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ABSTRACT
HOW A SOLDIER COUNTERACTS COMBAT STRESS IN THE WAR ZONE

Relying on his own experience, the author presents various elements and factors which exert
an influence on the activity of a soldier in the course of a foreign mission. He tries to answer the
question whether it is possible to fight with stress which accompanies one during the entire period
of one’s stay on a mission. He also draws attention to a wide spectrum of stress causing factors and
the possibilities of opposing them by an individual soldier.
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W trakcie petnienia stuzby w Polskich Kontyngentach Wojskowych poza granica-
mi kraju zohierze sa narazeni na liczne czynniki stresogenne, ktore wywieraja istot-
ny wptyw na ich kondycje psychofizyczna, a tym samym mozliwosci operacyjne.
Problem stresu bojowego, jego nastgpstw czy trudnosci z adaptacja w spoteczenstwie
po powrocie z misji stanowi dla Zzolnierzy, ich rodzin, a takze spoteczenstwa bardzo
istotna kwesti¢. Szczegolnie ze czg$¢ weterandw cierpi na zespot stresu pourazowe-
go. Dla zagadnien tych istotne jest, w jaki sposob trudy misji wojskowych wplywaja
na mozliwo$ci operacyjne zotnierzy, jakie czynniki generuja stres w tym srodowisku
oraz jak funkcjonuja mechanizmy redukujace stres.

Stuzba wojskowa niesie z soba wiele trudoéw, ktdre wptywaja na charakter oraz
zachowania Zotnierza zawodowego'. Specyfika stuzby wojskowej oraz codzienne
wykonywanie obowiazkow stuzbowych w pewnym stopniu wzmacniaja i uodpar-
niaja zotnierza?. Kwestia indywidualna sa predyspozycje do reagowania na czynniki

' 1. Tomaszewska, Stres stuzby wojskowej — wybrane zagadnienia, Warszawa 2004, s. 55-56.
2 K. Doktor, Modernizacja armii a etos zoinierza [w:] Spoleczne aspekty zawodu wojskowego,
red. M. Baran-Wojtachnio, J. Dziedzic, M. Kloczkowski, J. Maciejewski, W. Nowosielski,
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stresogenne, ktore oscyluja wokot dwoch biegundw: perspektywy srodowiskowej
1 perspektywy genetycznej®. Ale czy to uodpornienie wystepuje na wszystkich ptasz-
czyznach? Jedno jest pewne — nie kazda jednostka umie samodzielnie radzi¢ sobie ze
stresem oraz trudami zycia wojskowego. Dlatego nabor do zawodowej stuzby woj-
skowej jest poprzedzony okresem weryfikacji zdolnosci psychicznych i fizycznych
przysztego zohierza*.

Podobnie jest w przypadku tworzenia nowej zmiany kontyngentu, ktory ma si¢
uda¢ poza granice panstwa. Zotnierze sa poddawani badaniom oraz ocenie ich zdol-
nosci psychofizycznych z uwagi na zupetnie inna skalg zagrozen, jakie wystepuja na
misji. Dlatego w czasie catego dlugiego procesu przygotowan zolnierzom caly czas
uswiadamia si¢, czego moga si¢ spodziewaé w rejonie misji oraz jakie niebezpie-
czenstwa beda im towarzyszy¢.

Nalezy zda¢ sobie sprawg, ze zotnierz przebywajacy na misji funkcjonuje w $ro-
dowisku stresogennym. Tym samym narazony jest na ré6znego rodzaju sytuacje, ktore
moga potegowac to zjawisko, 1 niestety nie da si¢ ich wyeliminowac¢. Konsekwencja
czynnego udzialu w operacjach bojowych moze by¢ powstanie PTSD®. Dhugie prze-
bywanie w rejonie konfliktu moze skutkowaé zjawiskiem okreslanym jako zmecze-
nie walka oraz wyczerpanie walka’. Jest rzecza oczywista, ze z racji wykonywanych
zadan, w sytuacjach tak skrajnych jak te wystepujace na misjach poza granicami pan-
stwa, stres jest elementem ciagle istniejacym. Dlatego tez nalezy zda¢ sobie sprawe,
ze stanowi on codzienny i zawsze obecny element zwiazany z dziatalnoS$cia zotnierza
w trakcie pelnienia misji. Maja na niego wptyw wszelkie negatywne oraz pozytywne
czynniki. Niekiedy nastepstwa stresu sa tak duze, ze przezwycigzenie ich przez zot-
nierza bez pomocy psychologa nie jest mozliwe®.

Patrzac z perspektywy indywidualnych cech Zotnierza, nalezy zwréci¢ uwagg na
elementy powodujace stres — zar6wno te zwiazane z zawodowa stuzba wojskowa,
jak i te wynikajace z zycia rodzinnego czy innych aspektéw majacych zwiazek z pry-
watnoscia. Zolnierz czesto nie zdaje sobie z nich sprawy w trakcie codziennej shuzby,
natomiast uwidaczniaja si¢ one i poteguja w trakcie przebywania na misji. Zdarza
si¢, ze sa powodem zaburzen psychicznych, mogacych prowadzi¢ do obnizenia lub
utraty zdolnos$ci do wykonywania dalszych dziatan, co bezposrednio przektada si¢ na
bezpieczenstwo zaréwno samego dotknigtego stresem, jak i catego zespotu’.

Torun 2010, s. 42-50.

3 A.C. McFarlan, Zwiqzek miedzy osobowosciq a zespotem stresu pourazowego [w:] Osobowosé¢
a ekstremalny stres, red. Jan Strelau, Gdansk 2004, s. 5-6.

4 1. Tomaszewska, op.cit., s. 55-58.

> J. Dziedzic, Misje wojskowe a zawdd zZotnierza — motywy i konsekwencje udziatu [w:] Spoteczne
aspekty zawodu wojskowego, red. M. Baran-Wojtachnio, J. Dziedzic, M. Kloczkowski,
J.Maciejewski, W. Nowosielski, Torun 2010, s. 279-292.

¢ Ch.R. Figley, W.P. Nash, Stres bojowy, teorie, badania, profilaktyka i terapia, Warszawa 2010,
s. 59.

7 Ibidem, s. 67.

8 Stres traumatyczny w operacjach wojskowych poza granicami panstwa — zasady postgpowania
zapobiegawczego — kompendium polowe, Warszawa 20006, s. 6.

° I. Tomaszewska, op.cit., s. 68-70.
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W trakcie codziennego szkolenia wyrabia si¢ u Zotnierzy swego rodzaju odpor-
no$¢ na wiele typéw zachowan zwiazanych ze stuzba. Codzienna egzystencja jest
zwiazana z przebywaniem w okre$lonej grupie ludzi, ktéra pomimo narzuconej hie-
rarchii shuzbowej, posiada takze wewngtrzna strukturg, wynikajaca z indywidualnych
cech osobowosci. Tak wigc dochodzi do normalnych zjawisk psychospolecznych.

Zotnierze przebywajacy na misjach maja $wiadomosé czynnikow wplywajacych
na ich mozliwosci psychiczne. Warunkiem kluczowym, o fundamentalnym znacze-
niu, jest bezpieczenstwo. Przebywanie w ciagtym zagrozeniu utraty zycia i zdrowia
stanowi element bardzo obciazajacy psychicznie. Dlatego nalezy sobie zadaé py-
tanie, czy jest mozliwe skuteczne radzenie sobie ze stresem w warunkach ciagte-
go zagrozenia? Dodatkowo dochodza czynniki §rodowiskowe. Potrzeba odbywania
misji poza granicami kraju, w zasadniczej wigkszosci w duzej odlegtosci od domu,
na innym kontynencie, w odmiennych warunkach klimatycznych, z dala od rodzin,
czgsto powoduje powstawanie sytuacji, z ktorymi nalezy si¢ zmierzy¢ pierwszy raz'®.

Trzeba takze zwréci¢ uwage na charakter misji. Czy okresla si¢ ja mianem bo-
jowej, gdzie kontakt ogniowy czy kwestia narazenia zycia sa czynnikami bardzo
znaczacymi i wpltywaja na narastanie stresu oraz zachowan z nim zwiazanych, czy
tez misja o charakterze pokojowym, kiedy skala zagrozen jest nieporownywalnie
mniejsza. Bardzo waznym elementem jest takze rodzaj pracy, stanowisko, jakie dany
zolierz zajmuje. Zoknierze z grup bojowych, zespolow saperskich czy sit specjal-
nych w znacznie wigkszym stopniu narazaja swoje zycie niz zotierze, ktorych zada-
niem jest wykonywanie réznych zadan lub petnienie funkcji w bazie. Nalezy takze
wspomnie¢ o skali odpowiedzialnoS$ci, ktdra tez jest czynnikiem niestychanie deter-
minujacym poczynania oraz stan psychiczny zotnierzy. Chodzi tutaj o odpowiedzial-
nos¢ za podejmowane decyzje, ktorych konsekwencja moze by¢ smier¢ czy kalectwo
wsrod podwtadnych.

Wazna role¢ odgrywa réwniez kwestia §wiadomos$ci czynnikdéw stresogennych,
a takze wlasciwa umiejetnos¢ ich charakterystyki — moga one w istotny sposob pro-
wadzi¢ do powstania tego zjawiska. Istotng kwestia, ktéra ma wplyw na generowanie
stresu, jest przebywanie zoierza przez caty czas misji w grupie tych samych oséb,
w ramach jednego pododdziatu, bez wzgledu na to, czy wykonuje si¢ zadania zwia-
zane z obowiazkami sluzbowymi, czy jest to czas wolny przeznaczony na odpoczy-
nek!''. Wiele zachowan migdzyludzkich, takich jak rozlaka z rodzina i znajomymi,
na obcym terytorium, w odizolowanej bazie, potgguje uczucie cigglego zagrozenia'.

Wydawac¢ by si¢ mogto, ze profesjonalnie wyszkoleni zotnierze, bardzo dobrze
wyposazeni i przygotowani do wykonywania zadan, do ktérych czgsto szkolili sig

10 P. Lemanowicz, T. Daroszewska, Vademecum stresu i pomocy psychologicznej w misjach
wojskowych, Warszawa 2004, s. 13—15.

" Ministerstwo Obrony Narodowej, J. Patoka, Psychologiczne zachowania Zzotnierzy [w:]
Psychologiczne przygotowanie zolnierzy — uczestnikéw misji poza granicami kraju, Warszawa 2000, s.
34.

2 Dowodztwo Wojsk Ladowych, Dzialania psychologiczne z Zolnierzami uczestniczqcymi
w sytuacjach kryzysowych — material pomocniczy do szkolenia zotnierzy przygotowywanych do stuzby
w rejonach konfliktow zbrojnych i misjach pokojowych, Warszawa 2004, s. 30.
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latami, beda w stanie opanowac stres. Nic bardziej mylnego. Stres to ztozony zesp6t
wielu czynnikéw, ktore sa wywolane przez nasz organizm na skutek bodzcow ze-
wnetrznych!®. Oczywiscie w warunkach walki zjawiska te ulegaja spotegowaniu'“.
Powodem sa: stale niebezpieczenstwo, w ktorym znajduje si¢ zohierz, nieprzewi-
dywalnos$¢ zagrozen oraz obawy wynikajace z ich realnosci. Wielu zokierzy udaja-
cych si¢ na misjg¢ ma przeswiadczenie, ze jest dobrze przygotowanych i odpornych
psychicznie na czekajace ich niebezpieczenstwa. Jednak bardzo trudno przewidzieé
reakcje wlasnego organizmu na nieprzewidywalne sytuacje.

Powodem stresu sa takze trudno$ci z rozpoznawaniem zagrozen militarnych?s,
szczegdlnie w trakcie wykonywania zadan na terenach zamieszkanych przez Iud-
nos¢ cywilna. Grozba otwartego konfliktu zbrojnego z uzyciem broni, powodowa-
nego réznicami mentalnymi, etnicznymi czy zwyklymi nieporozumieniami, powo-
duje stan dlugotrwalego napigcia psychicznego's. Trwajacy przez dlugi czas wysitek
fizyczny, deficyt odpoczynku i snu, brak mozliwoséci zadbania o higieng osobista
czy nieregularne spozywanie positkdw sa czynnikami niestychanie stresogennymi.
Obnizaja mozliwosci indywidualne Zotierza oraz jego potencjat bojowy.

Jednym z kluczowych elementoéw jest przestrzeganie wszelkich procedur w celu
uniknigcia btedow oraz niedopuszczenia do sytuacji, ktora w bezposredni sposob
moze zagrozi¢ zyciu i zdrowiu. Jest to bardzo wazny element indywidualnego przy-
gotowania do pelnionego zadania. Utrzymywanie w dobrym stanie broni (w stalej
gotowosci do uzycia) oraz dbanie o wystarczajacy zapas amunicji i ekwipunek wpty-
waja na poczucie bezpieczenstwa. Czgsto poczucie takie zapewnia samo prze§wiad-
czenie o dobrym indywidualnym przygotowaniu.

Gloéwnym zagrozeniem dla kazdego zolnierza przebywajacego w rejonie misji
jest zagrozenie utrata zycia lub zdrowia. Szczegdlnej wymowy zagrozenia te nabie-
raja wtedy, gdy dochodzi do bezposredniego ataku na konwoj lub bazg. W chwili
bezposredniego oddzialywania zagrozenia i powstalego niebezpieczenstwa $cisle
1 bezzwlocznie przystepuje si¢ do wykonywania zadania. Refleksja przychodzi p6z-
niej, gdy zagrozenie ustalo i jest czas na wyciaganie wnioskow. To wlasnie realizm
oraz bezposrednie niebezpieczenstwo ukazuja, ze gtdwnym elementem utrzymania
bezpieczenstwa swojego i1 kolegdw jest systematyczne szkolenie na podstawie anali-
zy zagrozen, jakie maja miejsce. Powstate wnioski uzmystawiaja potrzebg dostoso-
wywania umiejetnosci w celu eliminowania zagrozen czy ich skutkow. Bezpieczen-
stwo jest czynnikiem niezbednym, by wyeliminowac¢ stres w rejonie misji. Dlatego
swiadome poczucie wlasnego przygotowania, umiej¢tnosci nabyte w celu podno-
szenia bezpieczenstwa w postaci samopomocy i pomocy medycznej, umiejgtnosci
prowadzenia walki, organizacji systemu obserwacji i ubezpieczenia sa elementem

1 Wojskowy Instytut Medyczny, Stres traumatyczny w operacjach wojskowych poza granicami
panstwa — zasady postepowania zapobiegawczego — kompendium polowe, Warszawa 2006, s. 12.

Y Podstawy interwencji kryzysowej w jednostce wojskowej, Warszawa 2008, s. 18.

15 A.A. Kotodziejczyk, Zotnierz — wojownik czy peacemaker? [w:] Spoleczne aspekty zawodu
wojskowego, red. M. Baran-Wojtachnio, J. Dziedzic, M. Kloczkowski, J. Maciejewski,
W. Nowosielski, Torun 2010, s. 51-62.

® 1. Tomaszewska, op.cit., s. 68.
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kluczowym dla poczucia bezpieczenstwa zarowno indywidualnego, jak i catego pod-
oddziatu. Uzyskuje si¢ to poprzez swego rodzaju relacj¢ z samym soba — wewngtrzny
kontakt, ktory przez psychologdéw okreslany jest jako wglad w siebie!’, poniewaz
dobry kontakt z samym sobg jest warunkiem do nawiazania kontaktu z innymi czton-
kami zespotu'®,

Przygotowanie wptywa na zdolnosci calej grupy nie tylko do wykonywania zadan,
ale takze prze§wiadczenia o wlasnej wartos$ci. Tym samym zapewnia wysokie morale
1 poczucie przynaleznosci do zespotu, ktéry zapewnia bezpieczenstwo. Przebywanie
caly czas w zwartym pododdziale ukazuje rowniez potrzebg ciagltego wspotdziatania
1 solidarnosci, ktéra przektada si¢ na bezpieczenstwo. Z wlasnego doswiadczenia
wiem, ze nie ma lepszego czynnika budujacego poczucie bezpieczenstwa, jak bycie
cztonkiem zgranej, dobrze przygotowanej grupy. Elementem fundamentalnym dla
bezpieczenstwa jest przeswiadczenie budowane w trakcie szkolenia, jeszcze przed
udaniem si¢ w rejon dziatan, ze nikogo nie pozostawia si¢ bez pomocy, oraz poczucie
solidarnosci w trakcie zagrozenia. Dlatego bardzo waznym elementem zarzadzania
stresem jest postawa dowodcy — lidera, ktdory w procesie przygotowania do misji
1 szkolenia systematycznie i §wiadomie zdobywa wiadomosci o mozliwoS$ciach psy-
chospotecznych oraz ograniczeniach swoich podwtadnych. Poznawanie jest proce-
sem ciaglym, umozliwiajacym udzielanie wsparcia w sytuacjach trudnych i kryzyso-
wych oraz pobudzanie do aktywnosci i rozwoju. Rola dowodcy jest wigc ogromna.
Jego doswiadczenie, styl dowodzenia, sprawiedliwos$¢ czy skutecznos$¢ przekladaja
si¢ bezposrednio na podwtadnych, nie tylko poprzez autorytet shuzbowy w postaci
posiadania wyzszego stopnia wojskowego, ale takze przez autorytet moralny, na kto-
ry nalezy sobie zapracowac!’®. W §rodowisku wojskowym rozrézniamy pojgcie bycia
dowddca i bycia przywodca. W przypadku pierwszej definicji wynika ona jedynie
z posiadanego stopnia i zaszeregowania w danej strukturze etatowej, natomiast samo
przywodztwo jest zarezerwowane dla dowddcow, ktorzy dzigki swoim cechom oso-
bowosci, inteligencji i zdolno$ciom pozyskali szacunek i zaufanie podwtadnych?.

Dobry dowoddca wie wszystko o swoich zolnierzach, umie pomoc, udzieli¢ wspar-
cia, ale takze potrafi stana¢ w ich obronie przed przetozonymi?!. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze wyjazd w rejon misji z odpowiednio przygotowanym i wyselek-
cjonowanym pododdziatem, w ktorym zolnierze przebywaja od dhuzszego czasu,
umozliwia juz na terenie misji bezkonfliktowe i sprawne dziatanie. A trudy misji
1 czas spedzany razem jedynie poglebiaja obustronne zaufanie. Oczywiscie dowoddca

17 Dowddztwo Wojsk Ladowych, op.cit., s. 45.

¥ M. Madejski, W. Szaluga, Podstawowe umiejetnosci psychologiczne we wspéldziataniu
i dowodzeniu w sytuacjach kryzysowych [w:] Psychologiczne przygotowanie zotnierzy — uczestnikow
misji poza granicami kraju, Warszawa 2006, s. 49.

¥ H.Rusek, Przygotowanie kadry oficerskiej do ksztattowania zdyscyplinowanych postaw Zotnierzy
[w:] Humanistyczne kompetencje oficerow wobec wyzwan wspotczesnosci, red. J. Wajs, Warszawa 2005,
s. 72-75.

2 M. Huzarski, Wspdlczesne zagrozenia militarne w kontekscie przygotowan kadr oficerskich
[w:] Humanistyczne kompetencje oficerow wobec wyzwan wspolczesnosci, red. J. Wajs, Warszawa 2005,
s. 213-221.

2l Dowddztwo Wojsk Ladowych, op.cit., s. 15.
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nie jest w stanie przewidzie¢ wszystkich okolicznosci, tak jak nie mozna si¢ domy-
sla¢ reakcji drugiego czlowieka na sytuacjg ekstremalna, ktora go dotyka. Na zacho-
wania zwigzane ze stresem bojowym moga za to reagowac koledzy z pododdziatu,
ktérzy codziennie obserwuja si¢ nawzajem?. Jest to szczegolnie wazne w momencie
przebywania w bazie, w trakcie odpoczynku, czy odbudowywania zdolno$ci do pod-
jecia kolejnych dziatan. Sam proces poznawania stanowi naturalny element, ktéry
owocuje lepszym poznaniem oraz akceptacja cztonkéw pododdziatu, a takze elimi-
nuje poczucie osamotnienia i odseparowania. Dobre stosunki mi¢dzy Zolnierzami,
nawiazane przyjaznie i kolezenstwo umozliwiaja szybsza adaptacj¢ do nietatwych
zadan na misji i umozliwiaja tatwiejsze znoszenie trudow zwiazanych z rozlaka
z najblizszymi.

Sam proces adaptacji do nowych warunkéw, wystepujacy zaraz po przylocie
w rejon dzialania, jest elementem niezwykle waznym i w bardzo istoty sposéb uza-
leznionym od indywidualnych cech fizycznych i psychicznych Zoierza. Pierwsze
zderzenie z rzeczywisto$cig misji bywa czgsto bardzo trudne, co powoduje, Ze po-
trzebny jest dluzszy czas na aklimatyzacjg i przystosowanie do nowej rzeczywisto$ci.
Pamigtam, ze podczas mojej pierwszej misji zagranicznej w ramach VII kontyngen-
tu PKW Irak, pomimo kompleksowego przygotowania zardéwno teoretycznego, jak
1 fizycznego, po przybyciu do Camp Delta w miejscowosci Al-Kut potrzebowatem
okolo trzech tygodni do fizycznego przystosowania si¢ i zwalczenia ciaglego uczucia
zmeczenia i niewyspania. Dlatego tak wazne jest stopniowe 1 powolne zapoznawanie
zolierzy z rzeczywisto$cia czekajaca ich przez najblizsze kilka miesigcy. Spokoj-
ne i niewymuszone czasowo ,,przejmowanie strefy” pozwala unikna¢ wielu bledow.
Umozliwia takze przejecie rozwiazan i doswiadczen od kolegow z rotowanej zmia-
ny. Jest to istotne z uwagi na fakt bardzo dobrej orientacji rebeliantow w rotacjach
poszczegblnych kontyngentéw. Unikanie btedow pozwala zwigkszy¢ poczucie bez-
pieczenstwa wsrdd zohierzy, ktore jest szczegdlnie wazne podczas pierwszych wy-
jazdow w strefg przysztych dziatan.

Oczywiscie kazde zadanie wymagajace wyjazdu z bazy podlega doktadnemu
omowieniu i uszczegodtowieniu zadan na terenie bazy, ktora na wiele miesigcy po-
zostaje jedynym miejscem zapewniajacym wzgledny spokoj. Baza jest utozsamiana
z domem, w ktérym ma si¢ swdj maty, czesto dzielony z wieloma kolegami, ale
wiasny kat, gdzie mozna odpocza¢, nawiaza¢ kontakt z rodzina czy po prostu si¢
zrelaksowac®.

Pokonujac kolejne kilometry patrolu, caly czas zwraca si¢ uwage na odlegtos¢
od bazy — kazdy kilometr blizej przektada si¢ bowiem na poczucie przebywania
w miejscu bardziej bezpiecznym. Sam wielokrotnie odliczatem pozostate kilometry
1 godziny, ktore dzielily mnie od miejsca, w ktdorym potencjalnie nie istniato niebez-
pieczenstwo, w ktérym mogtem zdjac kamizelke i w ktérym znikata potrzeba wnikli-
wej obserwacji w celu przeciwdziatania zagrozeniu. Bedac w bazie, ma sig poczucie

22 Ibidem, s. 57.

3 A. Baranowska, Zycie codzienne Zolnierzy petniqcych stuzbe poza granicami kraju [w:]
Spoteczne aspekty zawodu wojskowego,red. M. Baran-Wojtachnio,J. Dziedzic,M.Kloczkowski,
J.Maciejewski, W. Nowosielski, Torun 2010, s. 293-305.
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przebywania w swoistej oazie — cztowiek jest odgrodzony od obcego i czgsto wro-
giego $wiata. To jedyne miejsce, w ktorym w trakcie wypoczynku mozna obnizy¢
poziom koncentracji. Znamienne jest uczucie absolutnego zadowolenia i ulgi wsrod
zolierzy po samym przekroczeniu bramy oddzielajacej baze¢ od wrogiego terenu.
To bazy zapewniaja zotnierzom odpoczynek oraz mozliwo$¢ regeneracji sit i sprze-
tu, uzupehienie zapasdw oraz ograniczona rozrywke?. Poza mozliwos$cia odespania
zaleglych godzin mozna korzysta¢ z sitowni, kafejki internetowej czy telefonu, aby
porozmawiaé z rodzing. Te niby proste rzeczy odgrywaja zasadnicza rolg w utrzy-
mywaniu dobrej kondycji psychicznej. Dopiero daleko od kraju potrzeba kontaktu
z cztonkami rodziny nabiera gl¢bszego znaczenia.

Wielokrotnie obserwowatem sytuacje, w ktorych zolierze odczuwali stres tyl-
ko dlatego, ze nie mogli powiadomi¢ swoich bliskich o tym, Ze u nich wszystko
w porzadku. Taki choéby krotki kontakt z krajem (mozliwo$¢ wykonania codzien-
nie telefonu) zapewnia bardzo potrzebne oderwanie si¢ od probleméw stuzbowych.
Zaspokaja potrzebe posiadania informacji z zewnatrz, wiadomosci o codziennych
problemach bliskich przebywajacych w kraju. Stan bezpieczenstwa panujacy w bazie
pomaga takze w zdystansowaniu si¢ do zdarzen majacych miejsce w trakcie patrol,
czy innego zadania w strefie. Jest czas na analiz¢ do§wiadczen, a takze na rozmowg
z psychologiem w celu roztadowania napigcia i emocji®.

Psychologowie pracujacy na misjach wojskowych staraja si¢ ,,wentylowaé” stany
emocjonalne zotnierzy, ktorzy byli narazeni na czynniki stresogenne lub traumatycz-
ne. Praca z psychologiem pozwala zminimalizowa¢ skutki takich przezy¢?. Czgsto
pomocy szuka si¢ wsrod kapelanow wojskowych, rowniez obecnych na misjach
1 stuzacych wsparciem oraz pomoca w zwalczaniu traumatycznych wspomnien.
Czegsto pomocna bywa sama rozmowa z kolegami z pododdziatu, ktorzy obserwujac
nawzajem swoje zachowanie, sa w stanie przyj$¢ z pomoca, wyciagna¢ na sitownie
czy wspolny positek. Ta zbiorowa odpowiedzialno$¢ za kolegéw czy umiejgtnosé
szybkiej reakcji bezposrednich przetozonych, rozumiejacych powage zagrozen nie-
sionych przez stres, stanowi swego rodzaju platforme, dzigki ktérej mozliwe staje
si¢ przeciwdziatanie i ograniczanie jego skutkow?’. Jest to cykl dtugotrwaty, realizo-
wany takze po powrocie do domu?, w czasie rozmow z psychologami, podczas od-

24

F. Potracki, Wybrane elementy psychologii pola walki [w:] Dzialania psychologiczne
z Zolnierzami uczestniczqcymi w sytuacjach kryzysowych — material pomocniczy do szkolenia zZotnierzy
przygotowywanych do stuzby w rejonach konfliktow zbrojnych i misjach pokojowych, Warszawa 2004,
s. 15.

% E. Ro6zycka, Rodzina i najblizsi. Dziatania na rzecz minimalizowania probleméw zwiqzanych
z rozlgkq [w:] Dzialania psychologiczne z Zotnierzami uczestniczqcymi w sytuacjach kryzysowych
— material pomocniczy do szkolenia zolnierzy przygotowywanych do stuzby w rejonach konfliktow
zbrojnych i misjach pokojowych, Warszawa 2004, s. 38-39.

% Psychologowie dziataja w zespotach Kontroli Stresu Bojowego (KSB), a ich zadaniem jest jak
najszybsze niesienie pomocy psychologicznej. Wojskowy Instytut Medyczny, op.cit., s. 31.

27 Ibidem, s. 40.

% ]J. Patoka, Wybrane elementy ostony psychologicznej Zotnierzy i ich rodzin [w:] Psychologiczne
przygotowanie zolnierzy — uczestnikow misji poza granicami kraju, Ministerstwo Obrony Narodowe;j,
Warszawa 2006, s. 23-28.
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poczynku czy na turnusie profilaktyczno-leczniczym w specjalnie przystosowanych
osrodkach na terenie calego kraju. Czg¢sto bowiem walka z dlugotrwatymi skutkami
stresu zaczyna si¢ po powrocie do domu, gdzie wynikaja problemy z adaptacja do
warunkow zycia w pokoju.
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