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I Abstract

Police officers’ stress

Police officers — as public officials — are constantly exposed to stress, which has a direct impact on their mental and physical health. Police officers
are a professional group characterized by high levels of stress resulting from the duties entrusted to them and the applicable responsibility. Stress is
an integral part of every person’s life. A police officer, as a person highly exposed to its effects, should have knowledge of stress, factors predispos-
ing to its occurrence as well as methods of dealing with stress and its effects. They should have knowledge about behaviors that improve or maintain

health and positive use of free time and creating their own personality.
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W Wstep

Stuzba w strukturach mundurowych charakteryzuje sig
specyficznymi warunkami pracy. Czgsto towarzyszace
jej poczucie dyskomfortu, wynikajgce m.in. z podej-
mowanych czynno$ci, moze zagraza¢ bezpieczenstwu,
zdrowiu, a nawet zyciu danej osoby, dlatego jednostki
wykonujace te zawody powinny posiada¢ odpowiednie
cechy fizyczne oraz predyspozycje psychospotleczne.
Do takich zawodow nalezy praca policjantow [1]. Jest
ona wyczerpujaca i wymagajaca, ciggle towarzysza jej
napigcie i stres. Ten ostatni gldéwnie powoduja: czeste
narazanie zycia, zmianowy charakter stuzby, kontakt ze
srodowiskiem przestepczym, a takze poswigcanie zycia
prywatnego na rzecz pracy. W przypadku policjantow stres
przektada si¢ na ich zycie prywatne, dlatego ten zawdd
bywa uznawany za jeden z najbardziej obciazajacych
[2]. Badania dotyczace stopnia niebezpieczenstwa oraz
ryzyka wyszczegdlnionych zawodow przeprowadzone
w kilku panstwach Unii Europejskiej wykazaty, ze to
wlasnie profesja policjanta znajduje si¢ na czotowych
miejscach w tym rankingu [3]. Do czynnikdéw stresogen-
nych w tym obszarze mozna zaliczy¢ te, ktore wystepuja
réwniez w innych zawodach: nadmierne obcigzenie praca,

jej zmiennos¢, braki kadrowe, zle relacje z przetozonymi

oraz braki w wyposazeniu [4]. Funkcjonariusze policji

w trakcie petnienia stuzby narazeni sg na agresj¢ i niena-
wis¢ ze strony innych ludzi. Codziennie maja do czynienia

z ludzka tragedia oraz §miercia. Musza by¢ stale gotowi

do dziatania, pracowac pod presjg czasu oraz szybko

podejmowac decyzje, ktére moga nies¢ powazne konse-
kwencje. Powyzsze czynniki bardzo obciazaja organizm

oraz przyczyniaja si¢ do zwickszenia odczuwanego stresu

[2]. Zdaniem wielu funkcjonariuszy prestiz wykonywane-
go przez nich zawodu jest niski. Ich zachowanie w pracy

nieustannie bywa poddawane krytyce i kontroli nie tylko

ze strony przetozonych, ale rowniez przez media i spote-
czenstwo, oczekujace od policjantéw, aby stanowili wzor

moralny i osobowosciowy. Tego typu opinie, potaczone

z wysoka ucigzliwos$cia wykonywanej pracy, moga skut-
kowa¢ negatywnymi konsekwencjami [3].

Stres jest przedmiotem zainteresowan pracodawcow nie
tylko pod katem zdrowia i bezpieczenstwa psychicznego
pracownika, lecz réwniez ze wzgledu na skutki, jakie ze
soba niesie. Priorytetem dla pracodawcow, ktorzy sa chetni
zredukowa¢ wymierne koszty ekonomiczne zwigzane ze
skutkami jego wystgpowania, powinno sta¢ si¢ radzenie
sobie z czynnikami powodujacymi obcigzenie psychiczne
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u pracownikow oraz wdrazanie innowacyjnych rozwigzan
zwigzanych ze zwalczaniem stresu organizacyjnego [5].

B0 Stres w stuiie

Stresogennos¢ zawodu policjanta stale przybiera na sile.
Przyczyniajg si¢ do tego: uczestniczenie w wyczerpujacych
akcjach, narazanie zycia innych i wlasnego, dyspozycyjnos¢,
brak stabilizacji w pracy, presja ze strony spoteczenstwa,
konieczno$¢ szybkiego podejmowania decyzji i uzywanie
broni. W policji szczegdlne warunki pracy wynikaja z jej
charakteru, ztozonosci systemu zarzadzania oraz ze specy-
fiki relacji interpersonalnych. W stuzbie funkcjonariusze
narazeni sg na rézne stresogenne zdarzenia, m.in. ryzyko
powstania obrazen ciala, kalectwo czy utrate zycia, bedace
wynikiem sposobu postgpowania 0sdb, wobec ktorych po-
dejmowane sg interwencje, uczestniczenie w akcjach zwig-
zanych z kleskami zywiotowymi, prowadzenie poscigdw,
petnienie stuzby bez wzgledu na panujgce warunki atmo-
sferyczne oraz interwencje w srodowiskach, gdzie istnieje
realne zagrozenie zakazeniem materiatlem biologicznym [5].

Praca stanowi jedng z najwazniejszych aktywnosci
w zyciu kazdego cztowieka, rownoczesnie dla wielu jest
gtownym zrodlem stresu. Wigkszo$¢ osdb pracujacych
na obowiazki zawodowe poswigca 1/3 swojego czasu, co
pozwala im utrzymac zaréwno siebie, jak i swoja rodzi-
n¢. Ludzie poprzez swoja prace niejednokrotnie daza do
osiaggnigcia sukcesu i zaspokojenia potrzeby przynalez-
nosci. Przecietny cztowiek spedza w pracy ok. 41 godzin
tygodniowo, co stanowi blisko 25% aktywnosci zyciowe;.
Zdarza sig, ze liczba ta jest wyzsza. Wynika to niekiedy
z pracoholizmu, nadmiernych ambicji czy tez aspiracji, ale
réowniez z koniecznos$ci realizacji wyznaczonego zakresu
obowiagzkéw. Jednoczesnie kazdy, dla kogo praca stanowi
sens zycia, moze straci¢ entuzjazm do jej wykonywania
pod wptywem rutyny czy tez biurokracji [3].

Funkcjonariusze policji stale narazeni sg na dzialanie
stresorow zwigzanych z wykonywanymi czynno$cia-
mi shuzbowymi, takimi jak przemoc, urazy, presja, brak
wsparcia, zagrozenie fizyczne, dtugie godziny pracy, zme-
czenie, a nawet wypalenie zawodowe. Zwigkszona liczba
tych czynnikéw w miejscu pracy przyczynia si¢ do ztego
stanu psychicznego, ryzyka zaburzen metabolicznych,
nadcis$nienia tetniczego, otytosci, dyslipidemii, naduzy-
wania wyrobow tytoniowych, alkoholu czy narkotykow,
pogarsza jako$¢ snu, obniza poziom zycia oraz satysfakcje
z wykonywanej profesji [6].

Hotyst podzielit traumatyczne sensory, z jakimi poli-
cjanci maja styczno$¢, na dwie grupy. Do pierwszej zalicza
si¢ zdarzenia powigzane z przemoca, w ktorych funkcjona-
riusz moze uczestniczy¢, oraz taczace si¢ z przezywaniem
silnego I¢ku, takie jak doswiadczenia z uzyciem broni
palnej wobec policjanta lub przez niego, konfrontacja
z agresywnym tlumem, sytuacje mogace zakonczy¢ si¢
zranieniem lub §miercig, bycie zaktadnikiem badz ofiarag
przemocy. Do drugiej grupy naleza zdarzenia przygnebia-
jace, powodujace u funkcjonariusza stany silnej depresji.
Mozna tu wymieni¢ sytuacje, kiedy policjant jest $wiadkiem
$mierci, katastrof czy czynow przestgpczych, w ktorych

ofiarami sg dzieci, inne osoby, z ktérymi funkcjonariusz
si¢ identyfikuje, lub jego kolega ,,po fachu”. Niekiedy
wystarcza juz sam widok okaleczonych ciat czy zwiok [7].

Szacuje si¢, ze w Polsce 85% pracownikow doswiadcza
stresu w pracy, podczas gdy w samej Warszawie odsetek
ten wynosi 94%. Stuzby mundurowe wsrod innych grup za-
wodowych szczegolnie sg narazone na stres zawodowy [8].

Analiza statystyk opisowych przeprowadzona
w 2018 roku przez Kardasz i wsp. wsrdd 60 funkcjo-
nariuszy Wydzialu Prewencji i Ruchu Drogowego oraz
Wydziatu Kryminalnego, liczacych po 30 osob, wykazata
podwyzszony poziom odczuwalnego Igku i stresu. Ponadto
policjanci Wydziatu Kryminalnego charakteryzowali si¢
istotnie wyzszym poziomem leku oraz poziomem odczu-
walnego stresu w poréwnaniu z tymi petnigcymi stuzbe
w prewencji czy ruchu drogowym [1]. W 2012 roku Mro-
czek przeprowadzil anonimowe badania ankietowe wsrod
funkcjonariuszy Komendy Policji w Miedzyrzecu Podla-
skim. Stwierdzil, ze az 80% respondentéw doswiadcza
stresu w pracy zawodowej. Wedtug 60% ankietowanych
zrédlem powstawania sytuacji stresujacych jest niedosta-
teczne wyposazenie miejsca pracy, co utrudnia wykonywa-
nie powierzonych zadan. Z kolei 35% badanych wskazato,
ze konflikty ze wspotpracownikami przyczyniajg si¢ do
atmosfery niechgci w miejscu pracy. W odniesieniu do
fizjologicznych skutkéw stresu az 70% funkcjonariuszy
deklaruje ich wystgpowanie, wskazujac w szczegolnosci
na bole gtowy (40%) i podwyzszone cisnienie krwi (30%).
Natomiast 30% respondentow nie odczuwa zadnych fizjo-
logicznych objawodw stresu. Do psychicznych skutkdéw jego
dziatania mozna zaliczy¢ nerwowos¢ (15%) 1 bezsenno$é
(15%), cho¢ 70% ankietowanych nie odczuwa powyzszych
objawow. Zdecydowana wigkszos$¢ (az 90%) funkcjona-
riuszy policji walczy ze stresem [9].

W 2021 roku Bera przeprowadzit badanie wérod 148 po-
licjantéw z udzialem funkcjonariuszy petniacych stuzbe
w prewencji (55% badanych), w pionie kryminalnym
(40,7%) oraz w pionach wspomagajacych (4,3%). Prze-
analizowano wowczas 140 prawidlowo wypetionych
kwestionariuszy. Z analizy og6lnej poziomu stresu wynika,
ze 73,5% respondentoéw przejawia niski poziom poczucia
stresu. W stopniu przecigtnym stres odczuwa czgséciej niz
co piaty policjant (22,9%). Tylko pojedyncze osoby w ba-
danej grupie (3,6%) byly silnie zestresowane i nie radzity
sobie z odczuwalnym obcigzeniem psychofizycznym oraz
charakterem wykonywanych zadan [10].

Praca policjanta wigze si¢ z duzym stresem i wyzwania-
mi. Funkcjonariusze stanowia grupe zawodowa cechujaca
si¢ wysokim ryzykiem wystgpienia chorob psychicznych,
W tym zespolu stresu pourazowego (post-traumatic stress
disorder — PTSD), zaburzen lekowych, depresji oraz mysli
i zachowan samobdjczych [6].

B0 Skutki stresu

Narazenie w miejscu pracy na ciggly i wysoki poziom
stresu niesie ze soba powazne konsekwencje, do ktorych
zalicza si¢ m.in. wysoki wskaznik absencji chorobowej,
znaczny spadek efektywnosci pracy, gorsze relacje rodzinne,



trudnosci w przystosowaniu si¢, pogorszenie stanu zdrowia
zar6wno psychicznego, jak i fizycznego. Wpltyw stresorow
w miejscu pracy w potaczeniu z indywidualnymi uwarun-
kowaniami cztowieka moga doprowadzi¢ do negatywnych
zachowan, takich jak niekontrolowane wybuchy gniewu,
sktonnos$¢ do naduzywania alkoholu czy nawet stosowa-
nia przemocy fizycznej [2]. Jak podaje Oginska-Bulik
(2004), najgorszy stan zdrowia bedzie charakteryzowac
policjantow, ktorzy sa poddani nastgpujacym stresorom:
psychiczne obcigzenie praca, nieprzyjemne warunki jej
wykonywania, obcigzajace kontakty spoleczne i brak
kontroli. Warto doda¢, ze chodzi tu o osoby, ktore wyka-
zuja niski poziom zasobow osobistych, w tym poczucie
koherencji, dyspozycyjny optymizm czy poczucie wlas-
nej skutecznosci. W sytuacji stresu beda one naduzywaé
alkoholu czy narkotykow, koncentrowac si¢ na emocjach
oraz zaprzeczaniu [11].

Jednym z najwazniejszych psychologicznych nastgpstw
stresu zawodowego jest zespot wypalenia zawodowego.
Syndrom ten stanowi szczeg6lny rodzaj stresu wynikajacy
z wykonywanej pracy. Charakterystyczne dla tego zjawi-
ska jest wyczerpanie emocjonalne, jak rbwniez poczucie
utraty mozliwos$ci wykonywania zawodu efektywnie i z
zaangazowaniem. Prowadzi to do niezadowolenia z pracy,
odczucia braku satysfakcji, popadania w depresj¢ oraz
do konfliktéw rodzinnych. Wypalenie mozna okresli¢
jako psychologiczny zespo6t wyczerpania emocjonalnego
z towarzyszacg depersonalizacja i obnizonym poczuciem
dokonan osobistych [3].

Wyroéznia si¢ nastepujace stadia wypalenia zawo-
dowego:

« stadium fizjologiczne, ktérego objawami sg r6znego
rodzaju bdle, brak taknienia, senno$¢ czy odczuwalne
zmeczenie,

» stadium spoleczne, objawiajgce si¢ powracajacymi
stanami irytacji, okresami bezczynnosci, niepewnos¢
w kontaktach z innymi ludZzmi, zalem i pretensjami do
innych oraz dystansowaniem sig¢,

» stadium intelektualne, do ktérego mozna zaliczy¢ za-
burzenia w logicznym mysleniu méwieniu czy pisaniu,

»  stadium psycho-emocjonalne, przejawiajace si¢ odczu-
waniem nudy, naduzywaniem alkoholu, narkotykow,
lekéw, zatrata poczucia ryzyka oraz odpowiedzialnosci,

+ stadium duchowe cechujace si¢ stanami okreslanymi
mianem dna i utratg wiary w fundamentalne zasady
oraz wartos$ci [2].

Wypalenie zawodowe jest charakterystyczne wsrdd za-
wodow stuzebnych, czyli polegajacych na pracy z ludzmi
i dla ludzi. Przemiany cywilizacyjne oraz wzrastajace wy-
magania stawiane réznym profesjom spotecznym pociagaja
za sobg negatywne skutki widoczne chociazby w sferze
psychiki w takich grupach zawodowych jak: nauczyciele,
pielegniarki, lekarze, pracownicy socjalni, pracownicy
stuzb ratowniczych czy policjanci. Przedstawiciele tych
zawodow doswiadczaja coraz wickszego stresu zwigzane-
g0 z wykonywang praca, a co za tym idzie — wyczerpuja
si¢, sa chronicznie zmeczeni i coraz mniej zadowoleni ze
swojej profesji. Specyfika omawianych zawodow wymaga
zaangazowania emocjonalnego. Obok umiejetnosci profe-
sjonalnych wykorzystuje si¢ w nich jako narze¢dzie pracy

wlasng osobowo$¢. Typowe dla tych profesji ukierunko-
wanie na pomoc drugiemu cztowiekowi niejednokrotnie
stanowi zrodlo satysfakcji zawodowej 1 zyciowej, lecz —
niestety — moze tez by¢ powodem duzych obciazen oraz
dhugotrwalego stresu. Dzieje si¢ tak, gdy wysitek wlozony
W rozwigzywanie probleméow innych, nie niesie ze sobg
oczekiwanych rezultatéw [12].

Osoby przezywajace wypalenie zawodowe nie sg w sta-
nie odczuwac satysfakcji z wykonywanej pracy zawodowe;j,
co przejawia si¢ utrata entuzjazmu, energii, motywacji
i pewnosci siebie. Do skrajnych form przezywania sytuacji
stresowych nalezy lekomania, alkoholizm, narkomania, az
do sktonnosci i podejmowania prob samobojczych. Badanie
przeprowadzone przez Instytut Medycyny Pracy w Lodzi
wykazato, ze blisko 5 tys. pracujacych policjantow cierpi
na zaburzenia wynikajace ze stresu traumatycznego, co
wigze si¢ ze specyfika wykonywanej pracy. Szacuje sig,
ze sg to potencjalni, realni samobdjcy. Popetniajg samo-
bojstwa ,,na twardo”, tzn. wybieraja bron, stryczek, skok
pod pociag, i sa w tym bardzo precyzyjni [13].

W Stres i radzenie sobie ze tresem

Najczesciej podawanym stylem radzenia sobie ze stresem
jest styl empiryczny opisany przez Endlera i Parkera. Wy-
wodzi si¢ on z poznawczej teorii stresu Lazarusa i Folk-
mana, ktérzy wskazuja nastepujace style:

»  styl skoncentrowany na zadaniu (czyli podejmowanie
wysitkow w celu rozwigzania problemu, gdzie jednostka
skupia si¢ na radzeniu sobie z zadaniem i planowaniu
rozwigzania trudnej sytuacji),

* styl skoncentrowany na emocjach (osoba w sytuacji
stresowej koncentruje uwage na sobie i swoich prze-
zyciach emocjonalnych),

* styl skoncentrowany na unikaniu (jednostka unika
sytuacji stresowych, a takze myslenia, ich przezy-
wania i do§wiadczania, angazujac si¢ w czynnosci
zastepcze) [9].

W badaniu przeprowadzonym przez Bera co drugiemu
badanemu policjantowi (57,1%) trudno jednoznacznie
okresli¢ preferowany styl radzenia sobie w sytuacji stre-
sowej. U co piatego respondenta (22,9%) dominujacym
stylem walki ze stresem jest ten skoncentrowany na zadaniu
1 rozwigzaniu powstatego problemu. Z kolei 15,7% poli-
cjantow radzi sobie z ta emocja poprzez unikanie problemu,
wykonywanie sytuacji zast¢gpczych odsuwajacych sytua-
cj¢ stresowa lub utrzymywanie kontaktow towarzyskich
z bliskimi osobami. Jedynie pojedyncze osoby stanowigce
4,3% respondentdw w sytuacji stresowej skupia si¢ na
whasnych przezyciach emocjonalnych, obwiniajac siebie
za wystapienie problemu [10]. Do indywidualnych form
radzenia sobie ze stresem mozna zaliczy¢ te przedstawione
przez Klausa i Baileya, czyli ¢wiczenia fizyczne, dbatosé¢
o zdrowie, relaksacje, masaz, umiejetnos¢ komunikowa-
nia si¢, pewnos$¢ siebie, umiejetnos¢ wspotzycia w grupie,
roztadowywanie konfliktow, fagodzenie skutkéw kryzysu,
rozwigzywanie problemu, redukcje leku przed $miercig po-
przez godne umieranie [9]. Badania przeprowadzane przez
Slifirczyk i wsp. na grupie 226 0s6b reprezentujacych takie
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Zrédlo: [14].

zawody jak ratownik medyczny (25%), strazak (36,2%)
i policjant (38,8%) wykazaly, ze w celu zmniejszenia
stresu powstatego w wyniku wykonywania swojej pracy
respondenci gtoéwnie zajmowali si¢ swoim hobby (48,7%)
i utrzymywali kontakty towarzyskie (41,1%). Regularne
¢wiczenia fizyczne wybierato 24,6% ankietowanych, stu-
chanie muzyki 21%, podnoszenie kwalifikacji zawodowych
18,3% 1 az 12,1% siggato po alkohol [13] (rys. 1).
Nalezy zwrdci¢ uwage, ze w strukturach policji istniejg
formy wsparcia w zmaganiach ze stresem zawodowym.
W kazdej Komendzie Wojewodzkiej Policji sg zespoty
psychologow, ktorzy zajmuja si¢ zarOwno pomoca psy-
chologiczng i psychoterapeutyczng dla policjantow i pra-
cownikow policji, jak i profilaktyka/edukacja [2]. Badania
przeprowadzane przez Slifirczyk i wsp. wykazaty, ze
z pomocy poradni specjalistycznych zdecydowanie czgs$-
ciej korzystali policjanci (23%) niz ratownicy medyczni
(8,9%) [13]. Dodatkowo w celu redukc;ji stresu organizo-
wane sg warsztaty antystresowe. Podczas tych wyjazdow
funkcjonariusze maja mozliwo$¢ podbudowania swojego
zdrowia psychicznego, a takze moga nauczy¢ si¢ radzi¢

PiSmiennictwo

sobie ze stresem w codziennym zyciu. Ponadto psycholo-
gowie policyjni prowadza warsztaty dotyczace uzaleznien,
zachowan samobojczych, komunikacji, radzenia sobie ze
stresem oraz wypalenia zawodowego [2]. Kazdy cztowiek
dorosty, aktywny zawodowo, a zwlaszcza przedstawiciel
stuzb mundurowych powinien mie¢ odpowiedni poziom
wiedzy i $wiadomosci z zakresu zachowan stuzacych
podtrzymaniu i poprawie zdrowia, jak rowniez racjo-
nalnego wykorzystania czasu wolnego, czyli aktywnego
i wielowymiarowego sposobu wypoczynku lub kreowania
wlasnej osobowosci [15].

W podsumowaniu nalezy podkresli¢, ze wskazane sa
systematyczne badania i analiza poziomu stresu wsrod
policjantoéw z uwzglednieniem stresoréw oraz metod
radzenia sobie z tym czynnikiem. Tego typu badania mo-
gtyby wplyna¢ na sposéb postrzegania zjawiska stresu
zawodowego 1 spowodowac zwigkszenie swiadomosci
przetozonych oraz samych funkcjonariuszy. Mogtoby to
przyczyni¢ si¢ do wzrostu liczby organizowanych szkolen
z tego zakresu, co w przysztosci skutkowaloby poprawg
stanu zdrowia policjantow.
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