarz praktyczny, Wolters Kluwer Polska — ABC,
Warszawa 2004, s. 120.

24 P, Przybysz, Kodeks Postepowania Administracyjnego. Komentarz, wyd. Lexis Nexis,
Warszawa 2006, s. 143.
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Rysunek 10. Struktura organizacyjna Komendy Wojewddzkiej Policji w Krakowie

Komenda Wojewddzka Policji w Krakowie

Komendant Wojewadzki Policii w Krakowie
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Zrédto:  http://bip.krakow.kwp.policja.gov.pl/KK/struktura-organizacyjn/21922,struktura-
organizacyjna-kwp-w-krakowie.html [dostep: 12.07.2018].
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Rysunek 11. Struktura organizacyjna Komisariatu Policji VI w Krakowie

Komasanat Polici VI w Krakowie

Komeandant Komisariatu

Zespdl ds. Prezydialnych i
Obstugi Kancelaryjnej

Zespél ds. Administracying - | Wydzlal Prewencil | I | Wydziat Kryminalny ‘
Gospodarczveh
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informacyjnyeh Palologii
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Ogniwo Wywiadowezo - L Referat Dochodzeniowo -
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| Zespil ds. Organizac Sluzby |

t | Rewir Dziginicowych | |

5 | Rewir Dziglnicowych Il

| Rewir Dzielnicovrych I |

Zrédto:  http://komisariat6.krakow.malopolska.policja.gov.pl/pl/unit-structure [dostep:
12.07.2018].

Na stanowisko komendanta powiatowego (miejskiego) Policji i zastepcy ko-
mendanta powiatowego (miejskiego) Policji powotuje sie oficeréw Policji. Kan-
dydaci na stanowisko komendanta powiatowego (miejskiego) Policji zostajg wy-
typowani w drodze konkursu. Komendanta komisariatu Policji powotuje komen-
dant powiatowy (miejski) Policji po zasiegnieciu opinii wtasciwego terytorialnie
wojta (burmistrza lub prezydenta miasta) lub wéjtdéw. Zastepcéw komendanta
komisariatu Policji powotuje komendant powiatowy (miejski) Policji na wniosek
komendanta komisariatu Policji.

Na stanowisko komendanta komisariatu Policji i zastepcy komendanta komi-
sariatu Policji powotuje sie oficeréw lub aspirantéw Policji. Komendant Gtéwny
Policji okresla:

— szczegdtowe zasady organizacji i zakres dziatania komend, komisariatéw i in-
nych jednostek organizacyjnych Policji;
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— metody i formy wykonywania zadan przez poszczegélne stuzby policyjne,
w zakresie nie objetym innymi przepisami wydanymi na podstawie ustawy;

— szczegbtowe zasady szkolenia policjantéw i straznikéw gminnych (miejskich);

— szczegotowe zasady szkolenia zwierzat wykorzystywanych do realizacji zadan
Policji, a takze normy ich wyzywienia;

— szczegotowe warunki bezpieczenstwa i higieny stuzby, po konsultacji z Pai-
stwowg Inspekcjg Pracy Komendant wojewddzki Policji okredla wiasciwosé
terytorialng komisariatéw Policji na terenie swojego dziatania.

Komendant Gtéwny Policji moze tworzy¢ osrodki szkolenia i szkoty policyjne
oraz okredla ich programy nauczania. Regulaminy komend, komisariatéw i in-
nych jednostek organizacyjnych Policji ustala wtasciwy dla nich komendant Policji
w porozumieniu z wiasciwym przetozonym. Komendant Wojewddzki Policji w po-
rozumieniu z Komendantem Gtéwnym Policji tworzy, w razie potrzeby, komisariat
kolejowy, wodny, lotniczy lub inny komisariat specjalistyczny. Komendant Powia-
towy (Miejski) Policji moze tworzy¢ rewiry dzielnicowych na zasadach okreslo-
nych przez Komendanta Gtéwnego Policji.

3.4. ZADANIA PoOLICJI

Policja w swoich obowigzkach posiada wiele zadan do wykonania. Sg one podzie-
lone w zaleznosci od charakteru wykonywanych przez funkcjonariuszy czynnosci,
w odniesieniu do przepisdw ustawy. Jednym z najwazniejszych zadan jest ochro-
na zycia i zdrowia, a takze mienia przed bezprawnymi zamachami godzacymi w te
dobra. Policja dba o bezpieczeristwo, porzadek i spokdj w miejscach publicznych,
w transporcie i komunikacji publicznej, a takze w ruchu drogowym i na wodach.
Do ustawowych zadan Policji nalezy réwniez?*:

— wykonywanie zadan prewencyjnych w celu ograniczenia popetniania prze-
stepstw i wykroczen;

— wykrywanie i ciganie sprawcow przestepstw i wykroczen;

— wykrywanie i przeciwdziatanie czynnikom kryminogennym oraz wspétpraca
w tym zakresie z innymi podmiotami odpowiedzialnymi za bezpieczenstwo,
tad i porzadek w kraju;

— kontrola przestrzegania przepiséw porzadkowych i administracyjnych, ktére
obowigzujg w miejscach publicznych i powigzanych z nimi dziatalnosciami;

— zarzadzanie informacja kryminalng;

— prowadzenie baz danych Systemu Informacyjnego Schengen SIS, DNA i wielu
innych.

Policja ma takze za zadanie wspétpracowac z policjami z innych panstw w celu
wykonywania zadan, ktére sg wynikiem ratyfikowanych uméw miedzynarodo-
wych i innych przepiséw o tym $wiadczacych. Instytucja prowadzi réwniez nadzér

%5 Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (tj. Dz.U.z 2011 r. Nr 287, poz. 1687 ze zm.).
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nad strazami gminnymi i miejskimi. W ramach tych zadan wykonuje szereg czyn-
nosci operacyjno-rozpoznawczych, dochodzeniowo-$ledczych i administracyjno-
-porzadkowych w zwigzku, z ktédrymi ma prawo do uzasadnionego legitymowania
0séb w celu ustalenia ich tozsamosci, zatrzymywania oséb na zasadach okreslo-
nych w przepisach Kodeksu Postepowania Karnego i innych wigzacych aktéw nor-
matywnych.
Bardzo wazne jest rowniez to, ze Policja posiada petne prawo do:
— przeszukania 0séb podejrzanych i ich lokali mieszkalnych;
— kontroli osobistej;
— przeszukiwania bagazy i ich zawartosci, sprawdzania tadunku w portach i na
dworcach oraz w srodkach transportu ladowego, powietrznego i wodnego?®.

W Swietle ust 1 policjant jest uprawniony do?’:

— legitymowania uczestnikédw ruchu drogowego i wydawania polecen, ktére
odpowiadaja za sposéb korzystania z drogi lub uzywania pojazdu;

— kontrola dokumentéw niezbednych do prowadzenia pojazdu;

— nakaz poddania sie przez kierujagcego pojazdem lub przez inng osobe w okre-
Slonych przypadkach, wobec ktdrej zachodzi podejrzenie, ze mogta kierowaé
pojazdem w stanie po uzyciu alkoholu lub w stanie nietrzezwosci badaniu
w celu ustalenia zawartosci alkoholu w wydychanym powietrzu lub we krwi,
a takze przeprowadzenia badania na obecnos¢ innych substancji dziatajacych
podobnie do alkoholu, w tym srodkéw odurzajacych;

— sprawdzania stanu technicznego, wyposazenia fadunku, wymiaréw, masy lub
nacisku osi pojazdu poruszajgcego sie po drodze publicznej;

— kontrole zapisow urzadzen, ktérych nadrzednym celem jest samoczynna re-
jestracja predkosci jazdy, czasu przejazdu i postoju, obowigzkowych przerw
i czasu odpoczynku;

— zatrzymania dokumentéw, ktére mogg stwierdza¢ uprawnienie do kierowania
pojazdem lub jego uzywania oraz karty kierowcy?.

Do zadan funkcjonariuszy Policji nalezy réwniez wydawanie wszelkich pole-
cen osobom, ktére dopuscity sie jakiejkolwiek szkody utrudniajgcej ruch drogowy
lub zagrazajacej jego bezpieczeristwu. Wowczas Policja ma prawo do uniemozli-
wiania®:

— kierowania pojazdem osobie znajdujgcej sie w stanie nietrzezwosci lub w sta-
nie po uzyciu alkoholu albo $rodka dziatajgcego podobnie do alkoholu;

— korzystania z pojazdu, ktérego stan techniczny, tadunek, masa lub nacisk osi
zagrazajg bezpieczenstwu lub porzadkowi ruchu, powodujg uszkodzenie drogi
albo naruszaja wymagania ochrony srodowiska;

% A. Misiuk, Instytucje bezpieczeristwa wewnetrznego w Polsce, WSOPL, Szczytno 2011,
s. 30.

2 Prawo administracyjne (red.) J. Bo¢, Kolonia Limited, Wroctaw 2003, s. 132.

2 Rozporzgdzenie Ministra Transportu, budownictwa i gospodarki morskiej z dnia 23 lip-
ca 2013r. w sprawie kontroli przewozu drogowego (Dz.U.2013 . poz. 1064 ze zm.).

2 Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (tj. Dz.U. 22011 r. Nr 287, poz. 1687 ze zm.).
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— korzystania z pojazdu zarejestrowanego w kraju niebedacym panstwem
cztonkowskim Unii Europejskiej, Konfederacjg Szwajcarskg lub panstwem
cztonkowskim Europejskiego Porozumienia o Wolnym Handlu (EFTA) — strong
umowy o Europejskim Obszarze Gospodarczym, jezeli kierujgcy nim nie oka-
zat dokumentu stwierdzajgcego zawarcie umowy obowigzkowego ubezpie-
czenia odpowiedzialnosci cywilnej posiadacza pojazdu lub stwierdzajgcego
optacenie sktadki tego ubezpieczenia;

— kierowania pojazdem przez osobe nie posiadajgcg wymaganych dokumentéw
uprawniajacych do kierowania lub uzywania pojazdu.

Policjant ma uprawnienia do*:

— uzywania przyrzadéw kontrolno-pomiarowych, w szczegdlnosci do badania
pojazdu, okreslania jego masy, nacisku osi lub predkosci, stwierdzania naru-
szenia wymagan ochrony srodowiska oraz do stwierdzania stanu trzezwosci
kierujacego;

— kontroli przewozu drogowego towardw niebezpiecznych oraz wymagan zwia-
zanych z tym przewozem;

— uzywania urzadzen nagfasniajacych, sygnalizacyjnych lub $wietlnych, stuza-
cych do wydawania wigzacych polecen uczestnikowi ruchu;

— pojawiania sie we witasciwych przypadkach z wnioskiem o ocene stanu zdro-
wia kierujgcego pojazdem oraz pilotowania pojazddw, ktérych wymiary, masa
lub naciski osi przekraczajg dane w ustawie wielkosci.

Minister wiasciwy do spraw wewnetrznych w porozumieniu z ministrem wta-
sciwym do spraw transportu, nadzorujac mozliwosci zapewnienia bezpieczen-
stwa ruchu drogowego oraz faktycznymi kosztami ponoszonymi przez Policje
w zwigzku z pilotowaniem pojazddw, typuje w oparciu o rozporzadzenie, warunki
i sposéb pilotowania pojazdéw, ktérych wymiary, masa lub naciski osi przekra-
czajg dozwolone wielkosci. Okresla on takze stawke optat uiszczanych przez ich
wtascicieli lub posiadaczy®'. Dos¢ istotnym jest réwniez to, ze Policja ma za zada-
nie prowadzenie ewidencji kierowcdw naruszajgcych przepisy ruchu drogowego,
ktoérych skala punktéw wynosi od 0 do 10, po czym wpisuje do tejze ewidencji.
Co wiecej, z ewidencji funkcjonariusze wpisujg naruszenia przepiséw ruchu dro-
gowego, ktérym nie przypisano wartosci punktowej, a punkty za to naruszenie
wpisane do ewidencji usuwa sie po uptywie 1 roku od dnia naruszenia. Ewiden-
cje prowadzi sie w formie elektronicznej uzupetnianej na wnioski sporzadzane
w wersjach papierowych. Wyjatek stanowi fakt, iz przed uptywem tego okresu
kierowca dopuscit sie innych naruszen, za ktdre na podstawie prawomocnych roz-
strzygnied przypisana liczba przekroczytaby 24 punkty®2.

30 Art. 14 Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (tj. Dz.U. z 2011 r. Nr 287, poz. 1687
ze zm.).

31 Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. Prawo o ruchu drogowym (Dz.U. Nr 98, poz. 602,
Nr 123, poz. 779 i Nr 160, poz. 1086).

32 Policja w Polsce. Stan obecny..., op. cit., s. 138.
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3.5. CHARAKTERYSTYKA ZAWODU POLICJANTA

Cechy zawodu funkcjonariusza Policji

Zawod policjanta stanowi jeden z bardziej interesujgcych zawodéw. Poli-
cjant jest funkcjonariuszem panstwowym dbajgcym o porzadek publiczny, walka
z przestepczoscia, poszukiwanie osob zaginionych i Sciganie oséb poszukiwanych,
utrzymanie porzadku publicznego dostarczajg wielu wrazen. Policjant moze pra-
cowac w nastepujgcych komarkach organizacyjnych:

— prewencji;

— w oddziatach antyterrorystycznych;
— w policji kryminalnej;

— gospodarczej, specjalistycznej;

— policji ruchu drogowego.

Na Policjancie cigzy ogromna odpowiedzialno$¢ zwigzana z ochrong zdrowia
i zycia obywateli. Funkcjonariusz Policji prowadzi dziatalnos$¢ edukacyjng w szko-
tach i na réznorodnych kursach. Dla tego wymaga sie od niego posiadania mi-
nimum wyksztatcenia $redniego oraz umiejetnosci psychicznych i fizycznych
niezbednych do stuzby w formacjach uzbrojonych, podlegtych szczegdlnej dys-
cyplinie stuzbowej. Istnieje rowniez mozliwos¢ przyjecia do stuzby w oddziatach
prewencji Policji kandydata nie majgcego wyksztatcenia sredniego jednak zgode
na jego przyjecie wyraza Komendant Wojewaddzki Policji, jesli w toku postepo-
wania kwalifikacyjnego osoba ubiegajaca sie o stanowisko wykazuje szczegdlne
predyspozycje do stuzby?*.

Cechy osobowosciowe oraz indywidualne predyspozycje przysztych Poli-
cjantéw uzaleznione s3 od wymogdéw zwigzanych z danym stanowiskiem. Wy-
nika to w faktu, iz bedgc Policjantem mozna petni¢ stuzbe w réznych pionach:
oddziatéw prewencji, antyterrorystycznych, do policji kryminalnej, policji ruchu
drogowego lub policji specjalistycznej (np. wodnej, kolejowej, czy gospodarczej).
W ramach tego ogdlnikowego i nie sprecyzowanego podziatu istnieje jeszcze wie-
le dodatkowych sekc;ji, zespotéow i komodrek specjalistycznych, a bywa, ze takich,
ktérych dziatania pozostajg w ukryciu.

Z punktu widzenia procedury rekrutacji najwazniejsze sg wymogi formalne:
obywatelstwo polskie, nieskazitelna postawa moralna, posiadanie petni praw
publicznych, niekaralnos¢. Policjant nie moze by¢ cztonkiem partii polityczne;j,
jak tez nie moze prowadzi¢ wiasnej dziatalnosci gospodarczej, co w srodowisku
uwazane jest za dos¢ niesprawiedliwe, zwtaszcza zwarzywszy na fakt, iz np. stra-
zacy Panstwowej Strazy Pozarnej nie jako funkcjonariusze publiczni takich ogra-
niczen nie majg. Kandydat do pracy w Policji musi by¢ sprawny fizycznie i zdolny
psychicznie do stuzby w formacjach uzbrojonych. Jak wspomniano na wstepnie
od kandydata wymaga sie tez pewnego poziomu wyksztatcenia. Dla osiggniecia
stopnia oficerskiego wymogiem niezbednym poza zagwarantowanym uprzed-
nio etatem oficerskim jest ukoniczenie studiéw wyzszych oraz szkoty oficerskiej

33 B. Hottys, Policja na swiecie, PWE, Warszawa 2011, s. 112.
34 J. Bodio, G. Borkowski, T. Demendecki, op. cit., s. 145.
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w ramach kursu poétrocznego w Wyzszej Szkole Policji w Szczytnie, ktdry to kurs
konczg bardzo trudne egzaminy oficerskie. Oficeréw mianuje Prezydent RP. Naj-
wyzej cenione jest wyksztatcenie prawnicze badz administracyjne, ale do pracy
w policji moze by¢ przyjety absolwent kazdej uczelni pod warunkiem, ze spetnia
wymogi formalne i zaliczy testy psychofizyczne. Niezaleznie od wyksztatcenia,
trzeba pdzniej ukoniczy¢ liczne wewnetrzne szkolenia lub jesli to mozliwe studia
policyjne®.

W matych miejscowosciach policjant jest osoba znang, szanowang, swego ro-
dzaju autorytetem. Inaczej patrzy sie na policjantdéw w duzych aglomeracjach.
Mundur policjanta z jednej strony wzbudza szacunek i respekt, z drugiej jednak
niefortunne akcje policyjne, czy afery korupcyjne, zwtaszcza nagtasniane medial-
nie bywajg niejednokrotnie przyjmowane przez spoteczenstwo krytycznie. Nie
bez znaczenia sg takze pomytki i sporadyczna nieudolnos¢ wynikajaca ze zbyt du-
zej biurokracji. Przyjecie do Policji nastepuje po odbyciu zasadniczej stuzby woj-
skowe] (obowigzek zniesiony) lub po przeniesieniu do rezerwy. Warunek ten nie
ma zastosowania w stosunku do kobiet, 0séb rozpoczynajgcych nauke w Wyiszej
Szkole Policji w Szczytnie czy Policjantéw skierowanych do stuzby kandydackiej
w Oddziatach Prewencji Komendy Stotecznej Policji. Zdolnosé psychiczng i fizycz-
na do stuzby ustalajg komisje lekarskie podlegte Ministrowi Spraw Wewnetrznych
i Administraciji.

Aby ubiegac sie o prace w zawodzie Policjanta, nalezy zgtosi¢ sie do wydziatu
kadr komendy powiatowej, miejskiej lub wojewddzkiej. Postepowanie kwalifika-
cyjne rozpoczyna sie wraz ze zfozeniem w jednej z powyzszej instytucji pisem-
nego podania z prosba o przyjecie. Ponadto obowigzuje przedtozenie nastepu-
jacych dokumentéw: wypetnionego kwestionariusza osobowego oraz trzech
fotografii, dokumentéw potwierdzajgcych posiadane wyksztatcenie, Swiadectwa
pracy (stuzby), dokumentéw potwierdzajacych kwalifikacje zawodowe. Egza-
min rozpoczyna sie od rozmowy kandydata z przedstawicielami komérki kadro-
wej jednostki Policji, w celu zapoznania sie z jego osobg i tym, co dana osoba
sobg reprezentuje. Obowigzuje ponadto test psychologiczny tzw. MULTISELECT
(test psychologiczny sktadajacy sie z kilkuset pytan wypetniany przez kandyda-
ta na komputerze i nastepnie analizowany przez psychologdéw), a takze egzamin
stwierdzajgcy sprawnos¢ fizyczng kandydata. Egzamin obejmuje zestawy éwiczen
pozwalajacych na ocene pozgdanych u Policjanta cech takich, jak: moc, sita, zwin-
nos¢, wytrzymatos¢, koordynacja ruchowa. Obecnie powyzsze realizowane jest
przy pomocy toru przeszkdd organizowanego zgodnie z obowigzujgcymi przepi-
sami w Szkotach Policji.

Oceny kandydata na funkcjonariusza policji dokonuje szereg specjalistow,
w skfad ktérych wchodza: przetozony lub jego zastepca, psycholog oraz przed-
stawiciel komdrki organizacyjnej wtasciwej w sprawach osobowych. Przyjecia do
stuzby, w Policji odbywaja sie cztery razy w roku w statych terminach: 20 lutego,
20 maja, 20 sierpnia i 20 listopada. Bezposrednio po przyjeciu, policjanta kieruje

35 Ibidem, s. 146.
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sie na przeszkolenie zawodowe podstawowe stuzgce przygotowaniu kursanta do
wykonywania powierzonych mu obowigzkéw. To trudna i czesto niebezpieczna
stuzba, dla tego po przepracowaniu 25 lat stuzby i 50 lat zycia Policjant uzysku-
je prawo do wczesniejszej emerytury. Uprzednio Policjanci praw emerytalnych
nabywali po przepracowaniu 15 lat, prawo to jednak zostato zmodyfikowane na
niekorzys¢ funkcjonariuszy.

System szkolenia w Policji
Rodzaje, formy szkolert zawodowych policjantéw OPP jak réwniez warunki

i tryb szkolen oraz ich organizacje i nadzér nad nimi, uregulowat Minister Spraw

Wewnetrznych i Administracji wtasciwie i stosownie wedtug rozporzadzenia

z 2007 r. w sprawie szkolenia policjantéw. Wedtug tego rozporzadzenia w Policji

prowadzi sie szkolenia®:

— podstawowe;

— specjalistyczne;

— dla absolwentéw szkdt wyzszych, odbywajace sie przede wszystkim w szko-
tach Policji, osrodkach szkolenia Policji i w wybranych oddziatach prewenciji
Policji (OPP).

Szkolenia podstawowe, specjalistyczne oraz wyzsze jak réwniez wszelkie kursy
doskonalenia zawodowego policjantéw realizujg®’:

— Wyisza Szkota Policji w Szczytnie;

— Centrum Szkolenia Policji w Legionowie;

— Szkoty Policji w Katowicach, w Pile i w Stupsku.

Wyzsza Szkofa Policji w Szczytnie, jest publiczng szkota — uczelnig zawodowa
stuzb panstwowych w rozumieniu ustawy z dnia 27 lipca 2005 r. Prawo o szkol-
nictwie wyzszym?®, nadzorowang przez ministra wtasciwego do spraw wewnetrz-
nych oraz jednostka organizacyjng Policji w rozumieniu ustawy z dnia 6 kwietnia
1990 . o Policji.

Szkota prowadzi szkolenia i doskonalenia zawodowe dla funkcjonariuszy Poli-
¢ji. Poza dziatalnoscig dydaktyczng rozwija dziatalnos$é naukowo-badawczg przede
wszystkim w zakresie dyscyplin zwigzanych ze zwalczaniem przestepczosci.

Przedmiotem dziatalnosci Centrum, w tym dziatalnosci podstawowej, jest
szkolenie i doskonalenie zawodowe policjantéw i pracownikéw Policji. Zakres
dziatania Centrum okreslajg przepisy w sprawie szczegdétowych zasad organizacji

i zakresu dziatania komend, komisariatéw i innych jednostek organizacyjnych Po-

licji*. Strukture organizacyjna i tryb kierowania oraz zakres zadann komdrek orga-

36 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 19 czerwca
2007 r. w sprawie szczegétowych warunkéw odbywania szkoler zawodowych oraz do-
skonalenia zawodowego w Policji, Dz.U. z 2007 r. Nr 43, poz. 277.

37 Ustawa z dnia 27 lipca 2005 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym, Dz.U. Nr 164, poz. 1365.

3% Ibidem.

3% Zarzadzenie nr 208 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia 28 lutego 2007 r. w sprawie
nadania statutu Centrum Szkolenia Policji w Legionowie, Dz. Urz. KGP z dnia 2 marca
2007 .
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nizacyjnych CSP okresla regulamin Centrum Szkolenia Policji z dnia 24 listopada

2009 r. ze zmianami z dnia 30 czerwca 2010 r.*°
Szkota Policji w Katowicach jest jednostka organizacyjng Policji, ktéra zosta-

ta powotana do prowadzenia szkolenia i doskonalenia zawodowego policjantéow
i pracownikow jednostek organizacyjnych Policji poprzez dydaktyke oraz rozwdj
kwalifikacji zawodowych policjantéow stuzby prewencyjnej. Szkolenia te wyma-
gane s3 na stanowiskach podoficerskich i aspiranckich. W szkole realizowane sg
réwniez zadania dotyczace doskonalenia zawodowego policjantéw stuzby pre-
wencji Policji oraz szkolenia podstawowe policjantow — kursantéw, ktdrzy zostali
przyjeci do stuzby w jednostkach Policji.

Osrodki szkolenia Policji realizowaty szkolenie podstawowe policjantéw i do-
skonalenie zawodowe do lipca 2003 r., wowczas, doszto do likwidacji na mocy
zarzadzenia Nr 23 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia 5 marca 2003 r. Wszelkie
istniejgce formy oraz metody organizacji doskonalenia zawodowego uregulowata
decyzja Nr 313 KGP z 2007 r. w sprawie doskonalenia zawodowego policjantow*.

Wedtug przepiséw art. 3 i 4 tej decyzji, doskonaleniem zawodowym obejmu-
je sie wszystkich policjantéw bez wzgledu na zajmowane stanowisko, posiadany
stopien policyjny, wyksztatcenie lub poziom ukoriczonego w Policji szkolenia za-
wodowego.

Nadrzednym celem doskonalenia zawodowego jest**:

— wyposazenie w wiedze jak i umiejetnosci zawodowe w zwigzku ze zmianami
w systemie prawa;

— techniki i wyposazenie policyjne;

— taktyka i technika dziatan;

— metody kierowania, dowodzenia i organizacji pracy;

— zmiany w tendencjach rozwojowych przestepczosci;

— uzyskanie dodatkowych uprawnien, np. instruktorskich, uzupetnienie i utrwa-
lenie wiedzy i umiejetnosci zawodowych oraz utrzymanie oraz, gdy zachodzi
koniecznos¢, takze podniesienie sprawnosci fizycznej oraz strzeleckiej.
Gtoéwnym warunkiem wykonania szkolenia, ktére ma na celu doskonalenie

zawodowe funkcjonariuszy policji jest posiadanie przez jednostki szkoleniowe

i jednostki wykonawcze Policji obiektéw, ktérych zadaniem jest umozliwienie,

zakwaterowania i wyzywienia szkolonych osdb oraz wyposazenia tych jednostek

w sprzet i wyposazenie dydaktyczne oraz literature. Poprzez uprawnienia Policji,

niezbedne jest zagwarantowanie policjantom warunkéw do szkolenia strzelec-

kiego i w zakresie technik stosowania srodkéw przymusu bezposredniego. Brak
jakichkolwiek regulacji wewnetrznych wynikat gtéwnie z niezrealizowania przez

40 Centrum Szkolenia Policji z dnia 24 listopada 2009 r. ze zmianami z dnia 30 czerwca
2010r.

4 Decyzja Nr 313 KGP z 2007 r. w sprawie doskonalenia zawodowego policjantow.

42 Zarzadzenie Komendanta Gtéwnego Policji z dnia 31 grudnia 2003 r. w sprawie ,,Zasad
etyki zawodowe;j policjanta” na podstawie ustawy z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji,
Dz.U. z 2007 r. Nr 43, poz. 277 z pézn. zm.
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Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji delegacji*®, niewydania przepiséw
przedstawiajgcych wszelkie warunki techniczne, jakim powinny odpowiadac
strzelnice, w tym wymagania w zakresie bezpieczenstwa konstrukgji, bezpieczen-
stwa pozarowego i bezpieczenstwa uzytkowania.

Wedtug rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji
z czerwca 2003 r. w sprawie szkolenia policjantéw, ogdlny i wiasciwy nadzér nad
realizacjg i przebiegiem wszystkich szkolert policjantéw sprawuje Komendant
Gtowny Policji w zakresie swoich kompetencji, Kierownicy jednostek szkolenio-
wych, a w odniesieniu do osrodkéw szkolenia Policji rowniez wtasciwi dla nich
Komendanci Wojewddzcy Policji. Nadzér nad realizacjg kurséw doskonalenia
zawodowego, konferencji i warsztatow organizowanych centralnie i regionalnie
sprawuje Komendant Gtéwny Policji i Komendanci Wojewddzcy Policji.

Szkolenia organizowane sg przez Komendanta Gtéwnego Policji przy wspét-
pracy z Komendantami Szkét Policji i Komendantami Wojewddzkimi Policji. Waz-
ne sg one ze wzgledu na w cel ukierunkowania sie przepisami rozporzadzenia
Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji.

Doskonalenie zawodowe, ktérego celem jest unowoczesnianie oraz poszerza-
nie wiedzy ogdélnopolicyjnej i specjalistycznej policjantéw jak réwniez utrzymy-
wanie, kontrola wszelkich zdolnosci i umiejetnosci policyjnych, w szczegdlnosci
sprawnosci fizycznej i wyszkolenia strzeleckiego, obejmuje wszystkich policjan-
tow bez wyjatkdw. W okresie objetym kontrolg byto ono organizowane i wyko-
nywane w oparciu o decyzje Nr 313 KGP w sprawie doskonalenia zawodowego
Policjantow, przez Komendanta Gtéwnego Policji i Komendantéw Wojewddzkich
Policji samodzielnie, w miejscu petnienia stuzby. W tym czasie system szkolenia
policjantéw podlegat istotnym zmianom*.

3.6. TYPOLOGIA SYTUACJI TRUDNYCH
W ZAWODZIE POLICJANTA

O sytuacji trudnej mozna moéwié¢ woweczas, gdy brak jest odpowiedniosci miedzy
zadaniem, czynnosciami i warunkami zewnetrznymi i wewnetrznymi cztowieka.
Ma ona ogromny zwigzek ze stresem i wystepuje w momencie, gdy pojawiajg sie
jakichkolwiek wahania miedzy potrzebami i zadaniami, a nagannymi warunka-
mi. Wahania te odnoszg sie gtdéwnie do sytuacji codziennej, ktéra doprowadza
do tego, iz zachwiany zostaje normalny przebieg aktywnosci i obniza sie takze
prawdopodobierstwo realizacji zadania na zwyczajnym, normalnym poziomie.
W pojawiajgcych sie sytuacjach trudnych, gtéwnie wobec zagrozenia osobistego,
podwazaniu ulegaja kontakty miedzy realnym zachowaniem, a rozsgdnym zacho-

4 Ustawa z dnia 7 lipca 1994 r. — Prawo budowlane, Dz.U. 1994 Nr 89, poz. 414.

4 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 16 pazdziernika
2010 r. zmieniajgcego rozporzadzenie w sprawie szczegdétowych warunkéw odbywa-
nia szkolenn zawodowych oraz doskonalenia zawodowego w Policji, Dz.U. z 2010 r.
Nr 209, poz. 277 z pdzn. zm.
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waniem cztowieka, ktore dosyé czesto sg zewnetrznym wyrazem aktywnosci. Sy-
tuacje trudne mozna podzieli¢ ze wzgledu na*:

— podmiot, czyli np. sytuacja funkcjonariusza policji;

— aktywnos¢ podstawowa, czyli np. sytuacja problemowa;

— czynniki danego otoczenia jak i ich stan, czyli np. sytuacja drogowa.

Wedtug T. Tomaszewskiego: ,kazda sytuacja trudna zwigzana $cisle z jakas
przeszkodg na drodze do osiggniecia zamierzonych celdw oznacza zaktdcenie
struktury sytuacji normalnej”*. Co wiecej w sytuacji tej uwidacznia sie konflikt
w procesach regulowania stosunkéw miedzy cztowiekiem, a otoczeniem. Sytu-
acje trudne utrzymujace sie przez dtuzszy okres mogq prowadzi¢ do trwatych
zaktécen w funkcjonowaniu cztowieka jak réwniez do wielu nagannych zmian
majgcych charakter patologiczny, czy nawet dewiacyjny. Z wieloma trudnymi sy-
tuacjami zwigzane sa takze sytuacje nowe, czyli te, z ktérymi dany cztowiek nigdy
wczesniej nie miat stycznosci. Co wiecej — wymagajq one odszukiwania nowych
rozwigzan, z ktédrymi dana osoba nie miata do czynienia, nie postugiwata sie w tej
konkretnej czynnosci, a ktdre moga byé przez danego cztowieka odbierane oraz
oceniane jako sprzyjajace lub zagrazajgce. Autor rozréznia sytuacje trudne zalez-
nie od rodzaju zaktécen, mianowicie?’:

Sytuacja deprywacji, gdy zachodzi jakikolwiek brak podstawowych czynnikéw
umozliwiajgcych prawidtowe funkcjonowanie danego cztowieka. W takiej sytu-
acji zaniza sie jakos¢ realizacji zamierzonych celéw, wydtuza czas reakgji, wzrasta
czynnik pobudzenia emocjonalnego natomiast zaniza sie pole Swiadomosci, ktére
moze doprowadzi¢ nawet do btedédw w postrzeganiu. Deprywacja bardzo silna
i dtugotrwata jest sytuacjg korncowg, prowadzacg nawet do $Smierci. W sytuacjach
ekstremalnych moze dochodzi¢ do zaniku wartosci i zwigzanej z nim utraty poczu-
Cia sensu zycia, co moze mie¢ wyraz w depresjach sytuacyjnych.

Sytuacja przecigzenia, wystepuje wowczas, gdy zadanie powierzone danej
jednostce do wykonania jest na granicy jej mozliwosci fizycznych, umystowych,
psychicznych.

Sytuacja utrudnienia pojawia sie w momencie kiedy grupa nie moze wyko-
nac zawierzonego zadania z przyczyn bedacych niezaleznymi, gdy na drodze do
zdobycia celu wystepujg bariery lub braki podmiotowe wynikajgce z ograniczen
zmystéw lub umystu nieadekwatnych do stawianych wymagan. Przeszkody i braki
wptywaja niekorzystnie na wykonanie zadania, powodujg utrudnienia w orienta-
¢ji, zaktdcajg normalny poziom bytowania i funkcjonowania cztowieka w obrebie
otoczenia i Srodowiska pracy, komplikujg czynnosci decyzyjne i wykonawcze.

Sytuacja konfliktowa, gdy cztowiek znajduje sie w polu dziatania sit przeciw-
stawnych (sity fizyczne, naciski spoteczne, moralne).

Sytuacja zagrozenia zachodzi w momencie zawyzajgcego sie prawdopodo-
bienstwa doznania jakiejs szkody, doswiadczenia uszczerbku na zdrowiu swojego,

4 E. Aronson, Cztowiek — istota spoteczna, PWN, Warszawa 1999, s. 34
% T, Tomaszewski, op. cit., s. 213.
47 Ibidem, s. 214.
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badz kogos$ z najblizszych, itp. S3 to sytuacje, w ktérych dochodzi do mozliwosci
nadwyrezenia jakichkolwiek cenionych przez grupe wartosci. Sytuacje zagrazajg-
€3 mozna okresli¢ jako sytuacje nowa.

Przedstawione powyzej sytuacje trudne nie wykluczajg sie wzajemnie, lecz
przeciwnie, w tych samych warunkach moga wystepowaé przeszkody réznego
typu. Wyréznione cechy sytuacji trudnych sg wzajemnie powigzane co oznacza,
ze kazda sytuacja trudna w wiekszym lub mniejszym stopniu jest zagrozeniem,
gdyz pojawiajgce sie bariery mogg zanizy¢ poziom wykonania czynnosci, co moze
sie wigzad z ujemnymi konsekwencjami dla jej wykonawcy.

W swojej pracy policjanci spotykaja sie z réznymi niebezpiecznymi sytuacjami.
Narazeni sg na nie osobiscie lub sg Swiadkami zagrozenia zdrowia, czy zycia in-
nych oséb. Do sytuacji, ktére wywotuja stres policjanta nalezy zaliczyé®: ,,zabicie
kogos podczas stuzby, atak fizyczny, maltretowane dziecko, szybkie poscigi, uzy-
wanie sity, nieodpowiednie wsparcie wiadz, niezgodnosé z partnerem, wypadek
samochodem stuzbowym, niewystarczajaca liczba policjantéw”.

Do sytuacji powodujgcych stres u policjanta dodaé nalezy takze:

— przestepczosé;

— niedostateczne wyposazenie;

— kidtnie rodzinne;

— konflikty zawodowe, brak uznania, czy ostre regulaminy;
— narazenie zdrowia, badz zycia.

Rysunek 12 przedstawia gtéwne czynniki stresogenne w pracy funkcjonariu-
sza Policji.

Rysunek 12. Czynniki stresujace w pracy funkcjonariusza Policji

Obowigzujgcy system prawny
A

Stresory zwigzane Stresory zwigzane
_ zrelagami z przebiegiem kariery
interpersonalnymi

zawodowej

Policjant

Stresory zwigzane ze / \ Stresory zwigzane
sposobem wykonywania z petnieniem rél

pracy organizacyjnych

Stresory zwigzane z rdwnoczesnym Oczekiwania spoteczne

funkcjonowaniem w organizacji i poza nig

Zrédto: N. Ogiriska-Bulik, Stres zawodowy u policjantéw..., op. cit., s. 48.

4 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy u policjantéw..., op. cit., s. 45.
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Na powyzszym rysunku przedstawiono gtéwne czynniki, ktére powoduja stres
w pracy policjanta, mianowicie*:

Relacje interpersonalne w miejscu pracy — jezeli chodzi o prace w Policji,
na tym polu najbardziej stresogennym czynnikiem sg niewtasciwe relacje ze
zwierzchnikami. Ich wyrazem jest brak komunikacji i wsparcia. Czestym zjawi-
skiem jest wysytanie informacji przez przetozonego jedynie w postaci rozkazéw.
Zdarza sie takze, ze stosuje on system motywowania negatywnego, czyli w po-
staci kar i nagan. Policjanci przyznajg, ze bardziej stresujg ich zwierzchnicy niz
warunki, w jakich pracuja.

Sposdb wykonywania pracy — najbardziej niekorzystny wptyw ma tu przecia-
zenie obowigzkami. Do stresujgcego sposobu wykonywania pracy naleza: reali-
zacja nieoczekiwanych zadan lub kilku w tym samym czasie, zbiezno$¢ terminéw
w przypadku wiekszej liczby obowigzkéw, praca po godzinach oraz niedostatecz-
na ilos¢ srodkéw na wykonywanie okreslonych czynnosci zawodowych. Zty wptyw
na kondycje psychiczng ma rozczarowujgca funkcjonariusza rzeczywistosé, w kto-
rej przewaza biurokracja i formalna dokumentacja wszelkich czynnosci.

Réwnoczesne funkcjonowanie w organizacji i poza nig — s3 to role spoteczne,
jakie petni policjant w zyciu zawodowym i osobistym. Specyfika wykonywanej
pracy i zwigzane z nig obcigzenia s3 powodem powstawania spie¢ w srodowisku
rodzinnym. Catodobowa dyspozycyjnos¢ niekorzystnie odbija sie na organizacji
wtasnego zycia, a czasem znacznie jg utrudnia i nie pozwala na rozdzielenie sfe-
ry zawodowej od prywatnej. Przenoszenie problemdw i napie¢ stuzbowych do
domu i rodzinnych do pracy wptywa na pogorszenie funkcjonowania w jednej lub
drugiej sferze, a czasem wrecz w obydwu®®.

Przebieg kariery zawodowej — na tym polu najbardziej stresujace sg nie-
moznos¢ rozwoju kariery zawodowej oraz praca nieadekwatna do posiadanych
kwalifikacji. Policjanci uwazaja, ze najwieksze znaczenie dla rozwoju kariery ma
protekcja, a w szczegdlnosci nepotyzm i pozytywne stosunki ze zwierzchnikami.
W dalszej kolejnosci przyczyniaja sie do tego zaangazowanie w wykonywang pra-
ce i podnoszenie swoich kwalifikacji w szkolnictwie resortowym. Przekonanie
o najwiekszym znaczeniu protekcji rosnie wraz ze wzrostem stopnia stuzbowego,
czyli najmniejsze przejawiajg posterunkowi, natomiast w grupie starszych ofice-
réw jest ono stosunkowo wysokie.

Petnienie rol organizacyjnych —w tym przypadku stres wywotujg nieprecyzyj-
ne oczekiwania, jakie wzgledem funkcjonariuszy maja przetozeni oraz duza odpo-
wiedzialnos¢ dyscyplinarna i karna w przypadku popetnienia btedu.

System prawny — stresory w tej sferze zwigzane sg przede wszystkim z odczu-
waniem przez policjantéw niesprawiedliwosci wyrokéw sgdowych. Niekorzystnie

4 W. Krawczyk, A. Modrzejewska, Z. Parafinski, Model edukacyjny pracy w Policji
uwzgledniajgcy mozliwos¢ godzenia zycia rodzinnego i zawodowego, Zarzad Woje-
waédzki NSZZ Policjantéw, Warszawa 2000, s. 43.

H. Sek, Wypalenie zawodowe: przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, PWN, Warszawa
2000, s. 213.
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wptywa takze przesuwanie termindw rozpraw przestepcéw, a takze przekonanie

o nieskutecznym dziafaniu sgdéw.

Oczekiwania spoteczne — praca Policji jest oceniana przede wszystkim w opar-
ciu o statystyke przestepczosci oraz zaufanie, jakim darzy jg spoteczenstwo. Duze
oczekiwania ze strony obywateli oraz jednoczesne mate znaczenie dla nich pracy,
jaka wykonuja policjanci wptywa na niezadowolenie z wiasnego zawodu®*.

Biorgc pod uwage cechy zawodu policjanta oraz dysharmonie stanowisk moz-
na wyszukac wiele czynnikdw stresu zagrazajacych policjantom. Najwiecej badan
okresla nastepujgce czynniki i zauwazalne dla tego zawodu stresory:

— niezwykly charakter pracy z, ktérego wynika poczucie niepewnosci wynika-
jace z duzego niedoboru informacji, konsekwencje btedu, dyspozycyjnosc,
trudnosc¢ kontaktow interpersonalnych, brak srodkéw bardzo waznych do wy-
konywania pracy, zagrozenie zdrowia, a nawet zycia;

— wadliwosc¢ systemu zarzagdzania poprzez poczucie niedoceniania wysitkow, ni-
skie honorarium, wieloaspektowe oceny jak i brak wsparcia przetozonych.
Praca policjanta w grupie patrolowej, konwojenta, straznika wymaga nie tylko

wytrzymatosci, ale i umiejetnosci radzenia sobie w razie napadu, uzycia broni,
ucieczki zatrzymanego. Praca operacyjno — dochodzeniowa wymaga z kolei nie
tylko doswiadczenia w postepowaniu z ludZmi, szybkiego kojarzenia faktéw, kon-
centracji uwagi i umiejetnosci wyciggania wnioskow, ale takze zdolnosci obserwa-
cji i odpornosci na oddziatywanie srodowiska przestepczego. Stuzba kryminalna
wymaga fachowego przygotowania, dobrej wspdtpracy z kolegami, umiejetnosci
pracy w zespole®.

Wedtug badan najwiekszymi zrédtami stresu w pracy policjanta sa:

e wydarzenia krytyczne, skrajnie urazowe sytuacje — szczegélnie obcigzajace sg
takie zdarzenia jak okaleczenie lub $mier¢ kolegdw, zagrozenie wtasnego zycia
i zdrowia, konfrontacja z cierpieniem i Smiercig, zwtaszcza, jesli ofiarg padaja
mate dzieci;

e obcigzajace, emocjonalne kontakty z ludZmi, gtéwnie informowanie rodziny
o smierci bliskich czy tez interwencja w rodzinie stosujacej przemoc;

e charakterystyczna organizacja pracy, tj. jej nielimitowany czas, nocne dyzury,
wydtuzanie czasu pracy nawet do 20 godzin nieprzerwanych dziatan;

e odgrywanie roli zawodowej skutkujacej czesto tzw. skrzywieniem zawodo-
wym. Wykonywanie zawodu zwigzanego z duzym ryzykiem i koniecznoscig
kontrolowania sytuacji doprowadza do tatwo dostrzeganych przez otoczenie
zmian w zachowaniu/ Ludzie zmuszani do duzej czujnosci stajg sie nieufni
réwniez w zyciu prywatnym, czesto obserwuje sie patologiczna zazdros$¢ i po-
dejrzliwosé, co utrudnia nawigzywanie kontaktu z ludZmi a otwartosc nie po-
jawia sie nawet wobec o0sdb najblizszych;

e przejmowanie od organizacji takich wartosci jak sita, dominacja, kontrola, co
jest sprzeczne z wartos$ciami sprzyjajacymi budowaniu wiezi. Policjanci bar-
dzo czesto zyjg w przekonaniu, ze inne osoby spoza pracy nie rozumiejg ich

1 A. Debska, Kobieta w mundurze, Adam Marszatek, Torun 2004, s. 133.
52 A. Dziewa, Stres w pracy policjanta, Szkota Policji, Stupsk 1996, s. 14.
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problemdw a ludzie sg do nich wrogo nastawieni. Sytuacja taka powoduje, ze
koledzy z pracy bywajg bardziej cenieni niz rodzina. Liczy sie lojalno$¢ wobec
wspotpracownikéw, akcentuje sie przynaleznosé do grupy®.

Omawiajac Zrodfa stresu w pracy policjanta — majac na uwadze sytuacje

w szeregach polskiej policji nalezy wymienic takze:

¢ niewfasciwe stosunki miedzyludzkie — zwtaszcza relacje z przetozonymi;

e zbyt duzo pracy, czeste nadgodziny, robienie kilku rzeczy naraz;

¢ niekompetencja przetozonych;

e surowe konsekwencje btedu popetnionego w trakcie wykonywania zadan
stuzbowych;

e autokratyczny styl zarzadzania i kierowania;

e egzekwowanie dyscypliny;

e zte warunki pracy — braki w sprzecie technicznym, brak srodkéw do wydajniej-
szej pracy;

¢ niskie zarobki**.

Policjanci, ktérzy funkcjonujg w pod wptywem dtugotrwatego stresu zawo-
dowego lub w nastepstwie traumatycznego wydarzenia sg narazeni na negatyw-
ne zmiany w funkcjonowaniu. Brak mozliwosci uporania sie ze stresem podczas
podejmowania dziatan w czasie wydarzen krytycznych moze obnizy¢é poziom
funkcjonowania policjantéw i stworzy¢ duze zagrozenie dla oséb, ktére licza na
pomoc. Kumuluja sie napiecia i urazy, ktére mogg destrukcyjnie wptywaé na zycie
zawodowe i osobiste policjantow>>.

Czesto zdarza sie, ze pojecie stresu jest nieadekwatne dla silnych przezy¢ —
takich jak widok $mierci, drastycznego wypadku samochodowego itp. Dla takich
przypadkéw wprowadzony zostat termin trauma, — co innymi stowy modwigc
oznacza doswiadczenie, w wyniku, ktérego osoba doswiadczajgca go mogta zgi-
na¢, na ktdére w zaden sposdb nie mogta wptynac i ktére wywotato szok.

Policjanci nader czesto narazeni sg na traumatyczny stres. Do najbardziej ty-
powych reakcji na wydarzenie traumatyczne naleza:

e dziatanie adekwatne, ukierunkowane na przetrwanie, ratowanie zycia i nie-
sienie pomocy;

* przerazenie i odretwienie psychiczne;

¢ silnie natezony lek z agresja i gniewem, cheé zemsty i odwetu;

e depresja i smutek;

e panika i dezorganizacja poznawcza witasnego ,,ja”;

¢ reakcje fizjologiczne®®.

% T. Bielska, op. cit., s. 35.
54 Ibidem, s. 37.

% A. Dziewa, op. cit., s. 14.
% T. Bielska, op. cit., s. 40.



RozDziAL IV
METODOLOGIA BADAN WEASNYCH

4.1. PRZEDMIOT | CEL BADAN WLASNYCH

Praca funkcjonariusza Policji jest praca specyficzng poniewaz realizacja zadan wy-
maga petnego zaangazowania, precyzji, odpowiedzialnosci w podejmowaniu de-
cyzji czesto niezgodnych z narazeniem wiasnego zdrowia lub zycia. Funkcjonariu-
sza Policji musi cechowad duza sprawnos¢ psychiczna i fizyczna. Przy podejmowa-
niu decyzji konieczne jest pohamowanie wtasnych emocji, zachowanie spokoju
mimo ze ,klient” okazuje agresje i bute. Srodowisko pracy cechuje duzy wachlarz
stresoréw wynikajacych z funkcjonowania instytucji jak tez stresoréw z poza in-
stytucji. Jest to charakterystyczne dla pracy z , klientem trudnym” tzw. marginesu
spotecznego ktory czesto miat lub ma konflikt z prawem. Praca w Policji to stuzba,
a wiec formy organizacji pracy réznig sie od zasad obowigzujgcych w typowym
zakfadzie. Specyfika stuzby w Policji wymaga bycia w ciggtej gotowosci i dyspozy-
cyjnosci do wykonywania okreslonych zadan. Duza zmiennos$¢ godzi pracy, praca
w nocy i dni $wigteczne, patrole, dyzury, to wazne czynniki wptywajace na stan
psychiczny, fizyczny i duchowy funkcjonariusza a jednoczesnie determinujg kosz-
ty zycia rodziny.

Nie ulega watpliwosci, ze praca w policji wigze sie, z wysokim poziomem stre-
su zawodowego. Stresogennosc¢ tego zawodu, z roku na rok przybierajgca na sile,
wynika z wielu powoddw, sposrdd ktorych za najistotniejsze mozna uznad: czeste
uczestniczenie w sytuacjach trudnych, czasami dramatycznych, narazanie zycia
wtasnego i innych, podejmowanie szybkich decyzji, podejrzenia o nieuzasadnio-
ne uzycie broni, kontakt z dramatami i niejednokrotnie traumatycznymi przezy-
ciami innych oséb. Wysoki poziom stresu zwigzanego z wykonywaniem zawodu
policjanta wigze sie, takze z innymi czynnikami, takimi jak niskie zarobki, zmiano-
wos¢, przecigzenie pracg papierkowa.

Stres zawodowy, a przede wszystkim brak umiejetnosci radzenia sobie z nim,
pociagaja za sobg negatywne konsekwencje i moga prowadzi¢ do wypalenia za-
wodowego, pogorszenia stanu zdrowia, zaburzen psychicznych czy samobdjstw?.

Gtéwnym celem badan jest przedstawienie skali zjawiska stresu i wypalenia
zawodowego na przyktadzie funkcjonariuszy Policji w Krakowie.

1 N. Oginska-Bulik, Stres w pracy a syndrom wypalenia zawodowego wsrdd funkcjona-
riuszy Policji, ,Folia Psychologica” 2003, nr 7, s. 27.
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4.2. PROBLEMY | HIPOTEZY BADAWCZE

Gtowny problem badawczy:
Jaka jest skala zjawiska stresu i wypalenia zawodowego wsrdd funkcjonariu-
szy Policji na terenie w Krakowa?

Problemy szczegétowe:

1. Jakie sg przyczyny wystepowania stresu i wypalenia zawodowego wsrdd ba-
danych?

2. Czy wsrdd badanych wystepujg objawy stresu i wypalenia zawodowego?

3. Czy dotychczasowe metody przeciwdziatania zjawisku stresu i wypalenia za-
wodowego sg wystarczajace?

Hipoteza gtéwna:
Uwazam, ze zjawisko stresu i wypalenia zawodowego wsrdd funkcjonariuszy
Policji na terenie Krakowa jest wysokie.

Hipotezy szczegétowe:

1. Uwazam, ze przyczyng wystepowania stresu i wypalenia zawodowego wsréd
badanych jest duza ilo$¢ czynnikdw stresogennych w srodowisku pracy.

2. Uwazam, ze wsrdd badanych wystepujg objawy stresu i wypalenia zawodo-
wego.

3. Uwazam, ze dotychczasowe metody przeciwdziatania zjawisku stresu i wypa-
lenia zawodowego sg niewystarczajace.

4.3. METODY, TECHNIKI | NARZEDZIE BADAWCZE

W badaniach postuzono sie metodg sondazu diagnostycznego, ktéry umozliwia
przeprowadzenie badan zwigzanych z tematem, a jako technike wykorzystano
ankiete. Narzedziem byt kwestionariusz ankiety.

Do pomiaru wypalenia zawodowego zastosowano kwestionariusz wypalenia
zawodowego — MBI, autorstwa C. Maslach i S. E. Jakson, opierajacy sie na kon-
cepcji wypalenia zawodowego Maslach, zgodnie z ktérg wypalenie zawodowe
to zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia
dokonan osobistych, ktéry moze wystgpic¢ u osdb pracujgcych z ludzmi w pewien
okreslony sposéb.

Kwestionariusz stuzy do oszacowania poziomu 3 wyrdznionych aspektow syn-
dromu wypalenia. Sktada sie z 22 pozycji testowych, z ktorych kazda jest przypi-
sana do jednej z trzech odrebnych podskal: emocjonalne wyczerpanie, deperso-
nalizacja, poczucie dokonan osobistych.

Drugi kwestionariusz zawierat 10 pytan dotyczacych wystepowania zjawiska
stresu i sposobow radzenia sobie z nim przez badanych.
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4.4, CHARAKTERYSTYKA BADANYCH OSOB

Do badan zakwalifikowano funkcjonariuszy Policji z terenu Krakowa..Badani zo-
stali poinformowani o celu badan i ich anonimowych charakterze. Wszyscy re-
spondenci wyrazili na to zgode. Przebadano tacznie 178 oséb. Czas badania nie

przekraczat jednej godziny.

Ponizsze tabele 4, 5 i 6 przedstawiajg sytuacje indywidualng badanych oséb,

czyli pte¢, wiek, staz stuzby w Polic;ji.

Tabela 4. Pte¢ badanych

Ptec Liczba odpowiedzi %
Kobieta 23 12.9
Mezczyzna 155 87
Razem 178 100

Zrédto: opracowanie wtasne

Jak wynika z danych umieszczonych w tabeli nr 4, prawie wszyscy badani to
mezczyzni — 87%, pozostate 12% to ankietowane kobiety.

Tabela 5. Wiek badanych

Wiek Liczba odpowiedzi %
18-25 21 11.7
26-35 83 46.6
36-45 34 19
46-55 15 8.4
Powyzej 55 4 2.2
Razem 178 100

Zrédto: opracowanie wtasne

Tabela 6. Straz pracy
Staz stuzby Liczba odpowiedzi %
Do 3 lat 9 5
3-5 25 14
6-10 52 29
11-15 49 27.5
16-20 37 20.7
21-25 6 33
25-30 - -
Powyzej 30 - -
Razem 178 100

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Jak wynika z powyzszych danych umieszczonych w tabeli nr 5, najwiecej ba-
danych respondentéw miesci sie w przedziale wiekowym miedzy 26—-35 rokiem
zycia (46,6%). Kolejna grupa jest w wieku od 36—45 lat (19%). Nastepnie 11,7%
badanych jest w wieku 18-25 lat. Natomiast ponad 8% zaznaczyto, ze ich wiek
miesci sie miedzy 46 a 55 rokiem, a tylko 2,2% ma powyzej 55 lat. Oznacza to, ze
wiekszos$¢ funkcjonariuszy to mtodzi ludzie. Niektdrzy prosto po szkole policyjne;j.

Z danych zawartych w tabeli nr 6 wynika, iz staz pracy funkcjonariuszy Policji
jest bardzo rézny. Najwiecej z nich w stuzbie pracuje od 6-10 lat i od 11-15 lat
— tak odpowiedziato 56% badanych. Nastepnie 20,7% pracuje w policji od 16—20
lat, a tylko 13% od 3-5 lat. Do trzech lat stuzby ma tylko 5% ankietowanych.

Reasumujgc, wsrdd badanych najwiecej byto mezczyzn 87%, w przedziale
wiekowym 26-35 lat o stazu pracy 11-16 lat.



RozDzIAL V
ANALIZA WYNIKOW BADAN WELASNYCH

5.1. PRZYGCZYNY WYSTEPOWANIA ZJAWISKA
WEDLUG OSOB BADANYCH

Wypalenie zawodowe objawia sie stanem wyczerpania cielesnego, uczuciowego,
badz duchowego. Ciezko stwierdzi¢ kiedy jest jego poczatek, gdyz rozpoczyna sie
w sposéb powolny i niezauwazalny, po czym narasta z duzg sitg. Objawy wypa-
lenia maja ogromny wptyw na zycie zawodowe cztowieka, czas wolny od pracy,
relacje ze znajomymi, czy funkcjonowanie w domu. Jest to efekt powtarzajgcego
sie i dtugotrwatego obcigzenia na skutek diugoletniej i intensywnej pracy z innymi
ludZmi.

Wykres 1. Przez mojg prace czuje sie emocjonalnie wyczerpany

Nie
14%

Tak
B6%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Jak wskazujg dane na powyzszym wykresie nr 1 wiekszo$¢ 86% badanych
funkcjonariuszy policji odczuwa emocjonalne wyczerpanie zwigzane z wykony-
wang prace. Pozostata cze$¢ 14% zaznaczyto negatywng odpowiedz.
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Wykres 2. Na koniec dnia pracy czuje sie zuzyty

MNie
11%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Z powyzszych danych wynika, iz wiekszo$¢ badanych policjantéw na koniec
dnia czuje sie ,,zuzytych” — tak odpowiedziato 89%. Pozostata czes¢ (11%) nie ma
podobnych odczué po catym dniu, czy po odbytej stuzbie.

Wykres 3. Wstajac rano, czuje sie juz zmeczony, kiedy widze przed sobg nowy
dzien pracy

Nie
61%

Zrédto: opracowanie wtasne.
Ponad potowa respondentéw (61%) uwaza, ze gdy wstajq rano czujg sie zme-
czeni, widzac przed sobg nowy dzien i zakres obowigzkéw. Pozostate 39% nie ma

podobnych odczué.

Wykres 4. Bardzo mnie wyczerpuje catodzienna praca z ludzmi

Tak
51%

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wiekszos¢ badanych przyznaje, ze wyczerpuje ich catodzienna praca z ludzmi
51%. Kolejne 49% zaznaczyto odpowiedz? nie.

Wykres 5. Przez mojg prace czuje sie wypalony

Nie
52%

Zrédfo: opracowanie wtasne.

Wypalenie swojg pracg zawodowg i stuzbg odczuwa 48% respondentdéw. Po-
zostata czes¢ 52% nie ma z tym problemu z wystepowaniem tego zjawiska.

Wykres 6. Przez moja prace czuje sie sfrustrowany

Zrédto: opracowanie wtasne.

W ramach odpowiedzi na szosty punkt kwestionariusza funkcjonariusze poli-
cji ustosunkowywali sie do stwierdzenia: 61% odpowiedziato, ze praca ich praca
jest frustrujaca, natomiast 39% zaznaczyto, iz nie ma z tym problemu.
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Wykres 7. Mam wrazenie, ze zbyt ciezko pracuje

Zrédto: opracowanie wtasne.

W ramach odpowiedzi na siédmy punkt badani funkcjonariusze ustosunko-
wywali sie do stwierdzenia: 73% badanych ma poczucie zbyt ciezkiej pracy, ktéra
powoduje u nich stres i bardzo duzo obowigzkéw stuzbowych. Pozostate 27% re-
spondentdéw nie odczuwa swojej pracy jako ciezkiej.

Wykres 8. Mam wrazenie, ze osiggnatem granice mojej madrosci

Tak
23%

7%
Zrédto: opracowanie wtasne.
Jak wskazuja dane zamieszczone na wykresie 8, 77% respondentéw nie od-

czuwa, by osiggneli granice swojej madrosci. Jest niewielki procent oséb, ktére
tak uwazajg — 23%.



V. Analiza wynikéw badar whasnych 89

Wykres 9. Statem sie obojetny wobec ludzi, odkad wykonuje te prace

Zrédto: opracowanie wtasne.
Obojetnos¢ wobec ludzi, ktérzy przychodza z prosba o pomoc odczuwa 41%
badanych funkcjonariuszy policji, natomiast 59% nie odczuwa obojetnosci wzgle-

dem swoich klientéw.

Wykres 10. Obawiam sie, ze moja praca czyni mnie mniej wspdtczujagcym

Nie

34%

Tak
B6%

Zrédto: opracowanie wiasne.

Niepokojacy jest fakt, ze policjanci, ktérzy majg pomagac ludziom w sytu-
acjach trudnych czy kryzysowych, czesto tez traumatycznych odczuwajg zanik
wspotczucia wobec innych — tak odpowiedziato, az 66% badanych. Pozostata
czesc 34% odpowiedziata, ze nie odczuwa zaniku wspétczucia wobec innych.
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Wykres 11. W rzeczywistosci nie interesuje mnie, co sie stanie z niektérymi
klientami

Zrédto: opracowanie wtasne.

Na powyzszym wykresie nr 11 mozna zauwazy¢, ze tak naprawde policjantéw
nie interesuje dtugofalowa pomocy klientom i co sie z nimi stanie po wyjsciu z ko-
misariatu czy zakoriczeniu interwencji. Na ,tak” odpowiedziato az 62% natomiast
,hie” 38%

Wykres 12. Mam wrazenie, ze niektorzy klienci i ich krewni sadzg, iz to ja
ponosze odpowiedzialno$¢ za ich problemy

Tak
46%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Dane zawarte powyzej, wykres 12 wskazuja, ze 54% badanych nie ma poczu-
cia przenoszenia odpowiedzialnosci za problemy klientow na siebie, jednak juz
46% uwaza, ze niewystarczajgco pomagaja i przez to nie jest mozliwa skuteczna
pomocy klientowi.
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Wykres 13. tatwo moge zrozumie¢, co moi klienci myslg na okreslone tematy

Tak

45%
MNie
55%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Badani w 55% nie sg w stanie zrozumie¢ i wczu¢ sie w sytuacje klientow, co
moze powodowacé brak mozliwosci udzielenia skutecznej pomocy. Natomiast
45% twierdzi, ze z fatwos$cig mogg zrozumie¢ punkt widzenia oséb w stosunku do
ktérych wykonujg czynnosci stuzbowe.

Wykres 14 Czuje sie ozywiony, kiedy scisle wspotpracuje z moimi klientami

Zrédto: opracowanie wtasne.

Ponad potowa badanych na pytanie dotyczace ozywienia wywotywanego
wspotpracy z klientami, czyli osobami zgtaszajgcymi sie o wsparcie i pomoc odpo-
wiedziata, ze nie ma poczucia ekscytacji — 56%. Natomiast 44% badanych zazna-
czyto odpowiedz tak.



92 V. Analiza wynikéw badan wtasnych

Wykres 15. W mojej pracy osiggnatem wiele znaczgcych celéw

Nie

Tak
52%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wiekszos$¢ funkcjonariuszy policji na pytanie, czy osiggneli znaczace cele
w pracy odpowiedziato, ze nie — 52%. Natomiast 48% ankietowanych uwaza, ze
osiggneli wiele celéw w czasie przebytej dotychczas stuzby.

Wykres 16. Niektdre osoby twierdza, ze wysokos¢ wynagrodzenia za prace jest
nieistotna — pracuja nie dla pieniedzy. Czy moze Pan (Pani) to samo powiedziec¢
o sobie

Tak
8%

Raczej tak
12%

Nie
Nie wiem
6%

Raczej mie
36%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Z badan wynika, ze 74% sadzi ze praca musi by¢ odpowiednio wynagradzana
oraz ze wysokos¢ zarobkéw nie jest im obojetna. Tylko 20% twierdzi, ze wazniej-
sza od pieniedzy jest satysfakcja z wykonywanego zawodu.
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Wykres 17. Wysoko$¢ wynagrodzenia

lest adekwatne Za wysokie
16%

1%

adekwatne
83%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Na pytania dotyczgce wynagrodzenia az 83% odpowiedziato, ze sg przekonani
ze ich wynagrodzenie jest za niskie do zakresu obowigzkéw stuzbowych, nato-
miast 16% badanych stwierdzito ze s3 odpowiednio wynagradzani.

5.2. SKUTKI STRESU | WYPALENIA ZAWODOWEGO WSRAD
POLICJANTOW

Przyczyn stresu i wypalenia zawodowego jest bardzo wiele. Kazda z nich jest in-
dywidualna i zalezy od cztowieka i jego psychiki. Przyczyny wypalenia zwigzane
sg z pracownikami, sposobem dziatalnosci w srodowisku pracy oraz czynnikami
powigzanymi z organizacjg, gtéwnie jej kultura, systemem motywowania, sposo-
bem organizowania pracy, wywyzszajgcymi stylami kierowania. Ponizsze odpo-
wiedzi na wykresach ukazujg przyczyny stresu i wypalenia zawodowego w opinii
badanych funkcjonariuszy policji.

Wykres 18. Za bardzo mnie stresuje praca w bezposrednim kontakcie z ludzmi

Nie
61%

Zrédto: opracowanie wtasne.



94 V. Analiza wynikéw badan wtasnych

Z powyzszych danych wynika, iz ponad potowa badanych uwaza, ze stres
w bezposrednim kontakcie z ludZmi nie wystepuje u 61% funkcjonariuszy. Pozo-
stali ankietowani czyli 39% uwazajg, nie stresuje ich bezposredni kontakt.

Wykres 19. Mam wrazenie, ze traktuje niektérych klientéw, jakby byli
przedmiotami

41%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wiekszo$¢ badanych funkcjonariuszy policji uwaza, ze traktuje ludzi w spo-
séb przedmiotowy 59%. Natomiast 47% uwaza, ze nie. Taki sposéb patrzenia na
klientdw moze wynikac z przemeczenia nadmiarem obowigzkdw, znieczuleniem,
rutyna.

Wykres 20. Czuje w sobie duze poktady energii

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wynik taki gdzie 54% pytanych stwierdza, ze w pracy nie czujg pozytywnej
energii wskazuje na zmeczenie wykonywaniem codziennie tych samych obowigz-
kéw i oznaki wypalenia zawodowego. Prawdopodobnym jest to, ze osoby mtod-
sze z krétszym stazem w pracy odpowiedziaty, na to pytanie twierdzgco (46% ba-
danych), co wskazuje, ze wykonywana praca daje im duzo energii.
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Wykres 21. Agresja w pracy

Nie

Tak
96%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Prawie wszyscy ankietowani 96% odpowiedzieli, ze agresja pojawia sie
W miejscu pracy. Pozostate 4% uwaza, ze nie pojawia sie agresja w pracy.

Wykres 22. Rodzaj agres;ji

slowna wobec
. . innego
wsn,rstl.ue _""'I'IEJ funkcjonariusza
wymienione policji
typy 31%
40%

agresja fizyczna
WOCec

policjanta z agresja fizyczna
. . 18%
ktérym pracuje
11%

Zrédto: opracowanie whasne.

W opinii 40% funkcjonariuszy w miejscu ich zatrudnienia pojawia sie zaréwno
agresja fizyczna jak i psychiczna. 31% badanych odpowiedziata, ze w miejscu ich
pracy dochodzi najczesciej do agresji wobec innych funkcjonariuszy pracujgcych
w tej samej komendzie. Natomiast 18% badanych uwaza, ze w pracy dochodzi do
agresji fizycznej, a pozostate 11% twierdzi, ze czasem dochodzi do agresji fizycz-
nej wobec policjanta, z ktérym pracuja.
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Wykres 23. Stres w pracy

Raczej nie Nie
T%

Roznie bywa

14%
Tak
44%

Raczej tak
34%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Stres pojawia sie niemal w kazdym miejscu pracy. Jesli chodzi o instytucje,
w ktérej pracuja badani, wiekszo$¢ odpowiedziata, ze stres wystepuje bardzo
czesto — 44%. Sg oni narazeni na takie odczucia kazdego dnia zaréwno ze strony
przetozonego, wspotpracownikdw i klientow. Kolejna czesé respondentéw uwaza,
ze raczej tak (34%), a pozostali twierdzg, ze réznie bywa (14%), gdyz zdarzajg sie
dni bardziej, a czasem mniej stresujgce. 8% respondentéw stwierdzito, ze stres
w pracy nie wystepuje lub raczej nie wystepuje.

Wykres 24. Powody stresu

Czas pracy Ciggly kontakt z
9% ludZmi
Zhyt duze 22%

wymagania
22%

Za duio
obowigzkdw
Przefozeni 26%
21%

Zrédto: opracowanie whasne.

Istnieje wiele powoddw stresu, ktérego doswiadczajg funkcjonariusze policji
w czasie stuzby. W opinii 26% stres spowodowany jest zbyt wieloma obowigzka-
mi jakie majg do wykonania kazdego dnia. Kolejna cze$¢ 22% twierdzi, ze zbyt
duze wymagania doprowadzajg do wielu sytuacji stresujgcych oraz ciggty kontakt
z ludZzmi pochodzgcymi z réznych sfer spotecznych. Czes¢ funkcjonariuszy (21%)
odpowiedziato, ze powodem stresu w pracy jest kontakt z przetozonym i relacje
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jakie czasem miedzy nimi zachodza. Tylko 9% za bardzo stresujgcy uwaza czas
pracy np. praca zmianowa.

Wykres 25. Radzenie sobie ze stresem w wolnym czasie
Spotykam sig z Uprawiam

przyjaciétmi sport
27% 25%

Ogladam tv

Pije alkohol 235

25%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Ankietowani znajg wiele sposobdw na radzenie sobie ze stresem. W wolnym
czasie. 27% badanych spotyka sie z przyjaciétmi lub25% uprawia sport, zeby odre-
agowac stres z pracy, zapomnie¢ na chwile o problemach. Cze$¢ badanych (25%),
twierdzi, ze czesto siega po alkohol, a 23% oglada dla zajecia wolnego czasu te-
lewizje.

Wykres 26. Negatywne obawy stresu

Wybuchy,
agresja
31%

Bezsennosé
30%

Bole w klatce
piersiowej
17% Bale glm.\r'.r
13%

Zrédto: opracowanie whasne.

Codzienne obcigzenie stresem negatywnie wptywa na zdrowie badanych.
Wiekszos¢ z nich uskarza sie na bezsennos¢ (39%). Kolejna czes¢ twierdzi, ze mie-
wajg ataki wybuchu agresji (31%), odczuwajg bdl gtowy (13%), badz pieczenie,
bolesé w klatce piersiowej (17%).
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5.3. DZIALANIA PROFILAKTYCZNE MINIMALIZUJAGCE ZJAWISKO
STRESU | WYPALENIA ZAWODOWEGO

O doswiadczeniu danej sytuacji jako stresujgcej decyduje zinterpretowanie jej
jako takiej, a takze oszacowanie posiadanych przez jednostke mozliwosci, sposo-
boéw, strategii poradzenia sobie z ni3.

Wszelkie dziatania majgce na celu profilaktyke wypalenia zawodowego s3
mozliwe do wykonania. Jednak najwazniejsze jest to, aby uswiadomic sobie skale
problemu oraz zagrozenia i konsekwencje jakie moga wystgpic¢ u badanych funk-
cjonariuszy.

Wykres 27. Udaje mi sie skutecznie rozwigzywac problemy moich klientéw

Tak
58%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Ponad potowa badanych policjantow uwaza, ze w czasie petnienia stuzby cze-
sto udaje im sie rozwigzac¢ konflikty i problemy , klientow” 58%. Pozostate 42%
respondentow twierdzi, ze problemy z jakimi zgtaszajg sie ludzie proszaco pomoc
i wsparcie nie sg przez nich rozwigzywane.

Wykres 28. Mam wrazenie, ze poprzez prace pozytywnie wptywam na zycie

Nie

Tak
56%

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Ponad potowa badanych ma poczucie sensu wykonywanej pracy i pozytyw-
nego wptywu na zycie innych. Natomiast niepokojgcym jest to, ze prawie potowa
44% nie widzi sensu pozytywnego odbioru ich pracy przez klientéw. Nie zalezy im
na ich opinii.

Wykres 29. Z fatwoscig przychodzi mi wytworzenie luznej atmosfery

Tak
63%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Na powyzszym wykresie mozna zauwazy¢, ze ponad 63% badanych podczas
wykonywania obowigzkéw stuzbowych potrafi wytworzy¢ luzng atmosfere, co
pozytywnie wptywa na kontakt z klientami. 37% pytanych nie posiada takiej

umiejetnosci lub im na tym nie zalezy.

Wykres 30. W mojej pracy traktuje problemy emocjonalne bardzo spokojnie

Nie

Tak
57%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Badani w wiekszosci — 57%, sa w stanie w pracy podchodzi¢ bardzo spokojnie
do napotkanych sytuacji emocjonalnych, ale nie wiele mniej bo juz 43% ma z tym
duze problemy.
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Wykres 31 Pomoc w walce ze stresem ze strony pracodawcy

Nie
37%

Tak
63%

Zrédto: opracowanie wtasne.

W opinii wiekszosci badanych (63%) przetozony udziela pomocy w trudnych
i stresujgcych sytuacjach, co jest zjawiskiem bardzo pozytywnym. Natomiast 37%
uwaza, ze w momentach trudnych, doprowadzajacych do stresu nie mozna liczy¢
na pomoc przetozonego.

Wykres 32. Rodzaje pomoc oferowanej ze strony pracodawcy

Wspdlnie organizowane
wyjscie "na piwo"

Motywujace _— 4
rormowy z
przefozonym Spotkanie z
17% psychologiem
Mol 50%

korzystal
zajec
sportowych,
sitowni na
terenie
placéwlki ...
Zrédto: opracowanie wtasne.

Potowa respondentéw (50%) wskazuje, ze w chwilach stresujgcych przetozo-
ny proponuje i organizuje spotkania z psychologiem policyjnym. Cze$¢ badanych
(23%), za zgoda przetozonego korzysta z sitowni i zaje¢ sportowych w miejscu
pracy. W 17% przetozony widzac problemy swoich pracownikéw oferuje pomoc
w formie rozméw motywujacych.
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Wykres 33. Skutecznos¢ pomocy oferowanej przez przetozonego

Tak .
8% Raczej tak

%

Nie wiem
19%

Raczej nie
35%
Zrédto: opracowanie wtasne.

Jesli chodzi o skutecznos¢ pomocy jakg oferuje przetozony to niestety w opinii
wiekszosci badanych nie jest ona do korica wystarczajaca i skuteczna, tak uwaza
35% badanych. Nastepnie odpowiedz nie wiem zaznaczyto 19% badanych. Tylko
8% ankietowanych uwaza, ze pomoc przetozonego jest wystarczajgca i dobrze ja

oceniaja.
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Praca w zawodezie policjanta bardzo czesto wymaga ryzykownych zachowan i dzia-
tan wywotujgcych zaréwno strach, lek jak i stres. Jesli do takich sytuacji docho-
dzi dosy¢ czesto i ciggng sie one przez dtuzszy czas, wowczas mogg doprowadzi¢
do pogorszenia stanu zdrowia, depresji, a nawet nerwicy. Nieleczony, przewlekty
stres prowadzi do wyczerpania, psychicznego, emocjonalnego i ograniczenia za-
angazowania w prace poprzez zmeczenie, nieche¢ do innych ludzi, itp. Pojawiajg
sie bariery w rozpoczynaniu i koriczeniu zadan, trudnosci z pdjsciem do pracy oraz
wydtuzanie czasu, niezbednego na wykonanie czynnosci stuzbowych. Przy silnym
napieciu stresowym dochodzi takze do silnego bélu gtowy, brzucha, a w konse-
kwencji dochodzi do depresji, naduzywania lekéw i alkoholu.

Funkcjonariusze policji, ktérzy poprzez narazenie na swoje zdrowie i zycie, zte
relacje z przetozonym, czy wspotpracownikami majg mozliwos¢ zapobiegania ne-
gatywnym skutkom stresu. Pomocni sg psychologowie policyjni, ktorzy prowadzg
szereg dziatan zmierzajacych do przeciwdziatania zaburzeniom wywotywanym
przez stres zawodowy. Udzielajg wielu porad, konsultacji oraz indywidualnej po-
mocy w zwigzku z problemami jakie wynikajg ze specyfiki wykonywanego zawo-
du oraz problemami natury osobistej. Psychologowie wspierajg rowniez wieloma
metodami psychologicznymi wszystkich policjantow, szczegdlnie w zakresie mini-
malizowania negatywnych nastepstw zwigzanych z charakterem stuzby.

Omoéwiony i zaprezentowany przeglad literatury oraz wyniki badan wtasnych
skfaniajg do gtebokiej refleksji, ze stres w zawodzie policjanta jest codziennym
czynnikiem z, ktérym musi sobie radzi¢. Wywotuje wiele negatywnych objawodw,
ktére niewtasciwie wptywajg na wykonywanie pracy, a czasem funkcjonowanie
W zyciu rodzinnym.

Celem podjetych badan byto przedstawienie skali zjawiska stresu i wypalenia
zawodowego na przyktadzie funkcjonariuszy Policji w Krakowie.

Szczegotowa analiza wynikéw badan wtasnych pozwolita zweryfikowa¢ hipo-
tezy szczegdtowe, ktore brzmiaty:

Hipoteza gtéowna:

Uwazam, ze zjawisko stresu i wypalenia zawodowego wsrdd funkcjonariuszy
Policji na terenie Krakowa jest wysokie.

Hipotezy szczegétowe:
1. Uwazam, ze przyczyng wystepowania stresu i wypalenia zawodowego wsrdd

badanych jest duza ilos¢ czynnikdw stresogennych w srodowisku pracy.
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2. Uwazam, ze wsrdd badanych wystepujg objawy stresu i wypalenia zawodo-
wego.

3. Uwazam, ze dotychczasowe metody przeciwdziatania zjawisku stresu i wypa-
lenia zawodowego s3 niewystarczajace.

Ad. 1. Prawie wszystkie czynniki wystepujgce w miejscu pracy okazaty sie
stresujgce. Wiekszos¢ badanych policjantéw odczuwa emocjonalne wyczerpanie
powodowane przez prace. Na koniec dnia odczuwajg zmeczenie i ,,zuzycie pracgy”.
Badani przyznali réwniez, ze jak tylko rano wstang to na samg my$l o nowym dniu
odczuwajg zmeczenie. Ponad potowa ankietowanych czuje sie wypalona swoja
praca, czesto dopada ich frustracja. Nastepnie ponad potowa respondentéw ma
poczucie zbyt ciezkiej pracy, ktéra powoduje wiele stresu i mase obowigzkow,
a obojetnos¢ odczuwa wobec innych ludzi odczuwa 59%. Niepokojacy jest fakt, ze
policjanci, ktérzy maja na celu dobro drugiego cztowieka odczuwajg zanik wspot-
czucia wobec innych. Ludzie zgtaszajacy sie o pomoc zostajg czesto traktowani
depersonalizowany, mozna zauwazy¢ brak zaangazowania ze strony policjantéw.
Oznacza to, ze wyczerpanie emocjonalne pracg jest tak silne, ze niesienie pomocy
potrzebujgcych ludziom jest dla nich trudnoscia.

Ad. 2. Z przeprowadzonych badan wynika, ze funkcjonariusze policji zdaja
sobie sprawe, ze jest wiele przyczyn wypalenia zawodowego. Za najwazniejsza
z nich uwazaja stres (45% badanych), wynikajgcy z nadmiaru obowigzkdw, ciggte-
go kontaktu z ludzmi, zbyt duzymi wymaganiami czy ztymi kontaktami z przeto-
zonymi. ROwniez znaczgcym czynnikiem wptywajacym na wypalenie zawodowe
jest wynagrodzenie ktére wedtug badanych (ponad 83%) nie jest adekwatne do
wykonywanej pracy, oraz brak mozliwosci rozwoju osobistego i awansu. Waznym
réwniez jest ciggte narazenie na agresje. 96% badanych odpowiedziato ze sg na-
razeni na agresje w pracy, w tym 40% na wszystkie rodzaje agresji.

Stres w pracy koreluje ze wszystkimi wymiarami stanu zdrowia, w najwiek-
szym stopniu z niepokojem i bezsennoscig. Zaburzenia w stanie zdrowia wigzg sie
przede wszystkim z psychicznym obcigzeniem pracg, brakiem nagrdd i brakiem
wsparcia.

Ad. 3. Pomimo duzych obcigzern emocjonalnych policjantéw nie ma odpo-
wiednich dziatarn profilaktycznych zapobiegajacych zjawisku wypalenia zawo-
dowego. Co prawda 63% badanych odpowiada, ze pracodawca oferuje pomoc
w walce ze stresem co w ponad potowie przypadkdw jest mozliwoscig spotkania
z psychologiem. Kolejne pytanie jednak jasno pokazuje (tacznie 68% badanych),
ze pomoc oferowana przez przetozonych ,nie” lub ,raczej nie” jest wystarczajaca,
co w rezultacie doprowadza do sytuacji, ze funkcjonariusz zostaje sam z proble-
mem i na wiasng reke musi szuka¢ sposobdw roztadowania stresu. Czesto kon-
czy sie to problemami zdrowotnymi jak bezsenno$¢ (ponad 39%), bolami gtowy
(13%), agresjg wobec najblizszych (ponad 31%), a w niejednym przypadku alko-
holizmem, depresjg a nawet nie tak rzadkimi w zawodzie policjanta samobdj-
stwami.
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Ad. 4. Faktem jest, ze policjanci znajg wiele sposobdw radzenia sobie ze stre-
sem i stosujg w tym zakresie zréznicowane strategie. 25% badanych uprawia
sport, nie wiele mniej ankietowanych oglada TV lub czyta (23%), oraz spotyka sie
z przyjaciétmi (prawie 27%), co jest prawidtowg forma radzenia sobie z proble-
mem. Niepokojagcym moze tu by¢ fakt, ze az 25% badanych za sposdb radzenia
ze stresem uznaje sieganie po alkohol, co w przysztosci moze doprowadzi¢ do
bardzo ztych konsekwencji.

Zaprezentowane wyniki wskazujg na pilng potrzebe podjecia dziatalnosci za-
pobiegajacej zjawisku wypalenia zawodowego w grupie funkcjonariuszy Policji.
Dziafalnos$¢ ta, w postaci programow profilaktycznych i terapeutycznych miataby
na celu, z jednej strony, minimalizowanie czynnikdw ryzyka, przede wszystkim
obnizenie i eliminowanie ucigzliwosci zawodowych, prowadzacych do poczucia
psychicznego obcigzenia pracg oraz z drugiej strony, ksztattowanie i rozwéj zaso-
béw majacych na celu wzmocnienie kompetencji radzenia sobie ze stresem.

Publikacja posiada pewne ograniczenia, w przeprowadzonych badaniach
ograniczono sie do pomiaru wybranych skutkéw stresu zawodowego tj. zespo-
tu wypalenia zawodowego. W kolejnych badaniach celowe bytoby uwzglednie-
nie innych konsekwencji wynikajgcych z nadmiernych obcigzern wystepujgcych
W miejscu pracy.

Kolejnym ograniczeniem jest pytanie o trafnos$¢ zastosowanych metod ba-
dawczych, zwtaszcza po pomiaru konsekwencji stresu zawodowego. kwestiona-
riusz do pomiaru wypalenia zawodowego — MBI Maslach i Jackson, jest co praw-
da najbardziej znanym i najczesciej stosowanym narzedziem do pomiaru zespotu
wypalenia zawodowego, jednakze brak norm znacznie ogranicza jego przydat-
nosé, zwtaszcza do celéw diagnostycznych?.

1 N. Oginska-Bulik, M. Kaflik-Pierdg, Stres zawodowy w stuzbach ratowniczych, Wydaw-
nictwo WSHE w todzi, £6dz 2007, s. 182.
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ANEKS

Zat. 1

Kwestionariusz ankiety ,,Stres i wypalenie zawodowe u funkcjonariuszy Policji
na przyktadzie Wydziatu Prewencji Komisariatu Policji VI w Krakowie”

*Wymagane

Czes¢ | — Kwestionariusz wypalenia zawodowego Ch. Maslach.
1. Przez mojg prace czuje sie emocjonalnie wyczerpany? *
O tak
O nie
2. Na koniec dnia czuje sie zuzyty? *
O tak
O nie
3. Wstajac rano, czuje sie juz zmeczony, kiedy widze przed sobg nowy dzien pra-
cy? *
O tak
O nie
4. Bardzo mnie wyczerpuje codzienna praca z ludzmi? *
O tak
O nie
5. Przez mojq prace czuje sie wypalony? *
O tak
O nie
6. Przez mojq prace czuje sie sfrustrowany? *
O tak
O nie
7. Mam wrazenie, ze zbyt ciezko pracuje? *
O tak
O nie
8. Za bardzo mnie stresuje praca w bezposrednim kontakcie z ludzmi? *
O tak
O nie
9. Mam wrazenie, ze osiggnatem granice mojej madrosci? *
O tak
O nie
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. Mam wrazenie, ze traktuje niektérych klientéw, jak by byli przedmiotami? *

tak
nie

. Statem sie obojetny wobec ludzi, odkad wykonuje te prace? *

tak
nie

. Obawiam sie, ze moja praca czyni mnie mniej wspofczujgcym? *

tak
nie

. W rzeczywistosci nie interesuje mnie, co sie stanie z niektérymi klientami? *

tak
nie

. Mam wrazenie, ze niektdrzy klienci i ich krewni sgdza, Ze to ja ponosze odpo-

wiedzialnos¢ za ich problemy? *

O
O

15.

tak
nie
tatwo moge zrozumie¢, co moi klienci myslg na okreslone tematy? *
tak
nie

. Udaje mi sie skutecznie rozwigzaé¢ problemy moich klientéw? *

tak
nie

. Mam wrazenie, Zze poprzez mojg prace pozytywnie wptywam na zycie? *

tak
nie

. Czuje w sobie duze poktady energii? *

tak
nie

. Z tatwoscig przychodzi mi wytworzenie luznej atmosfery? *

tak
nie

. Czuje sie ozywiony, kiedy $cisle wspdtpracuje z moimi klientami? *

tak
nie

. W mojej pracy osiggnatem wiele znaczacych celéw? *

tak
nie

. W mojej pracy traktuje problemy emocjonalne bardzo spokojnie? *

tak
nie

Czes¢ Il - Zjawisko wystepowania stresu

. Czy podczas stuzby spotykasz sie z zachowaniami agresywnymi? *

tak
nie
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24, Jezeli tak, to jaki jest to rodzaj agresji? (Zaznacz wszystkie wtasciwe odpowie-
dzi.)
agresja stowna wobec Ciebie
agresja fizyczna wobec Ciebie
agresja stowna wobec innych funkcjonariuszy
agresja fizyczna wobec innych funkcjonariuszy
wszystkie powyzsze
. Czy czynnosci stuzbowe jakie wykonujesz wywotujg u Ciebie stres? *
tak — nieustannie
raczej tak — czesto
raczej nie — sporadycznie
nie — nigdy
26. Jakie czynnosci stuzbowe najczesciej wywotujg u Ciebie stres? (Zaznacz
wszystkie wtasciwe odpowiedzi.)
nadmiar obowigzkéw
zmienny, nieregularny czas pracy
kontakt z ludZmi, z petentami
wymagajacy przetozeni
stuzba z innymi funkcjonariuszami

ooooyOoOOood

. Jak radzisz sobie ze stresem? * (Zaznacz wszystkie wtasciwe odpowiedzi.)
uprawiam sport
ogladam TV lub czytam ksigzki
pije alkohol
spedzam czas z rodzing, z przyjaciotmi

. Czy odczuwasz negatywne objawy zwigzane ze stresem? *
tak
nie

. Jezeli tak, to jakie? (Zaznacz wszystkie wiasciwe odpowiedzi.)
bdle gtowy
béle w klatce piersiowej
niepokdj lub bezsennos¢
agresja wobec innych

O0000ROO0OROO0O0O0ONOOODOOO

30. Czy w miejscu petnienia stuzby oferowana jest pomoc ze strony przetozonych
w radzeniu sobie ze stresem? *

O tak

O nie

31. Jezeli tak, to jaka jest to pomoc? (Zaznacz wszystkie wtasciwe odpowiedzi.)
kontakt z psychologiem

rozmowa motywacyjna z przetozonym

organizowane spotkania towarzyskie po stuzbie

mozliwos¢ korzystania z obiektédw sportowych

ooooo
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32. Czy korzystasz lub korzystates/as z oferowanej pomocy w radzeniu sobie ze
stresem? *

O tak

O nie

33. Jezeli tak, to czy ta pomoc jest wystarczajgca?

tak — w zupetnosci pomaga

raczej tak

raczej nie

nie —wg mnie jest niewystarczajaca

oooo

Czesé lll — metryczka
34. wiek *
19-25
26-35
36-45
46-55
>55
. staz stuzby w Policji *
<3
3-5
6-10
11-15
16-20
21-25
>25
. stanowisko *
Ogniwo Wywiadowczo-Patrolowe
Rewir Dzielnicowych
Ogniwo ds. Wykroczen
Ogniwo ds. Prewencji Kryminalnej, Nieletnich i Patologii
Zesp6t Dyzurnych
Zespot ds. Organizacji Stuzby
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