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Abstract

Service in the army is a special kind of professional, and general human activity. It requires increased
physical effort, great commitment, and frequent sacrifices. The living, and working conditions of soldiers
are specific. The roles, and tasks they perform in the state, and in society pose huge challenges for them,
which contribute to the occurrence of negative psychophysiological effects. Preparation of a person, and
equipping it with appropriate psycho-sociological skills requires appropriate predispositions, and subjec-
ting it to appropriate training, which element must also be shaping desirable character traits. The goal is to
significantly improve the quality of tasks in designated environments. These resources, understood as
relatively persistent personal, and social factors, have an impact on how a person performs in difficult
situations. These factors include psychological moderators (temperament, interpersonal competences,
etc.), social (interpersonal contacts, openness), biological (genetics, resistance), spiritual (faith, sense of
sense), which are used to choose the best strategy for dealing with stress.
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Streszczenie

Funkcjonowanie w stuzbach mundurowych jest szczegélnym rodzajem aktywno$ci zawodowej i 0gol-
nozyciowej cztowieka. Wymaga od jej czlonkéw wzmozonego wysitku fizycznego, duzego zaangazo-
wania oraz czestych wyrzeczen. Srodowisko zycia i pracy funkcjonariuszy grup dyspozycyjnych jest
specyficzne. Rola i zadania jakie petnig w panstwie i spoteczenstwie, stawiajg przed nimi ogromne
wyzwania, ktore sprzyjajgq wystepowaniu negatywnych skutkéw psychofizjologicznych. Przygotowanie
jednostki i wyposazenie jg we wtasciwe umiejetno$ci psychospoteczne wymaga wiasciwych predyspo-
zycji i poddania jej odpowiedniemu szkoleniu, ktérego elementem musi by¢ réwniez uksztattowanie
pozadanych cech charakterologicznych. Zasoby te, rozumiane jako wzglednie state czynniki osobowe
i spoteczne, majg wptyw na to, w jaki sposdb cziowiek radzi sobie z trudnymi sytuacjami. Do tych
czynnikéw zaliczamy moderatory psychiczne (temperament, kompetencje interpersonalne itp.) spo-
teczne (kontakty interpersonalne, otwartosc), biologiczne (genetyka, odpornos¢), duchowe (wiara,
poczucie sensu), ktdre stuzg do obrania najlepszej strategii radzenia sobie ze stresem.

Stowa kluczowe: stres, stuzby mundurowe, bezpieczefistwo personalne, zasoby psychologiczne,
koherencja, czas, postrzeganie.

Wstep

Funkcjonowanie jednostek we wspotczesnych realiach zycia niesie ze sobag o wiele
wigksze narazenie cztowieka na stany stresowe niz chociazby 40-50 lat temu. Nieu-
stannie wzrastajgca szybko$¢ zycia, zmieniajace si¢ warunki zewnetrzne 1 wymaga-
nia, ilo$¢ informacji w jednostce czasu stanowig gtdowne predyktory wptywajace na
jakos¢ funkcjonowania w rzeczywistosci. Sytuacje, w jakich jednostka uczestniczy,
bedace dzi$ zaliczane do normalnych, czyli niewymagajacych zwickszonego wydat-
kowania energetycznego, dawniej byly zaliczane do sytuacji trudnych. Idzie za tym
codzienne funkcjonowanie, jak rowniez i realizowanie si¢ na arenie zawodowej,
wymagajace dzi§ od cztowieka posiadania wigkszych zasobow zaréwno w sferze
merytorycznej, jak i psychofizycznej. Wykonywanie zawodow, ktore zwykle wy-
magaty od podmiotow wigkszego zaangazowania i poswigcenia niz inne, wspotcze-
$nie takze stawiajg o wiele wyzej poprzeczke wymagan we wszystkich swoich
sferach. Realizowanie zadan przeznaczonych dla stuzb mundurowych, o ktorych jest
tu mowa, stawia wilasnie takie wymogi przed swoimi uczestnikami. Sprawnos¢ dzia-
tania w warunkach pracy stuzb mundurowych wymaga odpowiedniego przygotowa-
nia zar6wno merytorycznego, ale, co wazniejsze, i psychofizycznego. W procesie
przygotowywania jednostki do dziatania w sytuacjach trudnych i ekstremalnych
istotna wydaje si¢ tendencja postrzegania rzeczywistosci przez pryzmat czasu. Za-
lezno$¢ te zauwazyt i opisat Philip G. Zimbardo w swoim dziele ,,Paradoks czasu”
(Zimbardo, 2013). Artykut ten ma za zadanie przyblizy¢ to zagadnienie w Srodowi-
sku stuzb mundurowych (Wojska Polskiego).

Srodowiskowe elementy stuzby

Jednym z elementéw zycia codziennego jest uczucie zagrozenia przed ewentualnymi
wydarzeniami, ktére moga wywolaé niepozadane skutki dla podmiotu. Zagrozenie
to definiowane jest jako: ,,gwattowny wzrost prawdopodobienstwa szkody lub stra-
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ty, co jest rOwnoznaczne z pogorszeniem si¢ dotychczasowej sytuacji cztowieka pod
jakimkolwiek wzgledem” (Ratajczak, 2004, s. 16). Sytuacje wyzwalajace Igk
u cztowieka nie zawsze wynikaja z realnych niebezpieczenstw. Moga by¢ konfabu-
lacja wynikajaca z uprzednich doswiadczen i odnosi¢ si¢ do terazniejszosci, jak tez
nieznanej przysztosci jako czasu niepokojacych i trudnych do przewidzenia wyda-
rzen (Ratajczak, 2004, s. 16). Przyszte obawy majg zatem Scisty zwigzek z prze-
sztymi lub aktualnymi do$wiadczeniami.

Dla uruchamiania mechanizméw adaptacyjnych, zaradczych i obronnych istot-
na jest umiejetnos¢ dostrzegania budzacych niepokoj sygnatéw. Pozwala na to wia-
sciwe regulowanie stosunkow z otoczeniem. Poziom odczuwanych przez jednostke
obaw moze by¢ mniej lub bardziej adekwatny do wystepujacych warunkéw (Popio-
tek, 2004, s. 29). Dostrzeganie nadmiaru zagrozen moze $wiadczy¢ o obecnos$ci
przyczynowego leku, ktory znieksztatcajac realny obraz otaczajacego $wiata, czyni
go nieprzyjaznym, a nawet wrogim w odbiorze jednostki. Jesli podobne obawy po-
jawiaja si¢ w odczuciach duzej grupy spolecznosci, moze to $wiadczy¢ o kondycji
psychicznej jej cztonkow oraz o warunkach, w jakich zbiorowo$¢ ta zyje. Czlowiek
w miarg gromadzenia poznawczego, czyli doswiadczania podobnych sytuacji, auto-
matyzuje swoje zachowania. Wytwarzajace si¢ schematy zachowan sa odpowiedzia
1 ulatwieniem organizmu na wykazujace podobienstwo sytuacje srodowiskowe. Jest
to rodzaj interakcji cztowieka ze srodowiskiem, gdyz cztowiek nie stanowi tu ele-
mentu biernego, jak tez jest to sposob na utrzymanie homeostazy pomie¢dzy $srodo-
wiskiem a jednostka. Wypracowujac schematy zachowan, uczy si¢ on reagowania
na spotykajace go zdarzenia, poddajac analizie kazdy nowo napotkany czynnik. Wy-
robione z biegiem zycia do$wiadczenia, przekonania, schematy (strategie) zacho-
wan, schematy myslowe, posiadane zasoby stanowig tzw. charakter cztowieka, czyli
widoczny w zachowaniu przejaw jego cech psychicznych (Kozielecki, 2000 ss. 174-
184; Maruszewski, 2001, ss. 53, 164-170). Proces ten wykorzystuje si¢ do przysto-
sowania funkcjonowania cztowieka w warunkach specyficznych. Wykorzystywane
sa do tego roznego rodzaju techniki i strategie majace za zadanie w jak najbardziej
realny sposob odzwierciedli¢ przyszte sytuacje zadaniowe ksztaltowanej jednostki.
Nie brano do tej pory jednak pod uwage jednego z najwazniejszych zasobow, jaki
posiada cztowiek, a mianowicie — czasu. Philip G. Zimbardo w toku swoich badan,
poczawszy od eksperymentu wigziennego, a konczac na nie§miatosci, zauwazyl, ze
bardzo waznym czynnikiem w ksztaltowaniu zasobow potrzebnych cztiowiekowi do
optymalnego funkcjonowania w sytuacjach trudnych jest sposob, w jaki postrzega
on uptywajacy czas. Czas jako zasob niezbedny do wykonania jakiejkolwiek pracy
czy zadania, czas jako zasob, ktory jako jedyny przemija w sposob nieuchronny
i nieodnawialny (Zimbardo, 2011, ss. 16-17). Koncepcja Zimbardo nie ma korelacji
Z postrzeganiem czasu przez filozoféw. Nie mamy tu do czynienia ani z Paronowska
(Arystoteles, Fizyka, 222b) teorig czasu jako odliczaniem poszczegdlnych momen-
tow, ani z Platonskim ruchomym obrazem wiecznosci, czy tez Heideggerowskim
,»Sein und Zeit” (Istota i czas) (Heller, Pabjan, 2014, ss. 21-22.) Moze najblizsze
koncepcji Zimbardo jest Arystotelesowskie utozsamianie czasu z ruchem, traktowa-
ne jako przejscie od moznosci do aktu (Heller, Pabjan, 2014, ss. 23-24), jednakze
i tu nie ma tozsamosci, gdyz nie jest to koncepcja filozoficzna.
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Stuzba w mundurze jest bardzo szczegolnym rodzajem aktywnos$ci zawodowej
1 ogdlnozyciowej. Wymaga od jej cztonkdow duzego wysitku fizycznego, zaangazo-
wania oraz dyspozycyjnoéci. Srodowisko Zycia i pracy tutaj jest bardzo specyficzne.
Rola i zadania, jakie petlnig w panstwie i spoteczenstwie takie instytucje, stawiajg
przed nimi ogromne wyzwania. Hierarchia, wysoki stopien biurokratyzacji, podle-
glos¢ stuzbowa, duza dynamika zycia, sprzyjaja wystepowaniu wysokiego natezenia
stresu, a co za tym idzie — negatywnych jego skutkéw. Wojsko stanowi wiasnie ta-
kie specyficzne srodowisko, obfitujace w traumatyczne zdarzenia oraz wymagajace
od swoich uczestnikéw ciagtego przekraczania swoich mozliwos$ci i budowania co-
raz to wigkszych zasobdw psychofizycznych. Obiektywno$¢ wystepujacych czynni-
kow wymaga odpowiednich umiejetnosci i odpowiedniego konstruktu charaktero-
logicznego u swoich uczestnikow. Pojawiajacy sie tu stres psychiczny, jest szcze-
gblnym rodzajem relacji miedzy czlowiekiem a otoczeniem, ktore to cztowiek
(podmiot) ocenia jako nadwyrezajace lub przekraczajace posiadane przez niego za-
soby i zagrazajace jego dobrostanowi (Terelak, 2001, s. 70). Ten rodzaj stresu odno-
si si¢ do wymagan lub konfliktow miedzy wymaganiami, ktére wedtug oceny danej
osoby, wyczerpujg lub przekraczajg jej zasoby zewnetrzne i wewnetrzne (Lazarus,
1986, s. 19). Wszystko sprowadza si¢ tu do poczucia zagrozenia.

Zrodet stresogennych moze byé bardzo wiele w zaleznosci od zasobow i nasta-
wienia czlowieka. Moga pochodzi¢ one ze srodowiska zewnetrznego (hatas, zte wa-
runki pogodowe), z wykonywanej pracy, z traumatycznych przezy¢ itp. Warto
jednak nadmienic, iz stres nie jest jedynie reakcja na jakie§ zdarzenie. Reakcja stre-
sowa pojawia si¢, gdy cztowiek ma $wiadomos$¢, ze nie bedzie w stanie podotac
zadaniu, gdyz posiadane przez niego szeroko rozumiane zasoby nie sg wystarczajg-
ce. Czesto zdarza sie, ze stres zawodowy przybiera charakter stresu traumatycznego
(Terelak, 2001 ss. 256-266).

Stresory zwigzane z zawodem zolierza majg ze wzgledu na swojg specyfike
jeszcze wigkszy tadunek traumatyzujacy. Mozemy je za Figleyem i Nashem, podzie-
li¢ na pie¢ kategorii (Figley, Nash, 2010, ss. 23-35). Sg to stresory fizyczne, do
ktorych zaliczymy: wysokie i niskie temperatury otoczenia, wilgo¢ i odwodnienie,
brud, pozbawienie snu, hatas i wybuchy, wyziewy i wonie, jaskrawe $wiatto i ciem-
nosci, zte odzywianie, choroba i urazy. Druga grupe stanowia stresory poznaw-
cze, ktore si¢ zawieraja w braku lub nadmiarze informacji, niejednoznacznos$ci lub
czestej zmianie zadania lub roli, zmieniajacych si¢ regutach w trakcie gry, konflik-
tach lojalno$ci, monotonii prowadzacej do nudy, braku poczucia sensu. Trzecig gru-
pe¢ stresorow w stuzbie Zolnierza stanowig stresory emocjonalne. Naleza do
nich utrata przyjaciot wskutek $mierci lub doznanych urazéw, strach, wstyd i poczu-
cie winy, bezradnos$¢, brak poczucia bezpieczenstwa, zabijanie innych ludzi. Czwar-
ta grupe stanowig stresory spoteczne. Mozemy tu wymieni¢: izolacj¢ od
wsparcia spolecznego, brak prywatnosci i przestrzeni osobistej, nieprzychylng opi-
ni¢ publiczng. Ostatnimi ze stresoréw sg stresory duchowe, czyli: utrata wiary
w Boga pod wplywem do$wiadczen oraz utrata zdolno$ci do wybaczania zarowno
sobie, jak i innym (Figley, Nash, 2010, ss. 23-35).

Praca w stuzbie mundurowej, jak widaé, obfituje w wydarzenia trudne, wstrzg-
sajgce 1 ekstremalne: takie jak zagrozenie zycia, konieczno$¢ uzycia broni, uczestni-
czenie w sytuacjach zwigzanych ze S$miercig, kontakt z ofiarami wypadkow,
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katastrof i przemocy indywidualnej. Uczucia, ktére towarzysza najczesciej osobom
w sytuacjach wyjatkowych, to bezsilnos¢, strach, przerazenie. Gigbokos¢ doznan
psychicznych jest rdzna, lecz najczgéciej utrzymuja sie¢ one przez dhugi czas po za-
konczeniu wydarzenia, powodujac bezsennos¢, problemy z koncentracja, stany de-
presyjne, uposledzenie funkcjonowania spotecznego, zawodowego i prywatnego.
Jezeli symptomy ming po jakim$ czasie, to uznaje si¢ je za naturalng reakcje organi-
zmu na sytuacje stresowa. Zdarza si¢ jednak, ze potrafig utrzymywac si¢ one przez
dtugi okres (od 3 miesigcy wzwyz), w takim przypadku sg objawami ztozonego ze-
spotu stresu pourazowego (posttraumatyczny syndrom depresyjny, ang. posttrauma-
tic stress disorder PTSD) (Dudek, 2003.) Najczgéciej PTSD dotyka osob stuzacych
w wojsku, ktore uczestniczyty w misjach poza granicami kraju, ale rowniez i tych,
ktorzy w warunkach niebojowych wykonuja swoje zadania, znaczaco przekraczajac
posiadane zasoby. Stres traumatyczny moze mie¢ bardzo grozne konsekwencje
zdrowotne, dlatego tez niezwykle istotna jest wlasciwa opieka psychologiczna nad
zolnierzami pracujagcymi w trudnych warunkach, petlne przygotowywanie ich do
pracy w tychze i — przede wszystkim — udzielanie profesjonalnej pomocy
w przypadku wystapienia stresu traumatycznego.

Zasoby i ich ksztaltowanie

Przygotowanie zolnierza i wyposazenie go we wlasciwe umiejetnos$ci psycho-
spoteczne wymaga poddania go odpowiedniemu szkoleniu, ktorego elementem musi
by¢ rowniez uksztattowanie pozadanych cech charakterologicznych. Wymagania
dotyczace tych cech powinny by¢ state i niezalezne od plci osobnika. W literaturze
dostepne sa badania, ktérych wyniki dowodza modyfikujacej roli takich zasobow,
jak: poczucie wlasnej wartosci i skutecznosci (por. Beisert, 2000; Oginska-Bulik,
2003, 2004), poczucia koherencji (por. Dudek, Koniarek, 1996; Dudek, 2003; Ogin-
ska-Bulik, 2003a, 2003b) czy wsparcie spoteczne (por. Cieslak, 1998; Oginska-Bulik,
2004; Segk, 1994). Wysoki poziom tychze zasobow zmniejsza skutki doswiadczane-
go stresu. Wskazuje si¢ rowniez, ze koncentracja na zadaniu zmniejsza nasilenie
wypalenia zawodowego oraz zaburzen w stanie zdrowia (por. Oginska-Bulik, 2003a,
2003b, 2004; Tucholska, 2003). Podkresla si¢ znaczenie indywidualnych cech, moz-
liwosci oraz predyspozycji czlowieka w interpretowaniu sytuacji jako stresujacej oraz
w radzeniu sobie ze stresem i zapobieganiu jego skutkom (Kepinski, 2000, ss. 47-65).

Duzg role w tej sferze odgrywa poczucie koherencji (Antonovsky, 2005) zwia-
zane $cisle z subiektywnie odczuwanym poczuciem zaradnos$ci, zrozumiato$ci i sen-
sownos$ci sytuacyjnej. Komponenty te wystepujgc wspolnie, ale z réznym nasileniem
budujg silng motywacje, zapat i zrozumienie w stosunku do wykonywanych czynno-
s$ci. Poczucie koherencji ujmowane jako ,,uogélniony” i trwaly sposdb widzenia
$wiata 1 swojego zycia w tym $wiecie stanowi najsilniejszy zaséb jednostki do po-
konywania trudnosci zycia. Skuteczne radzenie sobie, zalezy zatem od poczucia
koherencji jako catos$ci. W literaturze brakuje jednak analiz dotyczacych wplywu
perspektywy postrzegania czasu na poczucie koherencji w badanej grupie.

Zdaniem Zimbardo, zrozumienie perspektywy postrzegania czasu moze by¢
kluczem do pokonania niepowodzen zyciowych i moze pomoc w lepszym radzeniu

2(38)/2020 105



Pawel Wasilewski, Dariusz Stachelek

sobie ze stresem, jak i niepowodzeniami zyciowymi. Nalezatoby wigc ustali¢ zalez-
nosci zachodzace migdzy przebytymi zdarzeniami traumatycznymi, posiadanymi
zasobami osobistymi (poczucie koherencji, poczucie wlasnej skutecznos$ci, wartosci,
dyspozycyjny optymizm) i stosowanymi strategiami radzenia sobie (traktowanymi
jako dyspozycja) i ich zmiang w czasie zréznicowanych pod wzgledem ilosci i jako-
$ci doswiadczanych zdarzen traumatycznych. Mozna przypuszczaé, ze czestos¢ do-
$wiadczania stresu i poczucie koherencji beda miaty wptyw na stosowang strategic
radzenia sobie w sytuacji trudnej oraz jej zmiany w czasie.

Dotychczasowe badania stresu w miejscu pracy koncentrowaty si¢ na pojedyn-
czych skutkach stresu (por. Beisert, 2000; Dudek, 1997; Oginska-Bulik, 2003a,
2003b; Se¢k, 1996; Tucholska, 2003) oraz na zalezno$ci pomigdzy posiadanymi za-
sobami i ich dziataniem na ochrone jednostki przed stresem. Prowadzone badania
nie ujmowaty w sposob przyczynowo-skutkowy zagadnienia stosowanych strategii
radzenia sobie w sytuacjach trudnych w powigzaniu z posiadanymi zasobami, trak-
towanymi jako dyspozycja, oraz wpltywu przebywania w $rodowisku stresu na
zmiang stosowanych strategii radzenia sobie.

Zasadne rowniez jest poréwnanie poczucia koherencji u respondentéw pracuja-
cych (przebywajacych) w instytucjach totalnych (,,instytucje totalne czyli takie, kto-
re organizuja catoksztalt funkcjonowania przebywajacych w nich jednostek™, za:
Goffman, 2011, ss. 14-15). Mozna przewidywaé, ze poziom zasobow oraz przebyta
trauma (traumy), jak tez przebywanie w $rodowisku stresu, w znaczacy sposob
wplywaja na stosowang strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Zasoby oso-
biste, rozumiane jako wzglednie state czynniki osobowe i spoteczne, majg wptyw na
to, w jaki sposob cztowiek radzi sobie z trudnymi sytuacjami (Oginska-Bulik,
2003b, s. 90).

Do tych czynnikow zaliczamy moderatory psychiczne (temperament, kompe-
tencje interpersonalne itp.) spoteczne (kontakty interpersonalne, otwarto$c¢), biolo-
giczne (genetyka, odpornosc), duchowe (wiara, poczucie sensu), ktore stuza do
obrania najlepszej strategii radzenia sobie ze stresem. Lazarus i Folkman do naji-
stotniejszych zasobow osobistych zaliczyli zdrowie i energi¢, wzmacniajgce wysitek
czlowieka w zmaganiu si¢ z przeciwnosciami i ze stresem, pozytywne mysli, ktore
daja poczucie kontroli nad sytuacja, umiejetnos¢ poszukiwania informacji sprawdza-
jaca sie przy racjonalnym rozwigzywaniu probleméw, zdolnosci spoteczne polega-
jace na latwosci w komunikowaniu sie z innymi ludzmi. Swiadomos¢ posiadanych
zasobow jest czynnikiem motywujacym jednostke do walki 1 przezwycigzania prze-
ciwnosci zyciowych.

Zasoby osobiste nie sg trwale. Czlowiek poprzez pracg nad sobg moze zwigk-
sza¢ posiadane zasoby i nauczy¢ si¢ je skutecznie wykorzystywac badz tez je utra-
ci¢. Jako przyktad moze postuzy¢ poczucie wlasnej wartosci. Jest to przekonanie
0 wartosciowos$ci jednostki, potwierdzone przez innych ludzi. Ksztattuje si¢ ono
przez cate zycie i jest wypadkowa wielu czynnikow. Po pierwsze jednostka musi
obraca¢ si¢ w odpowiednim $rodowisku osob, ktore beda doceniaty wysitek, jaki
wktada np. w wykonywana prace, w dazenie do osiggania zamierzonych celow. Na
podstawie tego wyksztatci wysoka samoocene, ktora doda jej wiary w mozliwo$¢
zwalczania przeciwno$ci losu, da motywacje do podejmowanych wyzwan oraz wy-
ksztatci niezwykle potrzebng odpornos$¢ psychiczng. Badania wykazuja, ze osoby
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0 wysokiej samoocenie maja obszerng i dobrze uporzadkowang wiedzg¢ o sobie, co
daje im mozliwos¢ trafnej oceny swoich mozliwosci rozwigzania sytuacji stresowe;.
Preferuja one takze zadaniowe style radzenia sobie ze stresem, w przeciwienstwie
do o0s6b z niska samooceng (Terelak, 2008, s. 397).

Kolejnym zasobem osobistym majacym pozytywny wpltyw na radzenie sobie ze
stresem jest optymizm zyciowy. Jest on wyznacznikiem wybierania aktywnych stra-
tegii rozwiazywania probleméw, w przeciwienstwie do pesymizmu, ktoéry odracza
dziatanie i sktania do przybierania strategii unikowych. Nie od dzi§ wiadomo, ze
powstrzymywanie si¢ od dziatania jedynie odktada w czasie konsekwencje sytuacji
stresowych. Ponadto pesymisci z reguty nie szukaja pomocy i wsparcia spotecznego,
co nie sprzyja efektywnemu radzeniu sobie ze stresem. Optymisci z natury maja
dystans do trudnych sytuacji, z jakimi si¢ spotykaja, co bardzo czesto chroni ich np.
przed syndromem wypalenia zawodowego.

Niezwykle istothym zasobem osobistym jest tzw. inteligencja emocjonalna
(Goleman, 1997). Polega ona na zdolnosci rozpoznawania, opanowywania i Kiero-
wania emocjami, ktore towarzysza jednostce kazdego dnia. Zasadniczymi elemen-
tami inteligencji emocjonalnej jest zdolno$¢ do rozpoznawania emocji u innych
ludzi, zdolno$¢ do wyrazania i kontrolowania wlasnych emocji, zdolno$¢ rozpatry-
wania réznych punktéw widzenia, zdolno$¢ do kierowania uwagi na informacje
istotne dla danego problemu. Inteligencja emocjonalna jest zasobem szczego6lnie
istotnym u 0s6b wykonywujacych zawody ustug spotecznych, ktére zajmujg si¢
pomaganiem ludziom, gdyz ich praca nieodzownie narazona jest na obcowanie
Z r6znymi emocjami. Praca w sluzbach wymaga nawiazywania kontaktu z ludzmi
pochodzacymi z roznych warstw spolecznych, czgsto stosowania narzedzi negocja-
cji i mediacji czy organizowania grup. Dlatego tez kontrola nad emocjami czesto
moze decydowac o zakonczeniu zadania wynikajacego z wykonywanej pracy powo-
dzeniem.

Najwazniejszym zasobem osobistym, majacym wpltyw na postrzeganie sytuacji
stresowych i radzenie sobie w nich jest poczucie koherencji. Jest to sktadnik proz-
drowotnej perspektywy salutogenetycznej Aarona Antonovskyego. Poczucie kohe-
rencji jest to globalna orientacja cztowieka, wyrazajqca stopien, w jakim czlowiek
ten ma dojmujgce, trwate, chodz dynamiczne poczucie pewnosci, ze bodzce naply-
wajgce w ciggu zZycia ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego majq charakter
ustrukturowany, przewidywalny i wyttumaczalny, dostepne sq zasoby, ktore pozwolg
mu sprosta¢ wymaganiom stawianym przez te bodzce; wymagania te sq dla niego
warte wysitku i zaangazowania (Antonovsky, 2005, s. 34). Z definicji tej wynika, ze
na poczucie koherencji sktadajg si¢ trzy podstawowe sktadniki: poczucie zrozumia-
tosci, poczucie zaradnosci i poczucie sensowno$ci. Osoby o silnym poczuciu kohe-
rencji przejawiaja znaczne natg¢zenie tych skladnikéw (Antonovsky, 2005, s. 34).
Warto zaznaczy¢, ze wszystkie trzy sktadniki wysoce ze soba koreluja i sg nieroze-
rwalne.

Jest oczywistos$cia, ale wartg pokreslenia, ze rzeczywisto$é, jaka postrzegamy
pomimo swej obiektywnos$ci zawsze bedzie nosita pierwiastek subiektywny (Toma-
szewski, 1978, s. 21). To w jaki sposob postrzegamy otaczajgcg nas rzeczywistosé¢
przektada si¢ na nasze funkcjonowanie. Percypowanie $wiata zewnetrznego ulega
znieksztalceniom generowanym przez nasze wczesniejsze doswiadczenia, pleé, ak-
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tualny nastrdj, uzywane atrybucje czy tez samopoczucie. Odbior §wiata zewngtrzne-
go ma bezposrednie przelozenie na poczucie bezpieczenstwa. Pragnienie jego za-
spokojenia jest niezbedne do zycia i rozwoju, a ksztaltowanie wartosci i prawo
cztowieka do bezpiecznego zycia, s3a dzi§ jednymi z najwazniejszych problemow
nurtujacych ludzi i spotecznosci w skali globalnej, lokalnej i w wymiarze indywidu-
alnym. Poczucie bezpieczenstwa ma wymiar indywidualny (Dworecki, 1995; Stan-
czyk, 1996; Cieslarczyk, 2001, Drabik 2013.), wyrazajacy si¢ w subiektywnej oraz
niejednokrotnie pesymistycznej ocenie wigkszosci badanych grup spotecznych, po-
strzegajacych czasookres ich bytu jako mniej bezpieczny $wiat w odniesieniu histo-
rycznym (Opinia spoleczna. Swiat mniej bezpieczny, w: ,Rzeczypospolita” 9
stycznia 2004 r. Przebadano ponad 40 tys. osob reprezentujgcych 1,2 mld mieszkan-
cow Ziemi).

Wspotczesny rozwdj cywilizacji (w tym zwlaszcza postep techniczny i zwigk-
szona podaz informacji) powoduje komplikowanie zycia we wszystkich jego wy-
miarach. Ma on zarowno znaczenie pozytywne dla rozwoju cztowieka i catych
spoteczenstw jak i negatywne, poszerza bowiem obszar wystepujacych zagrozen
(Zagrozenia dotycza zarowno wprost egzystencji czlowieka, jego zdrowia (fizycz-
nego, psychicznego), ale rowniez jego spotecznego funkcjonowania, obnizajac po-
ziom jego kondycji spotecznej). Percypowanie zagrozen, ktéore mozemy zaliczy¢ do
tzw. klasycznych ulega zwe¢zeniu a sfera wolna od nich stopniowo zaciera si¢ i wy-
pelia nowymi kategoriami zagrozen. Budzi to uzasadniong watpliwo$¢ na temat
réznicy pomiedzy zagrozeniem a jego brakiem, zdrowiem a choroba, dobrem a ztem
(Tomaszewski, 1978, ss. 32-35). Tempo zmian, jakie nastepuja w tej sferze, czesto
nie idg w parze z przystosowaniem si¢ cztowieka do nowych wymagan. Prowadzi to
z kolei do licznych zaburzen zdrowia fizycznego i psychicznego. W wielu wypad-
kach sg one bardziej konsekwencja wystepujacego strachu i Ieku (Ku¢, 2004, s. 34;
Reber, 2000, s. 711; Sillamy, 1998, s. 138) przed zagrozeniami (Czapska, 1997, s. 5;
Btachut, Gaberle, Krajewski, 1999, s. 478) niz — samych bezposrednich skutkoéw
wystapienia zagrozen (Czapska, 2000, s. 145).

Percepcja rzeczywistosci

Odbieranie rzeczywisto$ci zwigzane jest z dwoma podstawowymi wymiarami.
Pierwszym jest wrazliwo$¢ sensoryczno-emocjonalna, charakteryzujaca si¢ czulo-
$cig osobniczg na naplywajace poszczegdlne rodzaje bodzcow drugim filtr poznaw-
czy. W pierwszym z wymienionych wyr6zni¢ mozemy fizyczng wrazliwos¢
sensorow odbierajacych wlasciwe im bodzce zewnetrzne i wewnetrzne oraz koloryt
emocjonalny przypisywany indywidualnie przez poszczegodlne jednostki lub grupy
spoleczne roéznym rodzajom bodzcow. Uwrazliwienie emocjonalne powoduje
w konsekwencji subiektywne poczucie glgbszego odczuwania jednego rodzaju im-
pulsoéw a stabszego innych. Zwigzane jest to z doswiadczeniami, jakie poszczegolne
jednostki do$wiadczyly w dotychczasowym funkcjonowaniu oraz z interpretacja
poszczegblnych zdarzen. Podstawowym atrybutem biorgcym udziat w kreowaniu
osobniczej rzeczywistosci jest inteligencja oraz symbolika znaczenia poszczegél-
nych grup bodzcoéw. Filtr poznawczy, jako drugi wymiar odbioru rzeczywistosci, t0
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interpretacja przez posiadang pamig¢ wszelkich bodzcow, jakie docieraja do pod-
miotu sytuacji. Interpretacja sprzgzona jest z procesami zapamietywania. Podmioty
najlepiej zapamigtujg to, co ich mézg nauczylt si¢ rozpoznawaé we wczesniejszym
doswiadczeniu. Tworzy si¢ tu co§ w rodzaju matrycy lub tez filtra pozwalajacego
podmiotom widzie¢ tylko to, co jest w nim zapisane, powodujac niebezpieczenstwo
powstawania konfabulacji. Programowanie, jak mozemy je tutaj nazwac, stanowi
element metabolizmu informacyjnego, jaki mozemy znalezé w koncepcji Kepin-
skiego (2000, ss. 29-30). Procesy pamigciowe podlegaja wielu oddziatywaniom, jak
chociazby oczekiwaniom spotecznym. Powoduje to, ze w wiekszym stopniu wpisuje
si¢ w pamig¢ to, co istotne dla jednostki osoby (autorytety) chca, zeby zapamigtata.
Pojawia sig¢ tu silna tendencja do bezkrytycznego przejmowania pogladéw i przeko-
nan autorytetow jako wiasnych, a nastepnie nastepuje filtrowanie z przebogatej rze-
czywistosci zdarzen tylko tego, co potwierdza poglady i przekonania jednostki
0 sobie i otaczajacym ja $wiecie (Zimbardo, Gerring, 2012, s. 34).

Kazda nowg sytuacje docierajgca do $§wiadomosci jednostka interpretuje, nada-
jac jej range wazno$ci oraz przypisujac wilasciwe jej zabarwienie emocjonalne.
Pierwsze zdarzenie wywotuje atrybucje, ktora zostaje mu przypisana i ktorg owe
zdarzenie pojawiajace si¢ po raz wtory bedzie wywolywato. Atrybucja ta charakte-
ryzuje sie dos¢ duza stalo$cia. Znaczy to, ze zmiana jej moze nastgpic, ale musi za-
istnie¢ czynnik o odpowiedniej wadze. Idac analogia teorii K¢pinskiego, atrybucje
petnig rolg metabolitu informacyjnego, ktory jest gldwnym motorem napedowym
zachowania, ale réwniez, uksztaltowane atrybucje stanowig pryzmat postrzegania
nowych sytuacji, czyli tworzenia nowych atrybucji. Stad tez ksztaltowanie atrybucji
ma niebagatelne znaczenie w odbiorze rzeczywistosci przez jednostke, jak tez
W tworzeniu nowych schematow zachowania. Zdaniem Dabrowskiego (1979, s. 17)
nowy schemat zachowania moze powsta¢ w wyniku do$wiadczania przez osobnika
sytuacji, ktore za Tomaszewskim (1978, s. 33) zakwalifikowaliby$my jako sytuacje
trudne badz tez ekstremalne. Czyli takie, ktore dla ich podmiotu stanowig duzy wy-
sitek energetyczny, powodowany pojawiajacymi si¢ trudnosciami w ich realizacji.
Kazimierz Dabrowski w swojej teorii dezintegracji zawarl tezg, ze aby mogl nasta-
pi¢ rozwdj cztowieka poprzez zmiang jego osobowosci, a co za tym idzie — percepcji
otaczajacego §wiata — musi nastapic rozbicie (dezintegracja) jego dotychczasowych
atrybucji. Skladajg si¢ na nie zaréwno algorytmy postepowania, §wiatopoglad,
uwrazliwienie emocjonalne, samoswiadomos¢ i $wiadomos$¢. Atrybuty te sg na tyle
Spoiste, ze aby nastapito rozbicie tej struktury, musi w zyciu jednostki wystapi¢ zda-
rzenie majace duza warto$¢ energetyczna. Zdarzenia takie, niezaleznie od pozytyw-
nego czy negatywnego interpretacyjnego kontekstu, zaliczamy do zdarzen
traumatycznych, gdyz tylko takie sg w stanie wzbudzi¢ wystarczajacg ilo$¢ energii
I motywacji do podjecia przez jednostke wysitku zmiany schematow percypowania
rzeczywistosci.

Rzeczywisto$¢ postrzegana jest przez jeszcze jeden, do tej pory niezauwazany,
a majacy hiebagatelne znaczenie w ksztattowaniu poczucie bezpieczenstwa pryzmat.
Mowa tu o pryzmacie czasowym. Cztowiek jest chyba jedynym stworzeniem na
Ziemi, ktore jest Swiadome uptywajacego czasu i jego skonczonosci. Dlatego tez
czas stanowi dla nas najwigkszg warto$¢. WartoSciowos¢ danej rzeczy okresla jego
dostepnos¢. Ztoto, diamenty majg pewna wartos$¢, ktora nie jest wartoscig samoistng.
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Warto$¢ ich okresla czesto$¢ wystepowania oraz popyt. Wigkszos¢ dobr ogolnie
uwazanych za warto$ciowe, niezaleznie od tego, czy mamy na mysli ztoto, czy
banknoty tysigc dolarowe, da si¢ uzupehnic. Z czasem jest zupelnie inaczej. Czas ma
to do siebie, ze kiedy uptywa, mija bezpowrotnie. Dlatego tez stanowi nasze najcen-
niejsze dobro. Kazdy z nas postrzega w sw¢j indywidualny sposéb uptyw czasu.
Cze$¢ spoteczenstwa nie chce uswiadamiaé sobie jego uptywu, cze$¢ probuje w
kazdy mozliwy sposob Qo ,,zatrzymac”, a czgs¢ przyjmuje jego uptyw z nalezng mu
czcig i pokorg. W zaleznosci od tego, jaki przyjmiemy algorytm postrzegania czasu,
takg reprezentujemy postawe wobec docierajacej do nas rzeczywisto$ci. Zalezno$¢
te dostrzegt whasnie Philip G. Zimbardo, poczawszy od eksperymentu wigziennego,
poprzez wieloletnie badania nad zachowaniem cztowieka w kontekscie nie§miatoSci.
Wyrdznit on sze$¢ perspektyw w postrzeganiu czasu:

e  przesztosciowo-negatywna,

e  przeszio$ciowo-pozytywna,

e terazniejsza fatalistyczna;

e  przyszia;

e  przyszla transcendentalna (Zimbardo, Boyd, 2011, s. 25).

Konteksty czasowe postrzegania rzeczywistosci

Postrzeganie rzeczywistosci przez pryzmat przesztej pozytywnej perspektywy czasu,
wedtug Zimbardo, pozwala czlowiekowi wykorzystywac swoje doswiadczenie, na-
wet te bolesne, do budowania nowej rzeczywistosci, w ktorej jest miejsce na krea-
tywnos$¢ i energi¢ do dzialania. Ludzie charakteryzujacy si¢ takim schematem,
pomimo doswiadczania bolesnych przezy¢, potrafig wykorzysta¢ je do wzmacniania
siebie, a te wspomnienia pomimo natywnego zabarwienia emocjonalnego, dostar-
czaja im energii do Zycia, przez co mogg sta¢ si¢ prezni i optymistyczni. Maksyma
Nietzschego ,,Co mnie nie zabija, to czyni mnie silniejszym” (Nietzsche, 2011) jest
najlepszym odzwierciedleniem sposobu na zycie tej grupy spoteczne;.

Zupelng odmiennoscig jest perspektywa przesztoSciowo-negatywna. Ludzie
Z tej grupy postrzegajg rzeczywistos¢ rowniez przez pryzmat przesztosci, ale rozpa-
migtujgc swoje wspomnienia, szczegdlnie te bolesne, odczuwaja zal do wszystkiego
i do wszystkich za to, co ich spotkato. Doswiadczenia te nie daja energii do kreowa-
nia swojej przyszlej rzeczywistosci, a raczej jg odbierajg. Rozpamigtywanie i roz-
grzebywanie starych niepowodzen jest wystarczajagcym pozeraczem energii, ktorg
mozna by wykorzysta¢ do kreatywnego dzialania. Wspominanie przeszlosci, jak
pisza Zimbardo i Boyd (2011, s. 59), moze zapewni¢ nam ciaglto$¢ oraz stabilizacje
naszego ,,JA”. Brak przesztoSci w naszym zyciu, zdaniem tych autoréw, powoduje
brak przewidywalnosci przysztych zdarzen, co moze by¢ hipotetycznie porowny-
walne do ustawicznie zmieniajacych si¢ praw fizyki, powodujacych chaos. Nieza-
leznie od emocjonalnego kolorytu naszych wspomnien, nasza przesztos¢ pozostaje
najlepsza zapowiedzig naszej przysztosci. Jednak przy nastawieniu przeszto$cio-
wym, perspektywa ta dostarcza nam orientacji wstecznej. Przesztos¢, jak podkreslo-
no wyzej, moze dawa¢ poczucie bezpieczenstwa, szczeg6lnie kiedy wspomnienia sg
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dobre, ale przeciez zycie biegnie naprzéd. W momencie, kiedy si¢ uwigzimy w prze-
sztosci, zmniejszamy swoje szanse do pelniejszego wykorzystania mozliwosci, jakie
niesie nam przysztos¢. Utrzymywanie status quo poprzez odtwarzanie i utrwalanie
w terazniejszosci tego, co bylo dobre w przesztosci, utrudnia dostrzezenie nowych,
lepszych sposobow dziatania. Przy typach terazniejszych hedonistycznych najwaz-
niejszg rzecza w kierowaniu dziataniem jest, jak podkresla Zimbardo, terazniejszo$¢
oraz zasada przyjemnos$ci. Dziatanie ludzi reprezentujacych taka perspektywe po-
strzegania czasu nacechowane jest duza impulsywnos$cig oraz niechecia do plano-
wego dhugotrwatego wysitku. Niemniej nie mozna o nich powiedzie¢, ze brakuje im
energii do dzialania, a duza spontanicznos$¢ polaczona z kreatywnoscia sprawia, ze
sg duszami towarzystwa. Terazniejszy hedonizm okresla wyrazne parcie na odczu-
wanie przyjemnos$ci. Nie sprowadza si¢ to tylko do jej biernego odczuwania, ale
rowniez i aktywnego poszukiwania. Natychmiastowa gratyfikacja, aktywne poszu-
kiwanie przyjemnosci i autostymulacja to gtéwne kierunki dziatania ludzi charakte-
ryzujacych si¢ tego typu percepcjg. Jednostka utrzymuje wybrany Kierunek
aktywnosci hedonistycznej do momentu osiagnigcia wystarczajacego stopnia znu-
dzenia si¢ czynnos$cig, a nastgpnie wybiera kolejng aktywnosc.

W perspektywie terazniejszej fatalistycznej (Zimbardo, Boyd, 2011, s. 61) z ko-
lei duza wage przyktada si¢ do sily wyzszej pozapodmiotowej, ktora tworzy rze-
czywisto$¢ niezaleznie od kierunku i formy dziatania podjetego przez jednostke.
Pojawiajacy sie tu brak osobistego sprawstwa, moze by¢ przyczyna niepokoju, leku
oraz stanow depresyjnych. Jednostki takie ogarnigte s3 wysokim poziomem teraz-
niejszego fatalizmu, co powoduje czestsze podejmowanie dziatan ryzykownych
(Zimbardo, Boyd, 2011, s. 61). Ludzie zyjg w prze§wiadczeniu, ze czego by si¢ nie
podejmowali, to i tak nawet nie przyblizy ich to do rezultatow, jakie chcieliby osig-
gnac. Rezygnacja i cynizm przewazaja nad nadzieja i optymizmem. Duza cze$é
ludzkosci przyjmuje fatalistyczng perspektywe postrzegania czasu ze wzgledu na
przekonania religijne, ktorych osig jest przeznaczenie. Wiara w zaplanowanie zycia
wedtug boskiego planu, gdzie wszystko jest z gory postanowione, cokolwiek sig
zdarzy i to niezaleznie od podejmowanych przez podmiot zdarzenia dziatan, niesie
ze sobg specyficzne konsekwencje dla zycia codziennego. Zycie cztowieka jednak
zaczyna si¢ w stanie naturalnej koncentracji na terazniejszosci. Wpltyw na to ma
proces rozwoju ontogenetycznego uktadu nerwowego, przez co wczesny adolescent
musi by¢ zorientowanym na terazniejszo$¢ hedonistg. Niemniej cze¢$¢ populaciji po-
zostaje w tym stanie pomimo osiggnigcia wieku dojrzatego, reagujac jedynie na te
wydarzenia, ktore zdarzaja si¢ w ich bezposrednim fizycznym i spotecznym otocze-
niu. Deterministyczne nastawienie na terazniejszo$¢ ma swoje dobre strony, ale pet-
ne podporzadkowanie si¢ tak skrajnemu nastawieniu, niesie ze soba koszty czesto
przewazajace nad potencjalnymi zyskami. Zimbardo i Boyd podkreslaja istniejacy
W tym miejscu paradoks. Z jednej strony pewna dawka orientacji na terazniejszo$¢
jest niezbedna do tego, aby cieszy¢ si¢ zyciem, a z drugiej zbyt mocne nastawienia
na nig moze nas ograbi¢ ze szczescia (Zimbardo, Boyd, 2011, ss. 60-61).

Postrzeganie zorientowane na terazniejszos¢ moga takze determinowac czynni-
ki zewngtrzne. Globalnie rzecz ujmujgc brak gospodarczej i politycznej stabilno$ci
powoduje niestabilno$§¢ w zyciu rodzinnym oraz powoduje zawezenie zaufania spo-
tecznego tylko do tego, czego mozna w rzeczywistosci dotkng¢ wlasnymi rekoma.
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Takze przebywanie w takim $rodowisku sprzyja orientacji na terazniejszo$¢ w po-
strzeganiu czasu. Chcac rozwijaé orientacj¢ na przysztos$¢, nalezy zapewnic¢ stabil-
nos¢ oraz konsekwencje w terazniejszosci. Jest to niezbedny warunek, bez ktérego
ludzie nie sg w stanie dokonywac racjonalnych oszacowan przysztych konsekwencji
swoich dziatan. Przy braku takiej stabilnosci, chcac zwigkszy¢ swoje poczucie bez-
pieczenstwa, ludzie wiaczajac mechanizmy obronne, ,uciekaja” w czarno-biaty
swiat z dychotomicznym podziatem na ,tak” i ,nie”, ,jest” i ,,nie ma”, ,,dobry”
i ,,zly”. Swiat ten nie jest wypeliony mozliwo$ciami, ewentualno$ciami i prawdo-
podobienstwami. Ludzie osadzeni w terazniejszos$ci nie korzystaja z podstawowego
rozumowania przyczynowo-skutkowego. Wptywa na to réwniez posiadane przez
nich nizsze wyksztatcenie. Edukacja, poprzez nauke historii rozwija poczucie prze-
sztosci, a przez wymuszanie zachowan celowych, np. przygotowywanie si¢ do sesji
egzaminacyjnej, ksztaltuje odraczanie gratyfikacji oraz postrzeganie przyszto§ciowe.

Przyszto$¢, podobnie jak przesztos¢, nie jest doSwiadczana w sposob bezpo-
s$redni. Dobrym jej okresleniem postuzyli si¢ Zimbardo i Boyd, definiujac ja jako
,konstruowany stan umystu” (2011, ss. 61-62). Przysztos¢ stanowi tu kompilacje
naszych nadziei, lekow, oczekiwan i aspiracji. ,,PrzysztoSciowcy” postuguja sie
W zyciu dewizg: ,,wywiaz si¢ ze wszystkich swoich jutrzejszych obowigzkow dzisiaj
i zakoncz niezb¢dna pracg przez wieczornymi rozrywkami” (Zimbardo, Boyd, 2011,
sS. 61-62). Dla nich wymiana terazniejszego ,,wrobla w garsci” na przyszto§ciowego
,kanarka na dachu” jest bardzo pociggajacym rozwigzaniem. W czasie terazniej-
szym ,,przyszio$ciowiec”, zyje w swym umysle, wyobrazajac sobie innego, lepszego
siebie — jutro. Swoje nowe sukcesy i osu;gmc;cm Pozytywne nastawienie na przy-
sztos¢, to jest to, co powoduje wzmocnienie motywacji do wigkszej i ciezszej pracy.
Poza wewnetrznym nastawieniem, wplyw na to, podobnie jak i u pozostatych per-
spektyw postrzegania, majg czynniki zewngtrzne, w jakich ksztattuje si¢ psychika
jednostki (Zimbardo, Boyd, 2011, s. 62).

Przytoczone powyzej perspektywy postrzegania czasu pokazujg rdézne sposoby
kontaktowania si¢ i odbierania rzeczywistosci przez ludzi; to jak ludzie wyobrazaja
sobie przesztos¢, wptywa na to, co mysla, czuja i zachowuja si¢ w terazniejszosci.
W badaniach grupy Zimbardo stwierdzono, ze ludzie, ktorzy maja pozytywne na-
stawienie wobec przysztosci, i to niezaleznie od obiektywnej wierno$ci wspomnien,
sa na ogot szczgsliwsi, zdrowsi 1 odnoszg wicksze sukcesy niz ludzie majacy nega-
tywne nastawienie do przezytych zdarzen. Sposob postrzegania siebie w rzeczywi-
stosci ma wigc podstawowy wplyw na interpretowanie stanow zagrozenia. Tak wiec
to, co dla jednych bedzie subiektywnie bezpieczne, u drugich bedzie stwarzac po-
czucie lgku. To za$ z kolei ma pierwotne znaczenie w odczuwaniu badz tez braku
odczuwania poczucia bezpieczenstwa.

Postrzeganie rzeczywisto$ci a poczucie bezpieczenstwa
w badaniach wlasnych

Truizmem jest okreslenie, ze §wiat wspoOtczesny jest pelen zagrozen. Dzieje si¢ tak
pomimo ustawicznego dazenia cztowieka do zwigkszenia odczuwanego bezpieczen-
stwa. Jednakze podwyzszajac bezpieczenstwo na jednych obszarach zmniejsza si¢ je
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w innych, badz tez zostaja odkryte nowe obszary, tworzace nowe zagrozenia. Taki
stan rzeczy mozna by nazwac ,.efektem przykrotkiej kotdry”.

Przenoszac to na grunt instytucji mundurowych zauwazamy, ze wysokie morale
wojsk sprawia, iz jednostki ponosza mniejsze straty w wyniku stresow i generalnie
sa bardziej skuteczne w walce. Dlatego, uzasadnione jest, aby realizowa¢ programy
szkolenia dowddcow i pododdzialéw w zakresie zapobiegania stresowi w walce.
Wydatki na te cele przyniosa niewatpliwie korzysci w postaci wyzszej efektywnosci
dziatania wojsk i mniejszych strat wyrzadzonych stresem.

Szkolenie w §rodowisku totalnym, czyli srodowisku organizujacym caty obszar
aktywnosci funkcjonujacym w nim jednostkom, sprzyja wypracowywaniu wiasci-
wych algorytmow dziatania. Te, jak wspomniano wyzej, sa warunkiem Sine qua non
do funkcjonowania w §rodowisku stresu w sytuacjach, ktore — za Tomaszewskim —
zakwalifikowaliby$my jako trudne i ekstremalne, czyli powodujace zaburzenie po-
czucia bezpieczenstwa. Jak na ironig, z kolei w pdzniejszym czasie moze wplynaé
ono na wytworzenie glebszego poczucia bezpieczenstwa. Zwré¢my uwage, ze na
edukacje zotnierza sktada si¢ ksztattowanie kilku sfer. Sfera poznawcza zawierajaca
si¢ w osiagnigciu wlasciwego poziomu wiedzy do wykonywanych obowiazkow.
Sfera emocjonalna, ktérej odpowiednie uksztatltowanie pozwala na wykonanie zada-
nia w sytuacjach stresogennych. Sfera umiejetnosci polega na zdobyciu zdolnosci
wykorzystania swojej wiedzy w praktyce. Sfery te koreluja ze soba, zwigkszajac
badz tez zmniejszajac poczucie bezpieczenstwa podmiotu. Okres edukowania zot-
nierza powinien wlasnie zachwia¢ poczuciem homeostazy bezpieczenstwa organi-
zmu. Zachwianie albo, inaczej moéwiac, lekkie zaburzenie spowoduje mobilizacj¢
organizmu do powrotu do stanu sprzed zachwiania, wlaczg sie procesy adaptacyjne
i stan ten bedzie sprzyjat lepszemu nabywaniu wiedzy. Organizm poddawany funk-
cjonowaniu w takim §rodowisku adaptuje si¢ do niego, obnizajac ogdlny prog wraz-
liwosci. Wiedza nabywana w tym czasie jest szersza i dluzej si¢ utrzymuje,
a procesy emocjonalne osiggaja nizsze ekstrema. Nalezy mie¢ na uwadze, aby nie
przekroczy¢ subtelnej granicy przecigzenia emocjonalnego.

Jak juz wspomniano wyzej, funkcjonowanie czlowieka w sytuacjach, ktore
przekraczajg jego mozliwosci lub tez wymuszajg uzycie maksymalnego potencjatu,
wymagaja od jednostki wilasciwych zasobow psychofizycznych, warunkujacych
poradzenia sobie przez nig w niesprzyjajacej konstelacji czynnikow. Zasoby takie
determinujg jak najmniej kosztowne poradzenie sobie podmiotu w sytuacjach trud-
nych i ekstremalnych. Za takie zasoby psychologiczne w badanej populacji przyjgto
poczucie koherencji, rozumiane jako orientacje zyciowa (Aaron Antonovski: Bada-
nia przeprowadzone przez autora. Badaniu poddana zostafa 248 osobowa grupa
zotnierzy zawodowych i kandydatow na zotnierzy zawodowych. Grupa zotnierzy
zawodowych podzielona zostata na zZotnierzy nieuczestniczgcych w misjach pokojo-
wych oraz na drugq grupe zZotnierzy — weteranow, uczestnikow misji wojskowych
W liczbie 67. Zotnierze nieuczestniczgcy w Misjach stanowiq grupe kontrolng.
W analizie wynikow brano takze pod uwage ple¢ badanych. Badania zostaly prze-
prowadzone jednokrotnie. Przedzial wiekowy grupy badanej wynosit 22-47 lat. Kaz-
dy z uczestnikow badania otrzymatl komplet kwestionariuszy do wypelnienia bez
ograniczen czasowych). Wedtug Antonovskiego osoby legitymujace si¢ wysokim
poczuciem koherencji majg zdolno$¢ do trafnej oceny rzeczywistosci. Dla takich
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0s0b rozwoj zdarzen nie stanowi zaskoczenia. Osoby te nie poddajg si¢ losowi,
a w sytuacjach trudnych radza sobie same badz tez wiedza, do kogo maja si¢ zwro-
ci¢ o pomoc.

Poczucie koherencji odczytywane jest rowniez jako zasob ludzi stykajacych sie
ze stresorami. Za Moosem i Billingsem (1982, ss. 215-232) mozemy przyjac, ze
zasoby stanowig ztozony uktad dyspozycyjnych, poznawczych i osobowosciowych
czynnikéw, tworzacych psychologiczne odniesienie radzenia sobie. Antonovski
wprowadzajac termin ,,0g0lne zasoby odpornosciowe”, wiaczyt do nich odporno$¢
fizyczna i biochemiczng organizmu, wyksztatcenie i pozycj¢ zawodowa, mozliwosci
intelektualne, zdolnos$ci interpersonalne oraz witasciwosci socjokulturowe spotecz-
no$ci, w jakiej jednostka funkcjonuje. Tak wiec, dla Antonovskiego zasoby to wla-
sciwosci osoby 1 $srodowiska dostarczajace okreslonych doswiadczen zyciowych,
ktore to z kolei ksztattuja poczucie koherencji. Antonovski podkreslal, ze osoby
Z wysokim poczuciem koherencji w poréwnaniu do 0séb z niskim jej odczuwaniem,
nie bedg odbiera¢ silnych bodzcow jako stresordéw, a raczej zastosujg wiasciwg stra-
tegi¢ do poradzenia sobie w takich sytuacjach.

Inaczej zwigzek pomiedzy koherencja a zasobami postrzegaja inni autorzy. Dla
przyktadu Sheridan i Radmacher (1998) opracowali integracyjny model stresu, gdzie
poczucie koherencji zaliczali tylko do ogdlnych zasobow odporno$ciowych. A jezeli
poczucie koherencji stanowi element zasobow jednostki, znaczy to, ze warunkuje
ono dobor okreslonych stylow radzenia sobie. Rowniez McSherry i Holm (1994,
ss. 476-487) wykazali, ze niski poziom koherencji korespondowat z unikaniem, wy-
cofaniem si¢ z sytuacji stresogennych, natomiast wysoki z nastawieniem do zmie-
rzenia si¢ z trudnosciami. Tak wigc tu poczucie koherencji jest zasobem, poniewaz
stanowi przyczyne stosowania okreslonych styléw radzenia sobie.

W przeprowadzonym badaniu ankietowym wsrod kandydatow na Zotnierzy
zawodowych, zolierzy zawodowych (w tym grupa uczestniczagca w misjach woj-
skowych) wykorzystano pi¢¢ narzedzi: Kwestionariusz CISS Norman S. Endler &
James D.A. Parker stuzacy do badania poziomu stresu; Kwestionariusz orientacji
zyciowej (soc-29) A. Antonowsky, badajacy poczucie koherencji; Kwestionariusz do
samooceny Charles D.Spielberger, R.L. Gersuch i R. Luhshene, stuzacy do okresla-
nia poziomu stanu i cechy lgku, Test Perspektywy postrzegania czasu P.G. Zimbar-
do oraz Kwestionariusz kompetencji spotecznych KKS-A (D), A. Matczak, Inwentarz
Osobowosci NEO-FFI, P.T. Costa, R.R. McCrae. Celem badan bylo uzyskanie po-
twierdzenia lub zaprzeczenia istnienia zaleznosci pomiedzy funkcjonujacym proce-
sem socjalizacji w instytucjach totalnych a efektywnosciag jego wplywu na
gromadzenie zasobow niezbednych do radzenia sobie w sytuacjach trudnych oraz
posiadang strategia radzenia sobie w sytuacjach trudnych i jej zmiang w czasie
w instytucji totalnej, jaka jest wojsko.

U badanych zotierzy mozemy zauwazy¢ zwigzek poczucia koherencji z dtugo-
$cig trwania stuzby wojskowej: tym wyzsze ogolne poczucie koherencji, im krotszy
staz stuzby (tabela 1).

Na rezultaty, oprocz dlugosci stuzby, ma rowniez wplyw pte¢ badanych. Kobie-
ty osiagnety wynik znacznie nizszy niz ich rowiesnicy i zotnierze starsi, ale wyzszy
niz uczestnicy misji wojskowych. Natomiast badani nalezacy do grupy uczestniczg-
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cej w misjach otrzymali najnizszy wynik z calej badanej populacji. Nasuwa si¢
przypuszczenie, ze funkcjonowanie jednostek w sytuacjach wysokiego natezenia
stresu obniza poczucie koherencji, a tym samym redukuje zasoby niezbedne do radze-
nia sobie w sytuacjach traumatycznych. Wida¢ to dobrze w tabeli ponizej (tabela 2).

Tabela 1. Ogdlne poczucie koherencji w badanej populacii

Poczucie koherenciji
Zotnierze miodsi Zotnierze starsi Zotnierze- Zotnierze-
(w tym kandydaci (po 35. roku zycia) kobiety uczestnicy misji
na zotnierzy
zawodowych)
146,2 130,2 126,1 124,6

Opracowanie wiasne.

Tabela 2. Sktadniki koherencji w rozbiciu na jej gtdwne czynniki w badanych grupach spotecznych

Koherencja Zoinierze mtodsi | Zolnierze starsi Zolnierze- Zotnierze-
(w tym kandydaci (po 35. roku kobiety uczestnicy misji
na zotierzy zycia)
zawodowych)
Poczucie 50,2 44,8 402 38,3
zrozumiato$ci
Poczucie 53,8 45,2 42,1 408
zaradnosci
Poczucie 42,1 30,3 37,3 36,2
Sprawczosci

Opracowanie wfasne.

Osoby osiagajace wysokie wyniki w kwestionariuszu poczucia koherencji,
w sytuacjach trudnych stosuja strategi¢ nastawiong zadaniowo. Nie acza przezwy-
cigzenia trudno$ci z emocjami oraz nie stosujg strategii unikowych. Legitymujg si¢
one wysokim wskaznikiem zrozumiatosci, sensownosci oraz zaradno$ci. Ogolnie
rozumiane wysokie poczucie koherencji w kontekscie wiasciwie wykonywanych
zadan (a wigc pokonywanie trudno$ci z rezultatem pozytywnym) moze budowaé
przyszlosciowe zasoby jednostek niezbedne do wykonywania zadan w sytuacjach
jeszcze bardziej ekstremalnych. Jednak nalezy tu zwrdci¢ uwage na wielkos¢ czyn-
nika tak, aby w znacznym stopniu nie przekraczat on zasobéw podmiotu dziatania
(Heszen, 2013; Strelau (red.), 2004).
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Tabela 3. Preferowane style radzenia sobie w sytuacjach trudnych w badanych grupach

Zotnierze miodsi (wtym |  Zoknierze starsi | Zotnierze- kobiety Zotnierze -
kandydaci na zotnierzy (po 35 roku zycia) uczestnicy misji
zawodowych)

SSzZ 8 4 5 4

SSE 3 6 7 9

SSuU 3 5 4 4

ACZ 2 4 3 2

PKT 2 2 6 1

Opracowanie wiasne. SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu; SSE - styl skoncentrowany na emo-
cjach; SSU - styl skoncentrowany na unikaniu; ACZ — angazowanie sie w czynnosci zastepcze; PKT -
poszukiwanie kontaktéw towarzyskich.

W badanej grupie u osob 0 wysokim poczuciu koherencji wykazano niski po-
ziom lgku okreslanego zaréwno jako cecha, jak i stan. Co jest, zdaje si¢, wynikiem
oczywistym. Wysokie poczucie zrozumienia, czy tez zaradnosci, przedyktuje do
obnizenia poziomu stresu, gdyz zadania stojgce przed jednostka subiektywnie wyda-
ja si¢ latwiejsze do zrealizowania.

Tabela 4. Sredni poziom leku jako stanu i cechy w badanych grupach

Zotnierze miodsi Zoknierze starsi Zoknierze-kobiety Zolnierze -
(w tym kandydaci | (po 35. roku zycia) uczestnicy misji
na zotnierzy
zawodowych)
Lek stan 4 6 5 6
Lek cecha 3 4 6 9

Opracowanie wtasne.

Ciekawg korelacj¢ osiggnigto w tej grupie badanych pomiedzy wynikami w po-
czuciu koherencji a uzyskanymi w badaniu kwestionariuszem postrzegania czasu.
Badane osoby z wysokim poczuciem koherencji wykazuja tendencj¢ do postrzega-
nia rzeczywistoSci z nastawieniem przyszloSciowym oraz przesztoSciowo-
pozytywnym. Powoduje to, ze ludzie ci zyjac dzis, patrza w jutro, widzac siebie po
osiggnigciu zamierzonych celow. Przysztos¢ utkana z nadziei aspiracji, oczekiwan,
ale takze lekow, jest rusztowaniem dla odnoszenia sukcesow na kazdej ptaszczyznie.
,»Przysztosciowcy” patrza w przesztos¢ jak w magazyn wypetiony btgdami do na-
prawienia i sukcesami, ktore nalezy powtorzy¢, a potem réwniez i rozwing¢. Teraz-
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niejszos¢ jest dla nich tylko chwilg bez zbyt wielu korzysci. Dzi§ stanowi dla nich
tylko punkt wyjscia do jutra. Koresponduje to pozytywnie z drugim co do wielkos$ci
wynikiem uzyskanym w kwestionariuszu postrzegania czasu, a mianowicie postrze-
ganiem czasu przysziosciowo-pozytywnym. Jak podkreslono wyzej, poradzenie
sobie w sytuacjach wymagajacych wigkszego wysitku i zaangazowania powoduje
zwigkszenie zasobow do stawienia czota jeszcze trudniejszym zadaniom. Umacnia
to takze stosowanie przez ta grupe w przysztoSci wlasnie strategii radzenia sobie
skoncentrowanej zadaniowo.

Tabela 5. Preferowany styl radzenia w sytuacjach trudnych a postrzeganie czasu

Perspektywa Zokierze Zolnierze Zokierze- Zolnierze- | Styl radzenia
postrzegania czasu mtodsi starsi kobiety uczestnicy | w sytuacjach
(w tym (po 35. roku misji trudnych
kandydaci na zycia)
zoin. zaw.)

PrzesztoSciowo 14 44 12 48
negatywna

8 4 5 4 SSz
Przesztosciowo 36 31 38 20
pozytywna

6 6 7 9 SSE
Tera;n|ejsza 28 46 20 46
fatalistyczna

3 5 4 4 SSuU
Przyszta 4,6 1,5 2,2 1,7

2 4 3 2 ACZ
Przyszta transcen- 29 18 19 13
dentalna

2 2 6 1 PKT

Opracowanie wtasne.

Jak pokazujg wyniki uzyskane w grupie zolnierzy uczestniczacych w misjach
wojskowych, jak tez i wérdd zohlierzy starszych, dluzsza stluzba wojskowa oraz
przebywanie w $rodowisku stresogennym obniza psychofizyczne zasoby jednostek,
co jest przyczynkiem do zmiany strategii radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
W tychze grupach zanotowano przesunigcie $rodka cigzkosci w radzeniu sobie
z sytuacjami trudnymi z zadaniowego w kierunku emocji. Emocjonalna strategia
radzenia sobie dodatnio koreluje z poczuciem lgku i — jak uwidocznione zostato
W grupie ,,misyjnej” — zwigksza poziom neurotycznosci. Z kolei zwigkszona neuro-
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tyczno$¢ w badanej grupie przektada si¢ na wyniki uzyskane w skali zarowno otwar-
tosci na do$wiadczenie, bliskie relacje interpersonalne, jak tez i perspektywe po-
strzegania czasu.

Grupa ,,misyjna”, ktora uzyskata najwyzsze wyniki w skali neurotycznos$ci uzy-
skata rowniez wysokie wyniki w skali przeszto$ciowo negatywnego postrzegania
czasu. Przesztosciowo negatywna perspektywa postrzegania czasu ukazuje $wiat
w czarnych barwach. Powoduje, ze cztowiek staje si¢ depresyjny, pelen niepokoju
i nieSmiatosci. Traci panowanie nad sobg i otaczajacym go Swiatem. Wynika ona
z przesztych wydarzen, z ktérymi podmiot nie byt w stanie sobie poradzi¢ i pozosta-
o po nich bolesne wspomnienie, przez ktérego pryzmat postrzega on nowg rzeczy-
wistos¢. Korelacja ta, wystepujaca w tak doswiadczonej grupie, jest wynikiem
niepokojacym. Szczegolnie gdy za punkt odniesienia wezmiemy wyniki osiggni¢te
w grupie zotierzy mtodszych. Nasuwa si¢ tu przypuszczenie, ze grupa ,,misyjna”
byla narazona na zbyt duze bodzce stresogenne, do ktorych jej cztonkowie nie byli
wlasciwie przygotowani. Niemniej jednak wynik ten nalezy traktowaé sygnalnie
i aby go potwierdzi¢ nalezatoby przeprowadzi¢ dodatkowe, pogtebione badania.

Tabela 6. Relacje interpersonalne i neurotycznos$¢ w badanych grupach

Zolnierze mtodsi | Zoknierze starsi | Zolnierze-kobiety Zolnierze-
(w tym kandydaci (po 35. roku uczestnicy misji
na zotnierzy zycia)
zawodowych)
Neurotycznos¢ 2 3 4 6
Ekstrawersja 7 5 3 2
Ekspozycja 7 5 4 2
spoteczna
Bl|sk|e relacje 9 3 7 2
interpersonaine
Opracowanie wiasne.

Oddzielny problem badawczy stanowi grupa badanych kobiet-zotnierzy. Po-
mimo ze naleza one do grupy zolnierzy mtodszych, ich zasoby psychofizyczne,
okre$lane jako poczucie koherencji, odbiegajg od $rednich otrzymanych w grupie
zolierzy mtodszych — mezczyzn. Ich ogdlne poczucie koherencji jest nizsze az o 20
punktow. Wynik ten oscyluje pomigdzy wynikiem osiagnietym przez zohierzy
W grupie starszej a zolnierzami uczestnikami misji wojskowych. Przektada si¢ to na
stosowang przez zotierzy-kobiety strategi¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
ktora jest skoncentrowana na emocjach oraz stosowaniu czynnosci zastgpczych zo-
gniskowanych na poszukiwaniu kontaktow towarzyskich. Nastawienie na emocjo-
nalno$¢ korespondujace z wyzszym poczuciem leku i koreluje z wynikiem, jaki
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grupa ta otrzymata w skali neurotycznosci. Jest on nizszy tylko od wyniku otrzyma-
nego w grupie ,,misyjnej”. Badana grupa kobiet-zotnierzy w Kwestionariuszu per-
spektywy postrzegania czasu najwyzsze wyniki otrzymata w perspektywie
przesztosciowo-pozytywnej. Jest to dobry predyktor socjalizacyjny, ale w kontek-
$cie wynikdw osiggnigtych przez te grupe w skali neurotyzmu oraz stylu radzenia
sobie w sytuacjach trudnych (SSE) takim juz nie jest.

Zakonczenie

Podsumowujac wyniki badan, nasuwa si¢ stwierdzenie, ze proces socjalizacyjny
zastosowany w badanej w grupie zotnierzy mezczyzn mtodszych i kandydatéw na
zohierzy spetnia swoje zadanie. Wyposazeni sa oni w potrzebne i niezbgdne zasoby
do funkcjonowania w przeznaczonych im srodowiskach. Zwigkszajac zasoby pod-
miotow, utrwala si¢ styl radzenia sobie w sytuacjach stresowych skoncentrowany na
zadaniu. Zmniejsza si¢ przez to Igk, a jednoczesnie wzrasta efektywnos¢ wykony-
wanych zadan, ale i koszty emocjonalne przebywania w $rodowisku traumatyzuja-
cym. Taki sposdb psychofizycznego przygotowania nosi znamiona wiasciwie
przygotowywanego morale Zotnierza.

Niepokojace jednak wydaja si¢ tendencje uwidocznione w catej badanej grupie
spotecznej. Pierwszg z nich jest zmniejszanie si¢ zasobow psychologicznych w mia-
re trwania shuzby wojskowej. Zasoby te potrzebne do wiasciwego radzenia sobie
w sytuacjach trudnych w miare post¢pujacej socjalizacji powinny wzrasta¢ badz tez,
COo najmniej, utrzymywac si¢ na tym samym poziomie, a nie ulega¢ zmniejszaniu.
A juz gwaltowny ich spadek, ktory zostal zaobserwowany w grupie zolnierzy-
uczestnikow misji wojskowych jest wigcej niz niepokojacy. Wraz ze zmniejszeniem
si¢ zasobOow wzrasta poczucie Igku, a to w konsekwencji prowadzi do zmiany stylu
radzenia sobie w sytuacjach traumatyzujgcych na skoncentrowanie si¢ ha emocjach
lub czynnosciach zastgpczych. Powodowaé¢ to moze obnizenie jakosci wykonywa-
nych zadan, zwigkszenie kosztéw emocjonalnych i tym samym mozliwo$¢ wysta-
pienia dekompensacji zaburzajacej normalne funkcjonowanie podmiotu.

Wyniki przedstawionych tu badan wskazuja na funkcjonowanie wiasciwego
procesu ksztaltowania zasobow psychofizycznych potrzebnych zZotnierzowi
W poczatkowym okresie stuzby, gdy kandydaci na zotnierzy nabierajg wilasciwych
predyspozycji do pelnienia stuzby wojskowej. Natomiast zaobserwowany spadek
warto$ci zasobOw w czasie trwania stuzby moze §wiadczy¢ o potrzebie glebszego
przyjrzenia si¢ psychofizycznej stronie ksztalttowania si¢ zolnierskich postaw, w tym
procesowi budowania i utrzymywania wysokiego morale. Czynnik ten niestety nie
jest constans i ulega ciggtym zmianom, a jest niezbedny do utrzymywania wysokie-
go stanu gotowosci do dziatania. Dlatego tak wazne jest nie tylko wlasciwe przygo-
towanie psychofizycznych podwalin do budowania wysokiej gotowosci do
dziatania, co ma miejsce wlasnie w poczatkowym okresie stuzby, ale takze wzmac-
nianie i nadbudowywanie ich przez caly okres stuzby wojskowej. Nalezatoby zwa-
zy¢ roéwniez wprowadzenie w przygotowanie psychofizyczne Zotnierzy elementow
ksztattujacych percepcje czasowa 1 budujgcych poczucie koherencji oraz zastanowié
si¢ na potrzebg glebszej analizy psychologicznej podtoza zaistnialej sytuacji. Ma to
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szczegOlne znaczenie w bezposrednim przygotowywaniu zotnierzy do udziatu
w misjach wojskowych, jak rowniez w jakosSci psychologicznej pomocy po ich po-

wrocie z misji.
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