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STRES W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH

Streszczenie: Stres jest zjawiskiem, ktorego nie mozna catkowicie wyeliminowa¢ z zycia,
gdyz ma wartosci adaptacyjne — chroni i ostrzega jednostke przed zagrozeniami oraz powo-
duje mobilizacjg zaréwno organizmu, jak i psychiki. Stres w sytuacjach kryzysowych petni
szczegodlnie funkcje mobilizujaca i pobudzajaca. Pozwala na przygotowanie organizmu do
walki w obronie wlasnego zycia i zdrowia. Niemniej jednak skutki stresu, szczegdlnie chro-
nicznego, stanowig ciemna strong tego zjawiska, gdyz wiaza si¢ zazwyczaj z nieodwracalny-
mi zmianami patologicznymi, a nawet $miercia.

Niniejszy artykut przedstawia w sposob skrotowy, czym jest stres, jak przebiega reakcja
stresowa w sytuacjach kryzysowych oraz jak sobie radzi¢ ze skutkami stresu. Wskazano takze
na istotne kwestie osobowosciowe powodujace réznice w odpornosci na sytuacje kryzysowe
u roznych ludzi.

Stowa kluczowe: stres, zarzadzanie stresem, koszty, osobowos¢, relaksacja.

1. Wstep

Stres jest zjawiskiem towarzyszacym cztowiekowi od zawsze. Nie da sig¢ go cal-
kowicie wyeliminowa¢ z zycia, gdyz ma wartos$ci adaptacyjne — chroni i ostrze-
ga jednostke przed zagrozeniami oraz powoduje mobilizacj¢ zardbwno organizmu,
jak 1 psychiki. Niemniej jednak skutki stresu, szczego6lnie chronicznego, stanowia
ciemna strong tego zjawiska, gdyz wiaza si¢ zazwyczaj z nieodwracalnymi zmia-
nami patologicznymi, a nawet $§miercia. Istotne jest wigc, by zglebia¢ zagadnienie
stresu, poznawaé sposob reagowania cztowieka w trudnych sytuacjach oraz bu-
dowac jego odpornos¢ na podstawie ksztalttowania osobowosci oraz nabywania
umiejetnos$ci w radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi. Niniejszy artykut przed-
stawia w sposob skrotowy, czym jest stres, jak przebiega reakcja stresowa w sy-
tuacjach kryzysowych oraz jak sobie radzi¢ ze skutkami stresu. Wskazano takze
na istotne kwestie osobowos$ciowe powodujace roznice w odpornosci na sytuacje
kryzysowe u r6znych ludzi.
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2. Definicja stresu

Stres w badaniach naukowych ujmowany jest w trzech kategoriach:

1. Bodzca wywolujacego okreslone stany emocjonalne. Istnieje wigc zestaw
czynnikow w otoczeniu, ktory u wszystkich ludzi bedzie powodowat pojawienie si¢
okreslonych emocji — Igku, obawy lub ztosci, frustracji.

2. Reakcji organizmu na stawiane mu wymagania [Selye 1979]. W tym ujgciu
stres jest juz bardziej przypisany okreslonemu czlowiekowi z jego umiejetnosciami,
doswiadczeniami i mozliwo$ciami adaptacyjnymi. Jest on przede wszystkim ujmo-
wany w kategoriach reakcji fizjologicznej na stresor, czyli czynnik stresogenny.

3. Relacji migdzy jednostka a otoczeniem (stres psychologiczny). Prekursorem
tego podejscia jest R.S. Lazarus, ktory definiuje stres jako ,,szczegdlna relacje mig-
dzy osoba a srodowiskiem, ktorg osoba ocenia jako nadwyrezajaca jej zasoby i za-
grazajaca jej dobrostanowi” [Lazarus, Folkman 1984, s. 19]. Wedtug autora, cztery
elementy sktadowe tej relacji to:

» Po pierwsze — czynnik stresujacy bedacy pewnym bodzcem zewngtrznym lub
wewngetrznym, ktory sam w sobie jest dla cztowieka obojgtny.

* Podrugie — ocena czynnika przez jednostke i zakwalifikowanie go jako zagraza-
jacego, szkodliwego, neutralnego lub sprzyjajacego. W przypadku oceny czyn-
nika w kategoriach szkodliwosci lub zagrozenia pojawiaja si¢ pozostate dwa
etapy relacji.

» Potrzecie — reakcja stresowa: psychiczna i fizjologiczna.

* Po czwarte — zmaganie si¢ organizmu ze stresem.

Rozpatrujac i analizujac sytuacje zawodowe w pracy policjantéw, mozna do-
wies¢, iz najbardziej uzyteczna w wyjasnianiu tego zjawiska jest kategoria trzecia.
Stres zawodowy (occupational stress) jest wigc ujmowany jako stan psychiczny wy-
nikajacy z ciaglej interakcji migdzy wymaganiami stawianymi przez §rodowisko pra-
cy a indywidualnymi zasobami pracownika [Oginska-Bulik 2006, s. 16]. Niemniej
jednak analiza sytuacji zawodowej policjantow dostarcza wielu dowoddéw na to, iz
codziennie towarzyszy im zarowno stres psychologiczny, jak i stres fizjologiczny.
Stres 6w nierzadko osiaga poziom ekstremalny, gdyz zwiazany jest z bezposrednim
zagrozeniem zycia i zdrowia.

3. Reakcja stresowa i jej przebieg

Hans Selye wskazuje, iz organizm czlowieka reaguje na stres chroniczny i incyden-
talny. Zespo6t tych reakcji oraz ich koordynowanie wchodza w sktad ogoélnego zespo-
hu adaptacyjnego (general adaptation syndrome). Przebieg stresu fizjologicznego
dotyczy trzech faz. Pierwsza to reakcja alarmowa. Doprowadza ona do mobilizacji
catego organizmu. Towarzysza jej takie dziatania fizjologiczne, ktore maja na celu
pobudzenie organizmu do walki lub obrony przed stresorem. Druga faza — odpor-
nosci, charakteryzuje si¢ uruchamianiem mechanizméw adaptacji do szkodliwych
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bodzcoéw. Powoduje, iz organizm pozornie dobrze radzi sobie w sytuacji dziatania
stresora, jednakze pracuje na ,,petnych obrotach”. Trzecia faza pojawia si¢, gdy bo-
dziec stale oddzialuje na organizm, ktéry nie moze juz dluzej go tolerowac. Ta faza
nazywa si¢ faza wyczerpania. Charakteryzuje si¢ pojawieniem si¢ trwalych reakcji
patologicznych (np. takich jak zawat serca, wrzody na zotadku, udar).
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uplyw czasu

faza alarmowa faza odpornosci

faza wyczerpania

Rys. 1. Przebieg stresu fizjologicznego

Zrédto: [Terelak 1995, s. 23].

Wsrod reakeji fizjologicznych charakterystycznych dla sytuacji stresogennych
wyroznia si¢ zaburzenia uktadu krazenia. Stres wywotuje wzrost czgstosci skurczow
migénia sercowego, zwe¢zanie naczyn krwiono$nych wewnatrz ciata, a rozszerza-
nie na obwodzie, wzrost tg¢tna i cisnienia krwi, arytmig serca [Cooper, Payne 1987,
s. 201]. Praca moézgu sSledzona przez elektroencefalograf wiaze si¢ ze zmiang fal
moézgowych z synchronizowanych fal alfa na fale beta charakteryzujace si¢ wy-
soka czestotliwoscia i niska amplituda. Uklad trawienny w sytuacji stresu reaguje
spadkiem napigcia mig$ni pokarmowych, zaprzestaniem wydzielania gruczotow tra-
wiennych oraz czynnosci trawiennych [Cooper, Payne 1987, s. 194]. Inne reakcje
fizjologiczne to wzrost wydzielania hormonu adrenaliny, zwigkszenie przewodnic-
twa elektrostatycznego oraz zmiany temperatury skory, napigcie mig¢$niowe, szybki
oddech, wzmozone wydzielanie potu oraz rozszerzenie zrenic. Czgstymi reakcjami
wystepujacymi w sytuacjach stresu lub bezposrednio po nich sa bole specyficzne —
glowy, brzucha, migsni lub ogdlne [Lord 1993, s. 15]. W sytuacjach kryzysowych
policjanci doswiadczaja wigkszo$ci z wymienionych objawow. Badania prowadzone
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wérod roznych stuzb mundurowych (policjantow, zotnierzy, strazakow) wskazuja, iz
wielu z nich zmaga si¢ ze skutkami stresu chronicznego, takimi jak zawaly serca czy
choroby wrzodowe [Selye 1979].

W teoriach psychologicznych stresu zwraca si¢ uwagg na psychiczne stany czto-
wieka pod wplywem dziatania bodzcow z otoczenia. Koncepcje te opisuja rowniez
stres za pomoca czynnikow oddziatujacych na jednostke, tzw. stresorow. Przebieg
stresu psychologicznego w poréwnaniu ze stresem fizjologicznym charakteryzuje
si¢ stopniowym spadkiem umiejetnosci radzenia sobie z trudna sytuacja.

uptyw czasu

normalny poziom

odpornosci

faza mobilizacji faza faza

rozstrojenia destrukeji

Rys. 2. Przebieg stresu psychologicznego

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Pierwsza faza — mobilizacji, dotyczy stresu krotkotrwatego, odbieranego jako
wyzwanie. Czlowiek mobilizuje sity intelektualne do poradzenia sobie z trudno-
$ciami. Gdy myslenie oraz dziatania nie skutkuja redukcja stresu, nastgpuje faza
rozstrojenia. Na tym etapie dochodzi do stopniowego spadku zdolnosci umystowych
— pamigci, skupienia uwagi, czasu reakcji. Spada efektywnos¢ dziatan. Gdy czynnik
stresowy nie zanika, procesy psychiczne ulegaja uszkodzeniu. W ostatniej fazie —
destrukcji (zatamania), nastgpuja trwate nieprawidlowosci funkcjonowania okresla-
ne jako choroby psychiczne. W sytuacjach kryzysowych, szczegolnie takich, ktore
dotycza agresji fizycznej, zagrozenia zycia i zdrowia, wypadkow samochodowych,
zabdjstw czy gwaltow, policjanci w sposob szczegdlny doswiadczaja ekstremalnego
stresu psychologicznego. Niezwykle istotna jest wigc rola psychologa policyjnego,
ktory przynajmniej w pewnym zakresie jest w stanie niwelowac skutki fazy destruk-
cji lub proponowac dziatania profilaktyczne.
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Przezywanie sytuacji stresujacej zalezy od jej oceny poznawczej. Jesli osoba
traktuje ja jako konieczna i nieprzyjemna, pojawiaja si¢ emocje niepokoju, leku,
strachu, irytacji, gniewu lub apatii. Gdy trudna sytuacj¢ ocenia si¢ jako wyzwanie,
towarzysza jej emocje podniecenia, ekscytacji, zainteresowania, zniecierpliwienia.
Charakterystyczne sa takze zmiany kierunku i nat¢zenia emocji. Sytuacje kryzysowe
niestety czgsciej zwiazane sg z emocjami negatywnymi, z ktorych szczegoélnie inten-
sywny moze by¢ lgk o wlasne zycie i zdrowie.

Emocje ujawniajace si¢ podczas sytuacji stresowej maja znaczenie adaptacyjne,
gdyz powoduja mobilizacj¢ organizmu i wywotuja zmiany fizjologiczne. J. Terelak
nazywa to zjawisko warto$cia antycypacyjna emocji, czyli umiejgtnoscia przewidy-
wania obcigzenia i wezesnego przygotowania organizmu do niego [Terelak 1995,
s. 175]. Dodatkowo wplywaja one na opdznienie reakcji wysitkowej. Oznacza to, ze
podczas silnego pobudzenia emocjonalnego jednostka moze stabo albo w ogole nie
odczuwaé zmeczenia lub bolu. Dopiero po obnizeniu si¢ pobudzenia emocjonalne-
go nastgpuje reakcja na bodzce stresowe. Emocje maja rowniez wptyw na odbiera-
nie i selekcjonowanie informacji docierajacych do cztowieka w sytuacji stresowe;j.
Moga wigc wptywac pobudzajaco lub hamujaco na procesy uczenia sig.

Zachowania eksponowane w sytuacji stresu sg silnie potaczone z przezywanymi
emocjami i my$lami, tworzac niejako catos$¢ reakcji. Rodzaje zachowan w sytuacji
stresujacej, szczegdlnie w fazie mobilizacji, sa bardzo roznorodne i niespecyficzne
oraz zalezne od natezenia stresora. W fazie rozstrojenia charakterystyczna jest dezor-
ganizacja zachowania. Wystgpuja przerwy w mowieniu oraz niewyrazne mowienie,
zaburzenia w spostrzeganiu, trudnosci w organizowaniu i kontrolowaniu dziatan. Za-
chowania staja si¢ coraz bardziej chaotyczne, przypadkowe, nieuzasadnione. Naste-
puje pogorszenie stosunkow interpersonalnych, konflikty, akty agresji stownej oraz
fizycznej. Faza destrukcji wiaze si¢ z zachowaniami charakterystycznymi gtéwnie
dla zaburzen nerwicowych oraz depresyjnych. Objawami osiowymi sa zaburzenia
snu, zmniejszanie si¢ lub brak reakcji na bodzce, wycofanie si¢ z zycia publicznego,
brak motywacji do zaspokajania potrzeb podstawowych (taknienia, fizjologicznych,
seksualnych) i wyzszych [Kepinski 1986, s. 96-166].

Myslenie w reagowaniu na sytuacje trudne mozna réwniez rozpatrywac z punk-
tu widzenia kolejnych faz stresu. J. Terelak wyr6znia trzy rodzaje reakcji poznaw-
czych: aktywizacje myslenia, nadmierna aktywizacjg oraz ucieczke od rozwazan na
temat sytuacji stresowej [ Terelak 1995, s. 181]. Aktywizacja procesoOw poznawczych
dotyczy glownie fazy mobilizacji i wiaze si¢ z integrowaniem dostgpnych informa-
cji i rozwazaniem dyskursywno-logicznym. Istotna role¢ w procesach poznawczych,
jak rowniez emocjonalnych odgrywa posiadane doswiadczenie zwiazane z dang sy-
tuacja stresowa. Nadmierna aktywizacja myslenia charakterystyczna jest dla fazy
rozstrojenia. Sg to zaburzenia w mysleniu i ocenie dziatan oraz trudno$ci w kon-
centracji uwagi i zapamigtywaniu. Zmniejsza si¢ kreatywnos¢. Moze pojawic si¢
réwniez niezdecydowanie lub nadmierne wyczulenie na krytyke [Lord 1993, s. 15].
Taki wzor reakcji poznawczych i behawioralnych wymaga stosowania schematow,
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a nawet automatyzmow w postgpowaniu policjantow, a wrecz je wymusza. Musza
oni wyuczy¢ si¢ okreslonych dziatan w sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia, by
ich reakcje poznawcze czy zachowania nie wplywaty na skutecznos$¢ realizowanych
zadan.

4. Osobowos¢ a stres

Nie ulega watpliwosci, iz niektore osoby lepiej radza sobie ze stresem niz inne.

Nie zalezy to tylko i wylacznie od liczby i adaptacyjnosci technik radzenia sobie

ze stresem, ale takze od cech osobowosci. Liczni badacze stresu dowodza, iz cechy

jednostkowe maja wptyw na przezywanie sytuacji stresujacej. Osoby narazone na
czgstsze i silniejsze stresy to [Cooper, Payne 1987 s. 149-156]: neurotycy, intrower-
tycy, konformisci oraz osoby z wzorcem zachowan typu A'. Wérdd cech osobowosci
majacych wptyw na lepsze radzenie sobie z sytuacjami stresowymi wyroznia sig

[Antonowsky 1995; Borucki 1990, s. 34; Litzke, Schuh 2007, s. 25]:

— poczucie koherencji — przekonanie o przewidywalno$ci otoczenia i mozliwosci
przewidywania pomyslnej przysztosci na podstawie racjonalnych przestanek,

— wysoka samoakceptacje — aprobata siebie jako jednostki uzdolnionej, majacej
znaczenie, odnoszacej sukcesy i godnej szacunku,

— poczucie kompetencji interpersonalnych — przekonanie jednostki o wtasnych
umiejgtnosciach utrzymywania satysfakcjonujacych stosunkoéw interpersonal-
nych,

— dos¢ wysoka, stabilng samooceng — lekko podwyzszony poziom samooceny nie-
sie dla jednostki korzysci w postaci redukeji Igku, niepokoju oraz pozwala czto-
wiekowi formutowaé ambitne cele i podejmowac trudne zadania,

— poczucie skuteczno$ci — subiektywne oczekiwanie danej osoby, ze w okreslo-
nych okolicznos$ciach uda jej si¢ zachowac¢ w okreslony sposob,

— optymizm — rozumiany jest jako stata tendencja do postrzegania Swiata przez
pryzmat dodatnich stron wystgpujacych w nim zjawisk, optymisci za$ uwazani
sa za ludzi majacych tendencj¢ do pozytywnych oczekiwan dotyczacych swojej
przysztosci.

Wszystkie te cechy maja wplyw na poziom przezywanego stresu, jego skutki, a
takze doswiadczanie jego przyczyn. Inaczej mowiac, nalezy stwierdzi¢, ze osoby ma-
jace cechy korzystne zazwyczaj przezywaja mniejszy stres, dostrzegaja mniej zrodet
stresu i1 szybciej radza sobie z jego skutkami psychologicznymi i fizjologicznymi niz
osoby niemajace wymienionych cech osobowosci lub majace je na niskim poziomie.

! Wzor zachowania A opisany zostal przez kardiologow amerykanskich Friedmanna i Rosenma-
na dla oznaczenia cech, ktore predysponuja do zapadania na choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
Do kluczowych wiasciwosci typu A zalicza sig¢ silng potrzebg rywalizacji, niecierpliwos¢, tendencje
do dominacji i sprawowania kontroli nad otoczeniem, agresywnos¢, wrogosé, tendencje do dziatania
w pospiechu, sktonno$¢ do pracoholizmu.
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Moze to thumaczy¢ fakt, iz niektorzy policjanci sa bardziej skuteczni w sytuacjach
kryzysowych niz inni. Jednakze jeszcze istotniejsze wydaje si¢ znaczenie tych cech
w kontekscie wieloletniej stuzby policjantow, ktoérzy sa w stanie przetrwaé wiele
sytuacji kryzysowych i nie ulec psychosomatycznym skutkom stresu chronicznego
(chorobom psychicznym lub uszkodzeniom somatycznym).

5. Techniki radzenia sobie ze stresem

Kazdy cztowiek dysponuje wieloma technikami radzenia sobie ze stresem, jednakze
nie zawsze sa one adekwatne do okreslonej sytuacji stresowej lub sprzyjajace dobrej
kondycji psychosomatycznej. Czg$¢ indywidualnych sposobow redukcji stresu stu-
zy do radzenia sobie z trudno$ciami w sytuacji pracy, inne pomagaja stawi¢ czota
sytuacjom spotecznym lub problemom domowym. Nie ulega jednak watpliwosci,
ze niektorzy ludzie lepiej radza sobie ze stresem, a inni gorzej oraz ze stres chro-
niczny prowadzi do powaznych chor6éb psychosomatycznych. Jest takze pewne, ze
jednostka dysponuje wieloma technikami radzenia sobie ze stresem, z ktorych jedne
sa niezwykle skuteczne, a inne niezbyt adaptacyjne.

Sprawa bardzo istotna jest podjecie dziatan, dzigki ktorym policjanci, jako osoby
szczegblnie narazone na duza dawke stresu chronicznego i incydentalnego, wzbo-
gacali indywidualny zestaw technik radzenia sobie ze stresem oraz byli elastycz-
ni w ich wykorzystywaniu. Wielu badaczy efektywnych programoéw zarzadzania
stresem na podstawie badan ocenia nastgpujace techniki jako najbardziej skuteczne
w walce ze stresem chronicznym [Richardson, Rothstein 2008, s. 69; Cox, Griffiths,
Rial-Gonzalez 2006, s. 117; van der Klink i in. 2001, s. 207; Matteson, Ivancevich
1987, s. 25]:

— techniki poznawczo-behawioralne,
— biofeedback,

— relaksacje, wizualizacje, medytacje,
— sport, ¢wiczenia fizyczne, masaz.

Techniki poznawczo-behawioralne skupiaja si¢ na modyfikacji stereotypowych
sposobow myslenia, ktore wywotuja nieadekwatna, zbyt silng reakcje stresowa.
Czlowiek uczy si¢ rozpoznawaé destrukcyjne przekonania, przypuszczenia, ocze-
kiwania, a nastgpnie eliminowac je lub zmienia¢ na takie, ktore nie powoduja silnej
reakcji stresowej, a wrgez wywotuja motywacje do konkretnego dziatania (sytuacja
staje si¢ wyzwaniem, a nie problemem). Celem technik poznawczo-behawioralnych
jest eliminowanie znieksztatcen sposobow myslenia, takich jak generalizacja, wyol-
brzymianie czy personalizacja. Konsekwencja tego dzialania jest bardziej racjonalne
mys$lenie i obnizanie poziomu stresu w trudnych sytuacjach zawodowych. Modyfi-
kacja myslenia prowadzi do modyfikacji zachowania, ktore staje si¢ ukierunkowane
na efektywne rozwiazanie sytuacji trudne;j.

Badania przeprowadzone na 45 studiach przypadku przez J.J.L van der Klinka
i in. oraz analizy 35 przypadkéw K.M. Richardson i H.R. Rothstein wskazuja, iz
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najwigksza skutecznos¢ w badaniach wykryto w stosunku do programéw rozpozna-
wania stresu i radzenia sobie ze stresem opartych na podejsciu poznawczo-behawio-
ralnym [Van der Klink i in. 2001, s. 272; Richardson, Rothstein 2008, s. 75-77].

Biofeedback to technika redukcji stresu, ktéra dotyczy nabywania umiejgtnosci
kontroli dziatania autonomicznego uktadu nerwowego. Zazwyczaj czynniki takie,
jak: tetno serca i cisnienie krwi, rodzaj fal mézgowych, temperatura ciata, napigcie
migéni gladkich, a takze niektdrych poprzecznie prazkowanych, wydzielanie kwa-
sow zotadkowych, sa uwazane za automatyczne i niepodlegajace wolicjonalnej kon-
troli czlowieka. Technika biofeedbacku uczy $wiadomej kontroli tych czynnikow
w celu redukowania reakcji fizjologicznej na stresor. Podejmowane przez jednost-
ke dziatania opieraja si¢ na analizie danych otrzymywanych z urzadzen badajacych
poszczegdlne czynniki (np. elektrokardiograf, elektroencefalograf, elektromiograf,
ultrasonograf). Badania prowadzone przez B. Browna wskazuja na skutecznos¢ bio-
feedbacku w zakresie redukcji niepokoju, bolow migrenowych i bolow migsni oraz
modyfikacji zachowan typu A [Brown 1984, s. 191-214].

Trening relaksacji, w skrocie, polega na glgbokim oddychaniu oraz rozluznia-
niu migsni ciata. Jego celem jest zredukowanie napigcia psychicznego — niepoko-
ju, oraz fizycznego — migéni, a dzigki temu osiagnigcie stanu spokoju i wycisze-
nia. Z perspektywy psychologicznej relaksacja prowadzi do poczucia zadowolenia,
uspokojenia, kontroli nad dziataniami jednostki. W sensie fizjologicznym relaksacja
prowadzi do obnizenia ci$nienia krwi, tgtna serca. Dzigki glebokiemu oddychaniu
dostarczana jest do krwi duza ilo$¢ tlenu, co powoduje usunigcie nadmiaru adrena-
liny 1 zredukowanie negatywnych objawdw stresu. Jest wiele réznorodnych technik
relaksacji. Jedne skupiaja si¢ na ¢wiczeniach oddechowych, inne tacza oddychanie
z napinaniem i rozluznianiem migéni (np. metoda Jacobsona). Trening autogenny
Schulza dotyczy powolnego rozluzniania poszczegdlnych partii migsni w potacze-
niu z medytacja. Wiele technik relaksacji stosuje si¢ wraz z wizualizacja, transem,
a takze masazem.

Badania prowadzone nad skuteczno$cia techniki relaksacji wsrdéd osob stosu-
jacych ja regularnie jako technike redukcji stresu zawodowego wskazuja na takie
efekty, jak [Matteson, Ivancevich 1987, s. 25]:

» spadek niepokoju i lepsze samopoczucie,

» wazrost satysfakcji z pracy,

* poprawa relacji interpersonalnych z wspotpracownikami i przetozonymi,
» spadek sktonno$ci do opuszczenia organizacji.

Inne jednak badania nie wskazaty jednoznacznie na skuteczno$¢ treningu relak-
sacji [Graveling i in. 2008, s. 59-71].

Aktywnos¢ fizyczna wszelkiego rodzaju, czy to uprawianie okre$lonej dyscy-
pliny sportu czy tez ¢wiczenia fizyczne w postaci gimnastyki, ¢wiczen na sitowni,
marszu czy chodu nordyckiego, to niezwykle efektywny sposob redukeji stresu. Wy-
jasnienie tego fenomenu taczy si¢ ze spojrzeniem na stres jako na zjawisko istotne
w procesie ewolucji zwierzat. Stres jest reakcja instynktowna na zagrozenie zycia lub
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zdrowia. Jego podstawowym zadaniem jest przygotowanie organizmu do jednego z
dwoch mozliwych dzialan — walki albo ucieczki. Wszystkie reakcje fizjologiczne
(wzrost tetna serca i ci$nienia krwi, spadek napigcia migéni pokarmowych i wydzie-
lania gruczotéw trawiennych, napiecie migsni, rozszerzenie zrenic itd.) maja przy-
gotowac organizm do walki lub ucieczki. W sytuacjach stresu zawodowego nastgpu-
je wiele reakcji przygotowujacych organizm do aktywnosci fizycznej, ktéra de facto
nie nastgpuje, gdyz sytuacje te nie tacza si¢ zazwyczaj z bezposrednim narazeniem
zycia lub zdrowia. Dzigki ¢wiczeniom fizycznym nastgpuje jakby ,,naturalna”, final-
na faza odpowiedzi organizmu na stresor [Matteson, [vancevich 1987, s. 27].

Wptyw ¢wiczen fizycznych na redukcje stresu dotyczy zmian fizjologicznych
i biochemicznych w organizmie. Lepsze samopoczucie moze by¢ konsekwencja
uwalniania si¢ endorfin zwanych naturalnymi opiatami. Inna hipoteza thumaczaca
pozytywny efekt ¢wiczen fizycznych to podnoszenie naturalnej odpornosci organi-
zmu na obciazenia psychofizyczne [Matteson, Ivancevich 1987, s. 27].

Analizujac prace policjantéw, zarowno ich cel pracy, jak i aspekt organizacyjny,
mozna stwierdzi¢, iz najbardziej efektywnym sposobem redukcji stresu sa ¢wiczenia
fizyczne. Pozwalaja one bowiem w najprostszy i najpetniejszy sposob dokonac re-
dukcji nagromadzonych emocji oraz ,,zmgczy¢” organizm przygotowany do wysitku
psychofizycznego. Niemniej jednak wsrdd innych niezwykle korzystnych sposobow
walki ze stresem chronicznym i intensywnym nalezy wymieni¢ wsparcie spoteczne,
doswiadczenie z sytuacja stresowa, zdrowy tryb zycia, wiarg i rozw6j duchowo$ci
oraz umiejetnos¢ ekspresji emocji.

6. Podsumowanie

Stres w sytuacjach kryzysowych petni szczegdlnie funkcje mobilizujaca i pobudza-
jaca. Jako reakcja atawistyczna chroni organizm przed niebezpieczenstwem utraty
zycia lub grozba uszkodzenia. Paradoksalnie jednak skutki silnego i dtugotrwatego
stresu sa dla jednostki zgubne. Koszty stresu dotycza nie tylko kwestii zdrowia czlo-
wieka, ale rowniez jego relacji ze wspotpracownikami, rodzing czy przyjaciéimi.
Aby redukowaé negatywne skutki stresu, istotne jest, aby zna¢ jego naturg, charak-
terystyczne reakcje somatyczne, emocjonalne i poznawcze. Kolejnym krokiem jest
swiadome i konsekwentne rozwijanie skutecznych technik radzenia sobie ze stre-
sem i jego skutkami. Przedstawione w niniejszym artykule sposoby redukeji stresu
pozwalaja na poznanie i wypracowanie indywidualnego zestawu technik stuzacych
poprawie dzialania jednostki w sytuacjach kryzysowych.
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STRESS IN CRITICAL SITUATIONS

Summary: Stress is a natural reaction of a man in critical situations. It functions as a protec-
tion against danger and summons up psychical and biological strength to overcome obstacles.
However, the effects of chronic stress lead to pathological changes in the human body and
mind and they can even lead to death. It is important to study the issue of stress, its connections
with personality and to offer different ways of coping with it. In this article there is a short
description of stress and stress reaction in critical situations. It also shows the relation between
personality and stress. Finally, it presents the most efficient ways of managing stress.
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