Fot. 1. Funkcjonariusz CBSP. Zrédto: https://cbsp.policja.pl.
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CZY TWARDZIEL Z CBSP

POTRZEBUJE
POMOCY?

O tym, jak wazna jest profilaktyka stresu
w stuzbach mundurowych,

na przyktadzie Centralnego Biura Sledczego Policji

kom. Ewelina Zapata-Sielezin

Zespot Wsparcia Psychologicznego
Centralnego Biura Sledczego Policji

0d policjanta oczekuje sie: sily, nieztomnoSci charakteru, ponadprzecietnej odpornosci
psychicznej, efektywnego funkcjonowania w warunkach podwyzszonego poziomu stresu, zdolnosci
skutecznego reagowania w ciggle zmieniajacych sie warunkach, wysokiego zaangazowania
psychicznego i fizycznego... Takie wymagania stawiane sg funkcjonariuszom Policji, zwtaszcza
petnigcym stuzbe w jednostkach specjalnych. Ale czy potaczenie takich cech w ogole jest mozliwe?

Czy te oczekiwania sq realne?

TAK, ale tylko wowczas, gdy zadbanie o zdrowie psy-
chiczne bgdzie tak samo wazne, jak o zdrowie fizyczne.
Jest to kwestia Swiadomos$ci danej osoby i otwarto$ci
W sieganiu po pomoc, zwlaszcza, ze nauka z zakresu psy-
chologii, medycyny, fizjoterapii i innych dziedzin propo-
nuje spojrzenie na leczenie cztowieka w podejsciu holi-
stycznym, wcigz unowocze$niajagc swoje metody. Czasy
terazniejsze dajg takg mozliwo$¢, a dostep do informacji
w tym zakresie jest coraz wigkszy. Ponadto na rynku wcigz
ros$nie liczba specjalistow, do ktérych mozna si¢ zwrocic
po pomoc czy porade. Wystarczy tylko po to siggnac.

Nalezy rowniez wspomnie¢, ze aby utatwié policjantom
szybki 1 bezposredni dostep do specjalistow, juz ponad
25 lat temu zorganizowano opieke psychologiczng po-
przez utworzenie zespotow psychologéow policyjnych
w komendach wojewddzkich. Opieka psychologiczna
w wigkszosci wojewodztw sprawowana jest catodobo-
wo. Dzieki temu policjanci uczestniczacy w rdéznego
rodzaju wydarzeniach nadzwyczajnych, a zwlaszcza
w sytuacjach kryzysowych, maja mozliwos¢ uzyskaé na-

tychmiastowg pomoc. Niezaprzeczalng bowiem kwestig
jest to, ze policjant, wykonujac swoje zadania, napotyka
roznego rodzaju sytuacje trudne, a zawod policjanta jest
jednym z najbardziej stresogennych we wspolczesnym
swiecie. Wielokrotnie wykazaty to badania prowadzone
zaroOwno w Polsce, jak i na §wiecie, w ktorych naukowcy
uwzgledniali rézne czynniki — od choréb somatycznych
po zgony, m.in. na zawat serca. W ostatnich latach ponad-
to zaobserwowano wzrost zachorowan na réznego rodza-
ju zaburzenia natury psychicznej (zaburzenia depresyjne
i lekowe, zaburzenia nerwicowe). Dotyczg one rowniez
funkcjonariuszy Policji, ktdrzy jednoczes$nie z réznych
przyczyn bojg si¢ je ujawnia¢, obawiajg si¢ rOwniez sko-
rzysta¢ z pomocy specjalisty psychologa lub psychiatry.

Problemy dotyczace zdrowia psychicznego, jak i fizycz-
nego dotykaja wszystkich, jednak specyfika spraw reali-
zowanych przez funkcjonariuszy CBSP wymaga szcze-
g6lnej odpornosci psychicznej i skontrolowania natural-
nych odruchow, aby opanowa¢ emocje i by¢ ponadprze-
cietnym oraz skutecznym policjantem. W konsekwencji
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prowadzi to do zablokowania mozliwo$ci natychmiasto-
wego odreagowania stresu i kumulowania si¢ napigcia.
Generowane napi¢cie wewngtrzne, brak mozliwosci roz-
tadowania emocji lub niewystarczajace sposoby radzenia
sobie ze stresem prowadza do rozwoju réznych dolegli-
wosci u funkcjonariuszy, w tym zaburzen psychosoma-
tycznych, psychicznych i uzaleznien. Maja takze nega-
tywny wplyw na cate funkcjonowanie jednostki, powo-
dujac pogorszenie efektywnosci pracy, a takze absencje
w stuzbie. Dlatego tak wazne jest, aby policjanci mogli
liczy¢ na wsparcie ze strony organizacji w zakresie po-
mocy psychologicznej, w tym m.in. grupowych szkolen,
warsztatoOw 1 programdw zwigzanych z radzeniem sobie
ze stresem, co moze zachgca¢ do szukania wlasnych in-
dywidualnych sposobow, ¢wiczen i technik radzenia so-
bie w trudnych sytuacjach, a takze indywidualnej pomo-
cy psychologicznej. Biorac jednak pod uwage trudnosci,
jakich do$wiadczaja osoby bedace w kryzysie, w nieta-
twej dla siebie sytuacji, niejednokrotnie majgce problem
Z poproszeniem o pomoc psychologa, czy wrecz odczu-
wajace nieche¢ do zgloszenia si¢ po taka pomoc (bo to
np. nie pasuje do stereotypu ,,twardego” policjanta, ktory
ze wszystkim powinien radzi¢ sobie sam, i tylko ,,stabe
jednostki” mowig o swoich problemach, zwtaszcza psy-
chologowi, bo to oznacza, ze ,,jest juz ze mng naprawde
zle”...), w Centralnym Biurze Sledczym Policji potozony
zostat nacisk na dziatania profilaktyczne!

Kilka lat temu z inicjatywy kierownictwa CBSP, wspélnie
z Zespotem Wsparcia Psychologicznego, powstal pomyst
potaczenia dziatan profilaktycznych z organizowanymi
corocznie Mistrzostwami CBSP w Biegach Przetajowych.
Podyktowane to bylo m.in. do§wiadczeniami — naszymi
1 innych psychologoéw policyjnych — nabytymi podczas re-
alizowania opieki psychologicznej. Z przeprowadzonych
spotkan indywidualnych, sesji grupowych, interwencji kry-
zysowych czy badan psychologicznych funkcjonariuszy
wynikato, ze jedna z najczeSciej wybieranych przez nich
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Fot. 2. Policjanci CBSP uczestniczacy w biegu przetajowym. Zdj. Zespot Prasowy CBSP.

strategii radzenia sobie
ze stresem jest podejmo-
wanie aktywno$ci fizycz-
nej. Policjanci poprzez
¢wiczenia fizyczne, ktore
stanowig swoisty bufor
tagodzacy wplyw stresu
na zdrowie psychofizycz-
ne, sa w stanie roztado-
wac¢ emocje kumulujace
si¢ w nich podczas wyko-
nywania trudnych zadan,
zwlaszcza wtedy gdy zo-
bowigzani sg zachowaé
profesjonalizm i nie oka-
zaé stresu, emocji czyli
umiejetnie  kontrolowac
siebie. Taki sposob zacho-
wania wchodzi w nawyk.
Czgsto zatem mozemy
ustysze¢  stwierdzenie:
»ale ja si¢ nie stresujg”.
Jednak fakt, ze na zewnatrz nie wida¢ objawow stresu, to
nie znaczy, ze ich nie ma, ze cialo nie odczuwa pobudze-
nia, i ze nie zachodza réznego rodzaju reakcje fizjologiczne
w organizmie. Reakcja stresowa mimo wszystko pojawia
si¢ i fizjologicznie przygotowuje ciato do rodzaju gwaltow-
nej eksplozji aktywnosci migsniowej, a ruch i uprawianie
sportu obnizajg to napigcie.

Aktywno$é fizyczna, poprzez bezposredni wplyw
na o$rodkowy uktad nerwowy i uwalnianie neuroprze-
kaznikéw, takich jak serotonina oraz noradrenalina,
oprocz tego, ze obniza ryzyko wielu chorob psychoso-
matycznych, wplywa korzystnie na samopoczucie, po-
prawia nastrdj, zwigksza poczucie wlasnej wartosci,
przeciwdziala depresji, obniza ryzyko uaktywnienia
si¢ choréb metabolicznych i sercowo-naczyniowych.
Zmniejsza zarazem ryzyko pogorszenia przebiegu tych
schorzen z powodu nieroztadowanego stresu. W bada-
niach przeprowadzonych na wielu grupach spotecznych,
od sportowcow po weterandéw wojennych ze stwierdzo-
nym zespolem stresu pourazowego, udowodniono, ze
intensywne ¢wiczenia fizyczne istotnie obnizaty subiek-
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PROFILAKTYKA STRESU W CBSP

tywne poczucie stresu. Policjanci, nie majac wptywu na
obiektywne czynniki stresu, moga wpltywaé na wlasne
ich postrzeganie i wlasnie w ten sposéb zmniejszac lub
catkowicie eliminowa¢ konsekwencje. Powyzsze argu-
menty przyczynity si¢ do powstania pomyshu potaczenia
biegu z zaje¢ciami profilaktycznymi.

Pierwsze zajecia efektywnego zarzadzania stresem odby-
ly si¢ w 2022 r. pod hastem ,,W zdrowym ciele, zdrowy
duch” i mialy na celu przyblizenie samej tematyki stre-
su i jego oddziatywania na zdrowie. Najskuteczniejsze
dzialania profilaktyczne to jednak takie, ktére nie
tylko uswiadamiaja konsekwencje nierozladowane-
go stresu, ale przede wszystkim ucza wychwytywa¢é
pierwsze objawy napiecia i pokazuja sposoby radze-
nia sobie z nimi. Wizualizacja, relaksacja, medytacja,
¢wiczenia oddechowe, sluchanie muzyki, praca z ne-
gatywnymi przekonaniami i mys$lami automatycznymi,
zmiana nastawienia, umiej¢tnos$¢ korzystania ze wsparcia
innych o0séb — to tylko przyktadowe sposoby, ktére warto
zglebi¢ i zobaczy¢, ktory jest skuteczny i pomocny dla
danej osoby w zalezno$ci od stresora, jaki stanat jej na
drodze. Inne oddziatywania beda skuteczne, gdy podczas
stuzby policjant musiat uzy¢ broni, realizowat zadania
wiazace si¢ ze skrajng przemocsy, terrorem, uprowadze-
niem osoby dla okupu, handlem ludzmi, gdy jest prze-
meczony presja zwigzana z nadzieja ludzi oczekujacych
pomocy, jeszcze inne — gdy w zwigzku z wykonywanymi
zadaniami obawia si¢ o bezpieczenstwo swoje i swoich
najblizszych lub gdy znalazl si¢ w sytuacji konfliktowe;j
z przetozonym czy nie uktada mu si¢ ze wspotpracowni-
kami. Czynnikiem, ktory taczy te sytuacje, jest niewatpli-
wie fakt, ze osoba ich do$wiadczajaca potrzebuje odre-
agowania, Zrozumienia i wsparcia.

Cwiczenia oddechowe s3 jedna z najskuteczniejszych
technik relaksacyjnych. Pomagajg radzi¢ sobie z pani-
kg i stresem, obnizajg cisnienie krwi, zwigkszajg iloS¢
tlenu w ptucach, poprawiajg koncentracje, a co za tym
idzie wyciszajg i uspokajajg umyst, i co najwazniejsze
mozna je wykonac zawsze i wszedzie. Jedng z metod,
zaproponowana funkcjonariuszom CBSP, jest oddech
pudetkowy (polega na oddychaniu w rytm 4 krokdw:
wdech trwajacy 4 sekundy, zatrzymanie oddechu trwa-
jace 4 sekundy, wydech trwajacy 4 sekundy i ponowne
zatrzymanie oddechu trwajgce 4 sekundy). Technike te
przyjety i rozpowszechnity US Navy Seals, by pomdc
zotnierzom w radzeniu sobie w sytuacjach wysokiego
stresu. Warto pamietac, by podczas stosowania tej
techniki oddychania oraz innych metod oddechowych
pracowac takze z naptywajgcymi w trakcie stresu my-
$lami automatycznymi i sprobowac znalez¢ w spokoj-
nych warunkach mysl zastepcza, ktorg bedziemy sto-
sowac¢ w warunkach podwyzszonego stresu (np. ,,Dam
sobie rade!”, ,Mam doSwiadczenie w radzeniu sobie
z takimi sytuacjami!”).
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Fot. 4. Materiat szkoleniowy. Zrédto: opracowanie wtasne.

Zapewne wiele 0sob zapyta: ,,Po co mi psycholog, skoro
mam rodzing, znajomych, przyjaciot? To mi wystarcza”.
I faktycznie, tzw. wsparcie nieprofesjonalne, czyli udzie-
lane przez osoby bedgce w najblizszym otoczeniu, jest
niewatpliwie czynnikiem chronigcym przed wystgpie-
niem roéznego rodzaju konsekwencji po zdarzeniach kry-
zysowych, ale czasem niewystarczajacym. Obiektywizm
w stosunku do bliskich jest niemozliwy, ponadto pewne
nieprawidtowosci w funkcjonowaniu osoby moze wy-
chwyci¢ tylko kto$ ze specjalistycznym wyksztatceniem
i odpowiednimi kompetencjami.

Druga edycja dziatan profilaktycznych potaczonych
z Mistrzostwami CBSP w Biegach Przetajowych, zaty-
tutowana ,,Niech Twoéj umyst biegnie razem z cialem”
(2023 r.), poswiecona zostala zagadnieniu psychosoma-
tyki. W formacji mundurowej, od ktérej ,,wymaga si¢”
wspomnianej na poczatku nieztomnosci, sity fizycznej
i psychicznej, odpornosci emocjonalnej, to wiasnie za-
burzenia somatyczne sa najczeSciej pierwszym zauwa-
zalnym objawem. Policjanci cze$ciej najpierw korzystaja
z pomocy lekarza, robig badania, a dopiero gdy okazuje
si¢, ze ciato z medycznego punktu widzenia jest zdrowe,
zaczynajg szukac innej przyczyny. Niejednokrotnie mija-
ja miesigce, a nawet lata, zanim zdecydujg si¢ skorzystac
z pomocy psychologa czy psychiatry. Warto przypomnieé
w tym miejscu, iz schorzenia psychosomatyczne uwaza
si¢ za dolegliwos$ci cielesne, czgsciowo lub catkowicie
wywotane przez czynniki emocjonalne, chociaz same za-
burzenia rozwoju emocjonalnego nie sg jedynym warun-
kiem ich powstania. Zaburzenia psychosomatyczne moga
dotyczy¢ ogromnej liczby narzadéw i ukladow: serco-
wo-naczyniowego, oddechowego, moczowo-ptciowego,
narzadu ruchu, skéry lub przewodu pokarmowego, moga
wystepowac tez jako wtorne reakcje somatyczne w nastep-
stwie zaburzen nerwicowych. Do chordéb somatycznych,
w ktorych powstawaniu czynniki psychiczne odgrywaja
niekwestionowang role, naleza: atopowe zapalenie skory,
astma oskrzelowa, choroba wrzodowa zotadka i dwunast-
nicy, lysienie plackowate, samoistne nadci$nienie tet-
nicze, cukrzyca typu 2, a takze zespot jelita drazliwego,
dysfunkcje seksualne, zaburzenia snu, boéle psychogenne,
omdlenia. Uswiadomienie wagi czynnikéw psychologicz-
nych w procesie tworzenia si¢ choroby somatycznej byto
celem drugiej edycji zaje¢ profilaktycznych.
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Fot. 5. Statuetki dla zwyciezcow w biegu przetajowym o Puchar Komendanta CBSP. Zdj. Zespot

Prasowy CBSP.

Pierwsza i druga edycja zaj¢¢ z zakresu efektywnego za-
rzadzania stresem cieszyta si¢ tak duzym powodzeniem,
ze juz na stale zagoscita w corocznym harmonogramie
przedsigwzig¢ Biura. Jeszcze wiele miesiecy po tych wy-
darzeniach tematy poruszane podczas zaje¢ sg zalazkiem
do rozpoczgcia rozmowy podczas rozmaitych spotkan na
drodze stuzbowej, podczas szkolen, badan czy wspolnej
realizacji. Rozmowa z kolei staje si¢ impulsem do sko-
rzystania z pomocy, a to wtasnie byto celem i nadzieja or-
ganizatoréw. Kolejny bieg i zajecia profilaktyczne przed
nami, tym razem przedsiewzigciu bedzie przy$wiecad

Psychologowie policyjni realizujg zadania w oparciu
0 zarzadzenie nr 53 Komendanta Gtdwnego Policji
z dnia 6 pazdziernika 2014 r. w sprawie metod i form
wykonywania niektdrych zadan stuzbowych przez psy-
chologow petnigcych stuzbe lub zatrudnionych w jed-
nostkach organizacyjnych Policji. Okresla ono tryb oraz
formy pomocy psychologicznej udzielanej policjantowi
lub pracownikowi Policji w sytuacjach kryzysowych
i nadzwyczajnych, ktdrych katalog znajduije sie w przed-
miotowym zarzadzeniu.

Celem oddziatywari psychologicznych jest przywroce-
nie rownowagi psychicznej policjanta lub pracownika,
u ktdrego na skutek sytuacji kryzysowej wystgpit stan
kryzysu psychicznego utrudniajacego lub uniemozliwia-
jacego samodzielne odzyskanie rownowagi emocjonal-
nej, poznawczej i behawioralnej. Psycholog sprawuje
opieke psychologiczng m.in.: poprzez porady psycho-
logiczne, udzielanie pierwszej pomocy emocjonalnej,
psychoterapig oraz psychoedukacjge. Dziatania te prowa-
dzone sg na wniosek samego policjanta lub pracownika
(z pominieciem drogi stuzbowej) lub na wniosek bez-
posredniego przetozonego (po wyrazeniu zgody przez
policjanta lub pracownika). Doktadny opis mozliwosci
i zakresu otrzymania pomocy psychologicznej mozna
znalez¢ w zarzadzeniu.

30

hasto: ,,Nie daj sie¢ do-
goni¢ traumie”. Bedzie
ponowna okazja, by nie
tylko znaleZ¢ si¢ wspoélnie
na trasie biegowej, ale tez
poruszy¢ wazne tematy
dotyczace zdrowia psy-
chicznego. I najwazniejsze
— kolejna szansa, by pod-
kresli¢, ze w zyciu kazde-
go cztowieka, nawet w zy-
ciu ,twardziela z CBSP”,
przytrafiajg si¢ sytuacje,
w ktorych warto poprosi¢
0 pomoc, a umiejetnosé
korzystania z pomocy jest
oznaka prawdziwej sity.
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Does a tough guy from the CBIP need help? About the
importance of stress prevention in uniformed services on the
example of the Central Bureau of Investigation of the Police

The present article concerns the stress prevention in special units of
the Polish Police. The authors are policewomen from the Psychological
Support Team of the Central Bureau of Investigation of the Police
(the CBIP). They describe the way, in which police psychologists
managed to reach out with the necessary preventive actions to the
police officers who, performing such demanding service, regard
reaching for the psychological help as a sign of weakness. A few years
ago, the Team in consultation with the leadership of the Bureau,
initiated a venture involving the combination of preventive activities
and the CBIP Cross-Country Championships. The experience of
police psychologists shows that among police officers, undertaking
physical activity is one of the most frequently chosen strategies for
coping with stress. Through physical exercises, which constitute
a specific buffer alleviating the stress influence on psychological health,
police officers are able to unload the emotions that accumulate during
performing difficult tasks. Classes in effective stress management,
regularly organized within the Championships, are very popular
among police officers. In 2024, the event will be held under the motto
,Don’t let trauma catch up with you” and just as in previous editions
it is aimed at mental health prevention and making police officers
aware that the ability to use help is a sign of real strength.

Thumaczenie: Katarzyna Olbrys
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