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PSYCHOLOGICZNA ODPORNOSC FUNKCJONARIUSZY
SLUZB MUNDUROWYCH JAKO ELEMENT
SYSTEMU BEZPIECZENSTWA PANSTWA. ANALIZA
MECHANIZMOW RADZENIA SOBIE ZE STRESEM | ICH
WPLYW NA EFEKTYWNOSC DZIALAN OPERACYJNYCH

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF UNIFORMED SERVICES
OFFICERS AS AN ELEMENT OF THE STATE SECURITY
SYSTEM. AN ANALYSIS OF COPING MECHANISMS
AND THEIR IMPACT ON THE EFFECTIVENESS OF
OPERATIONAL ACTIVITIES

Streszczenie

Celem niniejszego opracowania jest teoretyczna analiza zjawiska odpornosci psychicznej
funkcjonariuszy stuzb mundurowych w kontekscie ich gotowosci operacyjnej i skutecznosci
dziatania. Odpornos$¢ psychiczna zostata przedstawiona jako kluczowy zaséb adaptacyjny
umozliwiajacy utrzymanie rownowagi emocjonalnej i poznawczej, podejmowanie trafnych
decyzji oraz skuteczne wspoétdziatanie w zespotach zadaniowych. W oparciu o przeglad lite-
ratury oraz wyniki dostepnych badarh oméwiono Zrédta stresu w stuzbach mundurowych,
konsekwencje jego przewlektego oddziatywania oraz mechanizmy radzenia sobie, ze szcze-
golnym uwzglednieniem strategii zadaniowych i roli wsparcia spotecznego. Wskazano row-
niez na systemowe znaczenie odpornosci psychicznej w budowaniu sprawnosci instytugji
odpowiedzialnych za bezpieczenstwo publiczne. Artykut koriczy sie zestawem rekomendacji
praktycznych, dotyczacych wzmocnienia psychicznego funkcjonariuszy poprzez dziatania
szkoleniowe, organizacyjne i profilaktyczne.

Stowa kluczowe: odpornos¢ psychologiczna, stuzby mundurowe, stres zawodowy, mechani-
zmy adaptacyjne, zdrowie psychiczne
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Abstract

The aim of this study is to theoretically analyze the phenomenon of mental resilience
of uniformed services officers in the context of their operational readiness and effective-
ness. Psychological resilience is presented as a key adaptive resource enabling emotional
and cognitive balance, sound decision-making, and effective teamwork in high-pressure
situations. Based on a review of the literature and available research, the paper discusses
the sources of stress in uniformed professions, the long-term consequences of chronic stress
exposure, and coping mechanisms, with particular emphasis on task-oriented strategies and
the role of social support. The systemic significance of psychological resilience is highlighted
in maintaining the effectiveness of institutions responsible for public safety. The article conc-
ludes with practical recommendations for strengthening officers’ mental resilience through
training, organizational support, and preventive measures.

Keywords: psychological resilience, uniformed services, occupational stress, adaptive mecha-
nisms, mental health

Wprowadzenie

Wspdtczesne systemy bezpieczenstwa panstwa opieraja sie nie tylko na techno-
logii, strukturach organizacyjnych czy przepisach prawnych, lecz przede wszystkim
na zasobach ludzkich - funkcjonariuszach, ktérzy petnig stuzbe nie raz w warunkach
wysokiego ryzyka, presji i niepewnosci. To oni stanowig pierwszy front reagowania
na zagrozenia zarébwno o charakterze lokalnym, jak i globalnym - od dziatahi prze-
stepczych i aktéw terroru, po sytuacje kryzysowe zwigzane z katastrofami natural-
nymi czy epidemiami.

W coraz bardziej ztozonej i nieprzewidywalnej rzeczywistosci spoteczno-poli-
tycznej, gdzie bezpieczenstwo staje sie dobrem deficytowym, rosnie znaczenie nie
tylko kompetencji zawodowych funkcjonariuszy, ale réwniez ich zasobdéw psychicz-
nych. Odpornos¢ psychiczna (ang. resilience) jawi sie jako jedna z kluczowych cech
umozliwiajacych skuteczne funkcjonowanie w ekstremalnych warunkach stuzby.
Pozwala bowiem nie tylko utrzymac réwnowage emocjonalng i poznawcza w sytu-
acjach stresogennych, ale réwniez podejmowac szybkie, racjonalne decyzje oraz
dziata¢ efektywnie mimo presji czasu i ryzyka osobistego. W kontekscie stuzb mun-
durowych odpornos¢ psychiczna nie moze by¢ postrzegana wytacznie jako cecha
indywidualna, ale raczej jako zjawisko majace wymiar systemowy — determinujace
zarowno efektywnos¢ dziatania poszczegélnych funkcjonariuszy, jak i stabilnos$¢ oraz
sprawnos¢ catego systemu bezpieczenstwa panstwa. Warto zatem podjac refleksje
nad mechanizmami, ktére warunkujg zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem w tych
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specyficznych profesjach, oraz nad tym, jakie konsekwencje niesie za sobg niedobér
odpornosci psychicznej dla funkcjonowania struktur odpowiedzialnych za ochrone
porzadku publicznego.

Celem niniejszego opracowania jest teoretyczna analiza zjawiska odpornosci
psychicznej funkcjonariuszy stuzb mundurowych w kontekscie ich gotowosci opera-
cyjnej i skutecznosci dziatania. Szczegdlny nacisk zostanie potozony na identyfikacje
mechanizméw radzenia sobie ze stresem oraz ocene ich wptywu na jakos¢ realizo-
wanych zadan w stuzbie publicznej. Artykut opiera sie na przegladzie literatury psy-
chologicznej i socjologicznej, z uwzglednieniem specyfiki pracy w stuzbach, takich
jak: Policja, Straz Pozarna, Wojsko czy Stuzba Wiezienna.

Odpornos¢ psychiczna - pojecie i znaczenie

Psychologiczna odpornos¢ jest definiowana jako zdolnos¢ jednostki do ada-
ptacji w warunkach silnego stresu, zagrozenia czy kryzysu, a takze do szybkiego
powrotu do réwnowagi po doswiadczeniu trudnych sytuacji zyciowych. W literatu-
rze psychologicznej termin ten zyskat popularno$¢ w kontekscie badan nad osobami,
ktére mimo doswiadczenia traumatycznych przezy¢ funkcjonowaty na wysokim
poziomie psychospotecznym. Jak podkresla Zofia Dotega, ,odpornosc¢ psychiczna to
dynamiczny proces pozytywnej adaptacji w sytuacjach zagrozenia, urazu czy chro-
nicznego stresu”'. Zjawisko to nie jest rozumiane jako stata cecha osobowosci, lecz
raczej jako zestaw zmiennych mechanizméw poznawczo-emocjonalnych oraz zaso-
bow wewnetrznych i zewnetrznych, ktére pozwalaja jednostce elastycznie reagowac
na trudnosci. Do najczesciej wymienianych komponentéw odpornosci psychicznej
naleza: poczucie kompetencji, samoocena, optymizm, poczucie sensu i sprawstwa,
a takze umiejetnos¢ budowania i wykorzystywania wsparcia spotecznego.? Coistotne,
odpornosc¢ ta moze by¢ rozwijana i wzmacniana - zaréwno w procesie wychowania,?
jak i poprzez doswiadczenie zawodowe czy specjalistyczne szkolenia.*

W przypadku funkcjonariuszy stuzb mundurowych odpornos$¢ psychiczna
odgrywa role nie tylko ochronng, ale takze prognostyczng - osoby wykazujace
wysoki poziom resilience rzadziej zapadaja na zaburzenia psychiczne, sg bardziej
zdolne do podejmowania trafnych decyzji w warunkach presji oraz lepiej funkcjo-
nujg w zespotach zadaniowych.> W srodowisku obcigzonym chronicznym stresem,
konfrontacja z ludzkim cierpieniem, agresja czy nieprzewidywalnoscia sytuacji,

1 Z.Dotega, Psychologiczna odpornos¢ w rozwoju cztowieka, Wydawnictwo UMCS, Lublin 2011, s. 45.

2 A.Strelau, Osobowosc a ekstremalny stres, Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2006, s. 137-140.

3 1. Urych, Bezpieczeristwo jako kategoria edukacyjna. Wspotczesne tendencje, ,Przeglad Bezpieczeristwa Wewnetrznego” 2025, nr 32(17), 5. 24.

4 E.Wilczek-Ruzyczka, Wypalenie zawodowe a satysfakcja z pracy w zawodach trudnych i niebezpiecznych, Wydawnictwo UJ, Krakéw 2011, s. 103.
5 A.Januszewska, Mechanizmy radzenia sobie ze stresem wsréd funkcjonariuszy stuzb mundurowych, ,Resocjalizacja Polska” 2020, nr 19, s. 125.
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wysoki poziom odpornosci psychicznej moze decydowac o skutecznosci dziatania,
a niekiedy nawet o przezyciu.t

Odpornos¢ psychiczna petni réwniez funkcje bufora przed negatywnymi skut-
kami zawodowymi, takimi jak wypalenie, absencja, uzaleznienia czy zaburzenia
psychosomatyczne. Funkcjonariusze o niskiej odpornosci sg bardziej podatni
na dezorganizacje emocjonalng, moga wykazywac trudnosci w zachowaniu kon-
troli poznawczej i emocjonalnej, co obniza ich efektywnos¢ oraz zwieksza ryzyko
popetniania btedéw operacyjnych.” W kontekscie systemowym moze to skutkowac
nie tylko obnizeniem efektywnosci dziatan, ale takze stopniowym spadkiem zaufa-
nia spotecznego do instytucji odpowiedzialnych za bezpieczenstwo, co w dtuzszej
perspektywie moze przyczyniac sie do narastania probleméw spotecznych i napiec¢
obywatelskich.

Z tego wzgledu psychologiczna odpornos¢ powinna by¢ traktowana nie tylko
jako indywidualna kompetencja, lecz jako strategiczny zaséb organizacji bezpie-
czenstwa — wymagajacy diagnozy, wsparcia i systematycznego rozwijania poprzez
odpowiednia polityke kadrowa, szkoleniowa i profilaktyczna.?

Stres zawodowy w stuzbach mundurowych

Zawody zwigzane z zapewnianiem bezpieczenstwa publicznego - takie jak: poli-
cjant, zotnierz, strazak czy funkcjonariusz stuzby wieziennej — naleza do profes;ji

o wysokim stopniu narazenia na oddziatywanie stresu chronicznego. Charaktery-
styka tych zawodéw zaktada statag gotowos¢ do dziatania w sytuacjach kryzysowych,
wymagajacych szybkiego reagowania, podejmowania trudnych decyzji pod presja
czasu, czesto w warunkach zagrozenia zycia i zdrowia. Obcigzenia psychiczne, kté-
rym poddawani sg funkcjonariusze, wynikajg zaréwno z czynnikéw zewnetrznych
(np. kontakt z cierpieniem, agresja, przemoca), jak i wewnetrznych (np. poczucie
odpowiedzialnosci, koniecznos¢ ttumienia emocji, konflikt wartosci).

W literaturze przedmiotu podkresla sie, ze stresory zawodowe w stuzbach mun-
durowych majg charakter ztozony i wielowymiarowy. Z jednej strony sa to stresory
operacyjne — czyli sytuacje bezposredniego zagrozenia, udziat w dziataniach ratun-
kowych, kontakt ze $miercig i ludzkim dramatem. Z drugiej strony wystepuja stre-
sory organizacyjne, takie jak niestabilnos$¢ grafiku stuzb, nadmiar obowigzkéw admi-
nistracyjnych, konflikty interpersonalne, presja hierarchiczna oraz niskie poczucie
sprawstwa.’ Jak trafnie zauwaza llona Urych podczas analizy spotecznych uwarunko-

P. Sekowski, Odpornos¢ psychiczna strazakéw jako predyktor skutecznosci dziatari ratowniczych, ,Zeszyty Naukowe SGSP” 2018, nr 3(65), 5. 93-95.
A. Zalewska, D. Rode, Stres zawodowy w Policji — przyczyny, skutki i strategie radzenia sobie, ,Problemy Pielegniarstwa” 2017, nr 25(1), s. 59.

M. Sek, J. Ciedlak, Wsparcie spofeczne, stres i zdrowie, PWN, Warszawa 2011, s. 229-231.

A. Strelau, Osobowos¢ a ekstremalny stres, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2006, s. 188-190.
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wan bezpieczenstwa: ,w srodowiskach o wysokim poziomie zagrozen spotecznych
i fizycznych, takich jak stuzby mundurowe, stres zawodowy staje sie nie tylko czyn-
nikiem ryzyka zdrowotnego, ale takze systemowym wyzwaniem organizacyjnym,
wptywajacym na jakosc¢ realizowanych zadan stuzbowych'.

Przytoczy¢ rowniez warto, ze badania Anny Zalewskiej i Danuty Rode wykazaty,
ze ponad 70% funkcjonariuszy Policji doswiadcza stresu o charakterze przewlektym,
przy czym dominujgce sg stresory organizacyjne, takie jak brak wsparcia przetozo-
nych, niewystarczajgca komunikacja w zespole oraz przecigzenie praca."" W innym
badaniu, przeprowadzonym przez Instytut Medycyny Pracy w todzi, az 32% funk-
cjonariuszy Strazy Granicznej zgtaszato symptomy wypalenia emocjonalnego, a 18%
miato objawy wskazujace na ryzyko depresji.'

Stres chroniczny wptywa destrukcyjnie nie tylko na dobrostan psychiczny funk-
cjonariusza, ale rowniez na jego funkcjonowanie poznawcze i spoteczne. Obserwuje
sie obnizong zdolnos¢ koncentracji, pogorszenie pamieci operacyjnej, wzrost impul-
sywnosci oraz wyzszy poziom irytacji. W kontekscie pracy zespotowej moze to skut-
kowac¢ pogorszeniem komunikacji, konfliktami interpersonalnymi oraz spadkiem
morale jednostki operacyjnej. Jak podkresla Ewa Wilczek-Ruzyczka, ,przewlekte prze-
cigzenie emocjonalne moze prowadzi¢ do uruchomienia mechanizmoéw obronnych
opartych na dystansowaniu sie od innych i zobojetnieniu, co w dalszej perspektywie
pogtebia izolacje psychiczng i ostabia kompetencje spoteczne”.

Dtugofalowe skutki stresu zawodowego to nie tylko zaburzenia emocjonalne,
ale réwniez problemy somatyczne — béle gtowy, zaburzenia snu, choroby uktadu
krazenia, nadcisnienie tetnicze, a nawet zwiekszone ryzyko choréb autoimmunolo-
gicznych. W przypadku funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej czesto pojawiaja sie row-
niez symptomy syndromu stresu pourazowego (PTSD), szczegdlnie po incydentach
z udziatem agresji wieznidw, buntéw czy préb samobdjczych.™

Jednym z najbardziej niepokojgcych zjawisk pozostaje wysoka liczba samobojstw
wsrod funkcjonariuszy stuzb mundurowych — problem ten dotyczy w szczegolnosci
Policji i Wojska Polskiego. W raporcie Komendy Gtéwnej Policji z 2022 roku odno-
towano 19 samobdjstw funkcjonariuszy, z czego wiekszos¢ miata zwiazek z proble-
mami zawodowymi lub brakiem wsparcia emocjonalnego.” Wskazuje to na pilng
potrzebe wdrazania kompleksowych programéw prewencji stresu i wczesnego
reagowania na sygnaty psychicznego przeciazenia.

10 I Urych (red.), Spoteczne uwarunkowania bezpieczeristwa. Wybrane zagadnienia psychologii i socjologii, cz. 3, Akademia Sztuki Wojennej, Warszawa
2020,5.157.

11 A.Zalewska, D. Rode, Stres zawodowy w Policji - przyczyny, skutki i strategie radzenia sobie, ,Problemy Pielegniarstwa” 2017, nr 25(1), s. 58-64.

12 B.Bugajska, Wypalenie zawodowe wsréd funkcjonariuszy Strazy Granicznej, ,Medycyna Pracy” 2015, nr 66(4), s. 553-560.

13 E.Wilczek-Ruzyczka, Wypalenie zawodowe a satysfakcja z pracy w zawodach trudnych i niebezpiecznych, Wydawnictwo UJ, Krakéw 2011,s.118-122.
14 P.Sobolewski, Stres i trauma w stuzbie wieziennej - wyzwania i metody przeciwdziatania, ,Resocjalizacja Polska” 2022, nr 23, 5. 89-101.

15 Komenda Gtéwna Policji, Analiza przypadkéw samobdjstw funkcjonariuszy Policji w 2022 roku, KGP, Warszawa 2023, [dokument niepublikowany -
dostep za zgoda KGP].
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W wymiarze systemowym stres zawodowy w stuzbach mundurowych stanowi
realne zagrozenie dla ciggtosci i skutecznosci dziatania instytucji bezpieczenstwa
panstwa. Ostabienie kondycji psychofizycznej funkcjonariuszy moze prowadzi¢
do wzrostu liczby bteddw, obnizenia jakosci dziatan operacyjnych oraz zwiekszenia
ryzyka naduzy¢. Dlatego niezbedne jest traktowanie zdrowia psychicznego funk-
cjonariuszy jako kluczowego zasobu instytucjonalnego - wymagajacego nie tylko
indywidualnego wsparcia, ale réwniez rozwigzan systemowych w zakresie polityki
kadrowej, szkolen, nadzoru i profilaktyki.

Mechanizmy radzenia sobie ze stresem

Jednym z kluczowych czynnikéw warunkujacych odpornos¢ psychiczng funkcjo-
nariuszy stuzb mundurowych sa mechanizmy radzenia sobie ze stresem (tzw. stra-
tegie copingowe, ang. coping). W literaturze psychologicznej coping rozumiany jest
jako poznawcze i behawioralne wysitki podejmowane przez jednostke w celu pora-
dzenia sobie z wymaganiami ocenianymi jako przekraczajace jej zasoby.'® Szcze-
golne znaczenie przypisuje sie klasyfikacji zaproponowanej przez Richarda Lazarusa
i Susan Folkman, ktérzy wyréznili dwie podstawowe grupy strategii: skoncentro-
wane na problemie (np. planowanie, poszukiwanie rozwiagzan, dziatania zadaniowe)
oraz skoncentrowane na emocjach (np. unikanie, wycofanie, racjonalizacja)."”

W warunkach stuzby, gdzie dominujg sytuacje o wysokim poziomie nieprzewi-
dywalnosci, funkcjonariusze czesto korzystaja ze strategii zadaniowych, ktore zwiek-
szajg poczucie kontroli nad sytuacja. Takie podejscie sprzyja efektywnosci dziatania,
ogranicza panike i wspiera zachowanie logicznego myslenia w sytuacjach zagrozenia.
Jak podkresla Maria Sekowska, strategie ukierunkowane na rozwigzanie problemu
sg najbardziej adaptacyjne w srodowisku mundurowym, gdzie decyzje musza by¢
szybkie i konkretne.®

Z drugiej strony, badania polskich autoréw pokazuja, ze osoby wykonujace
zawody wysokiego ryzyka — w tym policjanci, zotnierze, strazacy - czesto siegaja
po strategie unikowe, takie jak wyparcie, dystansowanie sie, zaprzeczanie, czy tez
naduzywanie substancji psychoaktywnych. Cho¢ mechanizmy te moga przynies¢
chwilowa ulge, w dtuzszej perspektywie pogtebiajg objawy stresu i obnizaja zdolnos¢
adaptacyjna. Jak zauwaza Maria Sekowska, ,strategie unikowe, mimo ich doraznego
dziatania, nie rozwiazuja problemu zrédtowego i prowadza do kumulacji napiecia

16 J.T.Cieslak, M. Sek, Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie, PWN, Warszawa 2011, s. 93.

17 R.S.Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, Springer, New York 1984.

18 M. Sekowska, Strategie radzenia sobie ze stresem w zawodach trudnych i niebezpiecznych, w: E. Wilczek-Ruzyczka (red.), Psychologia zdrowia w zawo-
dach trudnych, WUJ, Krakéw 2014, s. 88-95.
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emocjonalnego, co moze skutkowac¢ zaréwno pogorszeniem funkcjonowania psy-
chicznego, jak i obnizeniem efektywnosci zawodowej”".

Istotnym zasobem, ktéry moze znaczgco zmieniac sposéb radzenia sobie ze stre-
sem, jest wsparcie spoteczne. Jego rola w $rodowisku stuzb mundurowych jest
szczegolnie istotna, gdyz wiele trudnych doswiadczen nabiera innego wymiaru
w obecnosci wsparcia emocjonalnego lub instrumentalnego. Jak wskazuje Ewa
Wilczek-Ruzyczka, ,dostepnosc¢ wsparcia emocjonalnego i informacyjnego ma klu-
czowe znaczenie dla skutecznego funkcjonowania stuzb ratowniczych w sytuacjach
kryzysowych"%,

W tym kontekscie szczegdlne znaczenie maja: kultura organizacyjna sprzyja-
jaca otwartosci na emocje, mozliwos¢ korzystania ze wsparcia psychologicznego,
a takze obecnos¢ zaufanych relacji interpersonalnych - zaréwno w pracy, jak i poza
nia. W badaniach Janusza Czapinskiego wykazano, ze osoby posiadajace silng sie¢
wsparcia spotecznego wykazujg mniejsza podatnos¢ na rozwdj zaburzen lekowych
i depresyjnych w wyniku dziatania dtugotrwatego stresu.?'

Whnioski ptynace z badan nad copingiem wsréd funkcjonariuszy stuzb wskazujg
zatem, ze skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga nie tylko indywidualnych
kompetencji poznawczo-emocjonalnych, ale takze sprzyjajagcego srodowiska zawo-
dowego i spotecznego. Promowanie strategii zadaniowych, budowanie kultury
wspierajacej otwartg komunikacje, redukcja stygmatyzacji korzystania z pomocy psy-
chologicznej oraz rozwijanie umiejetnosci miekkich (np. regulacji emoc;ji) powinny
stac sie priorytetem w politykach kadrowych i szkoleniowych instytucji odpowie-
dzialnych za bezpieczenstwo publiczne.?

Wplyw odpornosci na skutecznos¢ dziatan operacyjnych

Psychologiczna odpornos¢ funkcjonariuszy stuzb mundurowych przektada
sie wprost na jakosc¢ i efektywnos¢ realizowanych przez nich zadan operacyjnych.
Odpornos¢, rozumiana jako zdolnos¢ do utrzymania réwnowagi emocjonalnej
i poznawczej w sytuacjach stresowych, pozwala funkcjonariuszowi na adekwatng
ocene zagrozenia, zachowanie zimnej krwi, szybkie podejmowanie decyzji oraz sku-
teczne dziatanie mimo nieprzewidywalnych okolicznosci. Wysoki poziom odporno-
$ci psychicznej jest czynnikiem ochronnym przed destrukcyjnym wptywem stresu,
zmeczenia, presji spotecznej i emocjonalnej.

19 M. Sekowska, Strategie radzenia sobie ze stresem w zawodach trudnych i niebezpiecznych, w: E. Wilczek-Ruzyczka (red.), Psychologia zdrowia w zawo-
dach trudnych, WUJ, Krakéw 2014, s. 89.

20  E.Wilczek-Ruzyczka, Wypalenie zawodowe a satysfakcja z pracy w zawodach trudnych i niebezpiecznych, WUJ, Krakow 2011, 5. 122.

21 J. Czapinski, Psychologiczne mechanizmy radzenia sobie ze stresem a wsparcie spoteczne, w: B. Wojciszka, Psychologia spoteczna, Wydawnictwo Nau-
kowe PWN, Warszawa 2004, s. 207-215.

22 1. Urych, A. Orzytowska, Wiedza o bezpieczeristwie w praktyce pedagogicznej, Wydawnictwo Akademii Sztuki Wojennej, Warszawa 2020, s. 156-157.
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Osoby cechujace sie duzg odpornoscia psychiczng wykazujg wieksza stabilnos¢
emocjonalna, elastycznos¢ poznawcza oraz sprawno$¢ w zakresie samoregula-
¢ji. Dzieki temu lepiej radzg sobie w warunkach presji czasu, nieprzewidywalnosci
i odpowiedzialnosci, ktore sa codziennoscig w pracy policjantow, strazakéw czy zot-
nierzy.® W badaniach Klaudii Szydfak (2020) przeprowadzonych wsréd strazakéw
PSP stwierdzono, ze osoby o wyzszym poziomie odpornosci psychicznej cechowaty
sie nizszym nasileniem objawow stresu pourazowego (PTSD), co sugeruje ich lepsza
adaptacje do ekstremalnie stresowych sytuacji zawodowych.**

Psychologiczna odpornos¢ wptywa takze na jakos¢ pracy zespotowej, ktéra jest
kluczowa w dziataniach interwencyjnych i ratowniczych. Funkcjonariusze odporni
psychicznie s3 mniej podatni na konflikty interpersonalne, wykazujg wyzsza moty-
wacje do wspotpracy i wieksze poczucie odpowiedzialnosci za wspdlny cel. Jak
zauwaza Zofia Dotega, ,odpornos¢ psychiczna wspiera spojnos¢ zespotu i jego zdol-
nos¢ do adaptacji w warunkach zmiennych, czesto dramatycznych”. W warunkach
silnego stresu zespoty ztozone z oséb odpornych psychicznie sg bardziej stabilne,
lepiej komunikuja sie i efektywniej wykonuja zadania, co przekfada sie na skutecz-
nos¢ catej operacji.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na aspekt podejmowania decyzji w warunkach
ryzyka. Osoby z niskim poziomem odpornosci psychicznej czesciej ulegaja btedom
poznawczym, takim jak znieksztatcona percepcja, katastrofizacja czy paraliz decy-
zyjny. Z kolei osoby odporne wykazujg wiekszg zdolnos$¢ do szybkiej oceny sytuacji,
selekgji informacji i adekwatnego dziatania, co ma bezposrednie przetozenie na bez-
pieczenstwo operacji oraz minimalizowanie strat. Ponadto odpornos¢ psychiczna
warunkuje takze odpornos¢ na wtdrng traumatyzacje, z ktérg majg do czynienia m.in.
ratownicy medyczni, policjanci pracujacy z ofiarami przestepstw czy strazacy uczest-
niczacy w akcjach ratunkowych po katastrofach. Osoby odporne szybciej docho-
dza do réwnowagi po traumatycznych doswiadczeniach i rzadziej rozwijajg objawy
PTSD.”

Z powyzszego wynika, ze odpornos¢ psychiczna powinna by¢ traktowana jako
kompetencja kluczowa, strategiczna — zaréwno na etapie doboru do stuzby, jak
i w dalszym procesie szkolenia, oceny oraz wsparcia funkcjonariuszy. Jej rozwdj
nie jest wytacznie kwestig indywidualnych predyspozycji, ale moze by¢ wspierany

23 M. Sek, J. Cieslak, Wsparcie spofeczne, stres i zdrowie, PWN, Warszawa 2011, s. 201-205.

24 K. Szydtak, Odpornos¢ psychiczna i inne uwarunkowania zaburzeri stresu pourazowego w zawodzie strazaka, praca magisterska, Uniwersytet Jana
Kochanowskiego w Kielcach 2020; dostep: RUJ Uniwersytet Jagielloniski, nr rejestru 093be22a a293 4ba6 a057 0f47d9276298.

25 Z.Dotega, Psychologiczna odpornos¢ w rozwoju cztowieka, Wydawnictwo UMCS, Lublin 2011, s. 89-92.

26 ). Czapiniski, Mechanizmy samoregulacji emocjonalnej a jakos¢ decyzji pod presjq, w: T. Tyszka (red.) Psychologia spoteczna, PWN, Warszawa 2004,
5. 154-159.

27  E.Wilczek-Ruzyczka, Psychologia pracy w zawodach trudnych, WUJ, Krakéw 2014, s. 74-77.
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i ksztattowany przez srodowisko organizacyjne, dostep do psychoprofilaktyki oraz
kulture wspierajaca dobrostan psychiczny.

Podsumowanie i wnioski

Odpornos¢ psychiczna funkcjonariuszy stuzb mundurowych stanowi jeden z klu-
czowych filaréw nowoczesnych systeméw bezpieczeristwa panstwa. W warunkach
coraz wiekszej ztozonosci zagrozen — zaréwno o charakterze wewnetrznym, jak
i miedzynarodowym - rola funkcjonariusza jako osoby nie tylko fizycznie, ale i psy-
chicznie zdolnej do dziatania w warunkach ekstremalnych, staje sie nieodzownym
elementem sprawnosci organizacyjnej i operacyjnej instytucji odpowiedzialnych za
porzadek publiczny.

W $wietle przeprowadzonych analiz mozna stwierdzi¢, ze:

1.

Odpornos¢ psychiczna jest zasobem adaptacyjnym, ktéry umozliwia funkcjo-
nariuszom zachowanie réwnowagi emocjonalnej, podejmowanie trafnych
decyzji oraz sprawne dziatanie w sytuacjach kryzysowych i stresowych.

Stres zawodowy w stuzbach mundurowych ma charakter przewlekty i wielo-
wymiarowy - jego zrédfa obejmuja zarébwno czynniki operacyjne (np. kon-
takt ze $miercia, przemoca), jak i organizacyjne (brak wsparcia, przeciagzenie
obowigzkami, presja hierarchii).

Nieumiejetne zarzadzanie stresem skutkuje wypaleniem zawodowym, zabu-
rzeniami psychosomatycznymi i emocjonalnymi, a w skrajnych przypadkach
- ryzykiem samobdjstw. Konsekwencje te maja charakter systemowy, wpty-

wajac na efektywnosc i ciggtosc dziatania instytucji.

Strategie radzenia sobie ze stresem (coping) odgrywaja istotna role w ksztat-
towaniu odpornosci. Najbardziej pozadane s strategie zadaniowe (np. pla-
nowanie, rozwigzywanie probleméw), ktére sprzyjaja dtugoterminowej
adaptacji. Strategie unikowe - cho¢ dajg ulge krétkoterminowa — zwiekszaja
podatnos¢ na stres i obnizajg efektywnos¢.

. Wsparcie spoteczne i organizacyjne jest kluczowym czynnikiem wspieraja-

cym odpornos¢ psychiczna. Dostepnos¢ wsparcia emocjonalnego i infor-
macyjnego - zaréwno ze strony przetozonych, jak i wspodtpracownikéw czy
rodziny - znacznie ogranicza negatywny wptyw stresu.

. Osoby odporne psychicznie wykazuja wieksza skutecznos¢ w dziataniach

operacyjnych, lepiej funkcjonujg w zespotach i rzadziej popetniajg btedy
poznawcze wynikajace z presji. Odpornos¢ wpltywa na spojnosé zespotow,
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morale formacji oraz efektywnos¢ dziatania w sytuacjach podwyzszonego
ryzyka.

Na podstawie przeprowadzonej analizy sformutowano takze nastepujace wnio-
ski szczego6towe i postulaty praktyczne:

1.

Wdrazanie statych programéw szkoleniowych z zakresu radzenia sobie
ze stresem i rozwijania odpornosci psychicznej powinno by¢ integralng cze-
$cig systemoéw szkoleniowych stuzb mundurowych.

Monitoring poziomu stresu i dobrostanu psychicznego funkcjonariuszy (np.
poprzez okresowe badania psychologiczne, ankiety, rozmowy indywidualne)
powinien by¢ obowiazkowy i prowadzony w spos6b nienaruszajacy autono-
mii jednostki.

. Wprowadzenie lub rozwiniecie wewnetrznych struktur wsparcia psycholo-

gicznego, dostepnych anonimowo i bez konsekwencji stuzbowych, zwiekszy
szanse na wczesne wychwytywanie probleméw i ich neutralizacje.
Promowanie kultury otwartosci i destygmatyzacja korzystania z pomocy
psychologicznej w srodowisku stuzb powinny by¢ priorytetem dla kadry kie-
rowniczej.

. Odpornos¢ psychiczna powinna by¢ uwzgledniana w procesie rekrutacji,

oceny i awansu - jako element kompetencji kluczowych obok umiejetnosci
technicznych i fizycznych.

. Konieczne sg dalsze badania empiryczne nad odpornoscia psychiczna

w zaleznosci od rodzaju stuzby, ptci, doswiadczenia zawodowego oraz cha-
rakteru petnionych funkcji. Umozliwi to projektowanie skuteczniejszych
narzedzi wsparcia psychologicznego.

Instytucje szkolace stuzby powinny wprowadzaé¢ elementy treningu odpor-
nosci psychicznej, edukacji emocjonalneji pracy nad przekonaniami poznaw-
czymi do swoich programoéw dydaktycznych — od poziomu podstawowego
po specjalistyczne kursy dowdédcze.

W perspektywie strategicznej inwestycja w odpornos¢ psychiczng funkcjo-
nariuszy jest inwestycja w stabilnos¢ i sprawno$¢ catego systemu bezpie-
czenstwa panstwa.
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