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"Nie ma wiekszego zaszczytu niz stuzba drugiemu cztowiekowi."

Hubert J. Humphrey

"Bycie liderem nie polega na byciu lepszym od innych, lecz
na umiejetnoSci bycia z nimi w najtrudniejszych chwilach."”

John C. Maxwell
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WSTEP:

Stuzba w Policji to nie tylko zawdd, ale réwniez misja, ktéra wigze sie z ogromng
odpowiedzialnoscig. Jako mtody funkcjonariusz stajesz na progu kariery, ktéra wymaga
od Ciebie nie tylko umiejetnosci praktycznych, ale takze zdolnosci interpersonalnych,
odpornosci na stres, a przede wszystkim — etycznego i odpowiedzialnego podejscia
do kazdego zadania. Wyzwania przed ktérymi staniesz bedg réznorodne — od interakcji
z obywatelami poprzez rozwigzywanie trudnych sytuacji kryzysowych po dziatanie

w zgodzie z prawem i zasadami moralnymi.

Niniejsza ksigzka ma na celu wspierac¢ Cie oraz prowadzi¢ Cie na poczatku Twojej stuzby.
Zawiera praktyczne porady i przyktady z zycia, ale takze wskazowki, dzieki ktorym
zrozumiesz jak odnalez¢ sie w codziennych wyzwaniach. Zostata stworzona z myslg
o Tobie — mtodym funkcjonariuszu, pragngcym nie tylko dobrze wykonywacC swoje
obowigzki, ale takze by¢ liderem, ktory inspiruje innych, daje przyktad i dgzy do rozwoju

zaréwno zawodowego jak i osobistego.

Znajdziesz tu nie tylko teoretyczne informacje, ale przede wszystkim praktyczne
narzedzia, ktére pozwolg budowaé pewnosc¢ siebie, zrozumie¢ role policjanta

w spoteczenstwie i efektywnie wspotpracowaé w zespole.

Pamietaj, ze bycie policjantem to nie tylko wykonywanie rozkazow, to codzienne
podejmowanie decyzji, ktére mogg zmienia¢ zycie innych ludzi. Twoje dziatania, stowa
i zachowania majg wptyw na spotecznosc¢, natomiast odpowiedzialnos¢ jakg niesiesz jest

czyms o czym warto pamieta¢ na kazdym etapie kariery.
Rozwdj w Policji nie konczy sie na przyswojeniu procedur czy zdobyciu stopnia.

Jest to rowniez proces cigglego doskonalenia sie, zdobywania nowych umiejetnosci

oraz wiedzy. Ta ksigzka ma by¢ Twoim przewodnikiem w tym procesie.
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Podziekowania

Wyrazy szczegdlnego uznania kieruje do mgr psychologii, sierz. szt. Jakuba
Hudoby, specjalisty ds. psychologii policyjnej stosowanej z Sekcji Psychologow Komendy
Wojewddzkiej Policji w Szczecinie, za opracowanie 5. i 6. rozdziatu niniejszej publikacji.
Jego wktad w tematyke psychologicznych aspektow stuzby w Policji - zwtaszcza radzenia
sobie ze stresem w sytuacjach traumatycznych — niezwykle wzbogacit te ksigzke, nadajgc

Jej wymiar tak merytoryczny jak i praktyczny.
Jakub! Doceniam Twojg wiedze, profesjonalizm i zaangazowanie, ktoére uczynity

naszg wspofprace owocng i inspirujgcg. Dziekuje Ci za podzielenie sie swojg wiedzg

i doswiadczeniem, ktore znaczgco podniosty wartosc tego projektu.
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ROZDZIAL 1

WPROWADZENIE DO StUZBY W POLIC))

1.1. KIM JEST POLICJANT? — ROLA FUNKCJONARIUSZA W SPOLECZENSTWIE

Policjant to nie tylko osoba noszgca mundur czy odznake. Jest to przedstawiciel prawa,
ktory chroni spotecznosc, dla ktorej petni stuzbe. Funkcjonariusz jest odpowiedzialny
za zapobieganie przestepstwom oraz wykroczeniom, powinien reagowac¢ na zagrozenia,
a takze budowa¢ zaufanie publiczne. Dla miodego funkcjonariusza istotne jest
zrozumienie, ze jego rola w spoteczenstwie obejmuje przede wszystkim zobowigzanie

do uczciwosci, bezstronnosci i rzetelnosci w dziataniu.

Zakres obowigzkéw i odpowiedzialnosé

Codzienna praca policjanta to szeroki wachlarz obowigzkow. Od rutynowych patroli

po bardziej wymagajgce dziatania. Funkcjonariusze mogg stuzyé w wielu réznych
jednostkach oraz specjalizacjach (np. prewencja, kryminalistyka, ruch drogowy czy tez
pododdziaty kontrterrorystyczne). Kazda z tych funkcji wymaga innej wiedzy, umiejetnosci
oraz odpowiedzialnosci. Jednak ich wspdlng cechg jest zawsze gotowos¢ do dziatania na

rzecz bezpieczenstwa publicznego.

Znaczenie zaufania spotecznego

Zaufanie spoteczenstwa jest fundamentem efektywnej stuzby. Policjant, ktory
z szacunkiem i profesjonalizmem traktuje obywateli, zyskuje ich wsparcie, co umozliwia
skuteczniejsze dziatanie. Aby by¢ maksymalnie efektywnym, funkcjonariusz powinien
nieustannie pracowac¢ nad relacjami z ludzmi, okazywac¢ empatie i stara¢ sie zrozumieé

potrzeby lokalnej spotecznosci.
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KLUCZOWE ASPEKTY ROLI POLICJANTA

Ochrona i prewencja «" 1 ' Wsparcie spoteczne

Budowanie zaufania

Ochrona i prewencja:
Policjanci sg pierwszg linig ochrony przed zagrozeniami, lecz ich stuzba to réwniez

zapobieganie przestepstwom poprzez dziatania prewencyjne.

Wsparcie spoteczne:
Funkcjonariusze czesto biorg udziat w dziataniach zwigzanych z ochrong ofiar, mediacjg

oraz wsparciem w sytuacjach kryzysowych.

Budowanie zaufania:
Dziatania Policji wptywajg na opinie publiczng i sposdb w jaki spoteczenstwo postrzega
stuzby mundurowe. Rzetelnos¢, szacunek i profesjonalizm funkcjonariusza wspaniale

wzmachniajg zaufanie.

POLICIA POLICIA
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1.2. SLUZBA W POLICJI - WIECEJ NIZ MUNDUR

Dla wielu oséb stuzba w Policji kojarzy sie gtownie z mundurem oraz pewnym prestizem
jaki sie wigze z jego noszeniem. W rzeczywistosci jednak bycie policjantem oznacza
znacznie wiecej niz tylko dumne obnoszenie sie z uniformem. Funkcjonariusz Policji,
zaktadajgc mundur, przyjmuje na siebie nie tylko obowigzki zawodowe, ale takze szereg
wymagan moralnych i etycznych. Mundur symbolizuje zobowigzanie do stuzby, ktore nie

konczy sie wraz z kohcem zmiany.

Odpowiedzialnosé¢:

Bycie policjantem to takze decyzja o przyjeciu odpowiedzialno$ci za dziatania zaréwno
zawodowe, jak i osobiste. Funkcjonariusze muszg by¢ swiadomi, ze ich zachowanie poza
stuzbg rowniez wptywa na wizerunek Policji. Mtody funkcjonariusz musi rozumiec, ze jego
postawa, zachowanie, postawa spoteczna, a nawet to jak spedza czas wolny - ma istotne
znaczenie. Mundur nakfada na niego obowigzek ciggtego przestrzegania wartosci, ktore

reprezentuje.

Odwaga:

Odwaga oraz gotowos¢ do natychmiastowego dziatania to kluczowe cechy dobrego
funkcjonariusza Policji. Sytuacje kryzysowe wymagajg szybkiej reakcji, zimnej krwi,
opanowania emociji. Stuzba w Policji oznacza koniecznos¢ podejmowania decyzji pod
presjg, czesto w nieprzewidywalnych warunkach. Stanowi to wyzwanie zaréwno

psychiczne, jak i fizyczne.

llustracja przedstawiajgca wybrane elementy
umundurowania éwiczebnego policjanta |
w stuzbie patroloweyj.
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CZEGO WYMAGA SLUZBA W POLICJI?

Gotowosci Umiejetnosci
< 1 = e

Dyscypliny

Gotowos¢ do dziatania:

Policjant nie pracuje od godziny do godziny — czesto musi by¢ gotowy do reakcji na nagte
zdarzenia, co wymaga odpornosci fizycznej i psychiczne;j.

Szerokie umiejetnosci:

Od zdolnosci do skutecznego radzenia sobie w sytuacjach stresowych po umiejetnosc
komunikacji i mediacji — funkcjonariusz potrzebuje kompleksowych kompetenciji.

Dyscyplina i samokontrola:

Mundur Policji zobowigzuje do przestrzegania wysokich standardow, nie tylko w stuzbie,
ale i w zyciu prywatnym.

Stuzba w Policji wymaga nieustannego doskonalenia sie
I gotowosci do adaptacji w zmieniajgcych sie warunkach
spotecznych i technologicznych. Mundur staje sie symbolem stuzby,
ale to indywidualne dziatania kazdego funkcjonariusza decydujg

0 jakosci tej stuzby.
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1.3. KULTURA ORGANIZACYJNA | ETOS StUZBY MUNDUROWEJ

Policja jest instytucjg hierarchiczng z silnie rozwinietg kulturg organizacyjng, ktéra opiera
sie na wartosciach takich jak dyscyplina, odpowiedzialnos¢ oraz wzajemna lojalnosc.
Miody funkcjonariusz musi zrozumieé, ze stuzba w Policji nie jest jedynie wykonywaniem
polecen — to uczestniczenie w ztozonej strukturze, w ktorej kazdy odgrywa jakas role

i ponosi okreslong odpowiedzialnos¢.

Hierarchia

Bardzo istotng role w utrzymaniu porzadku oraz dyscypliny odgrywa hierarchia.
W  strukturach  policyjnych kazdy szczebel ma jasno okresSlone zadania
i zakres odpowiedzialnosci, ktére umozliwiajg sprawne funkcjonowanie catej formaciji. Dla
nowego funkcjonariusza wazne jest zrozumienie swojego miejsca w hierarchii oraz roli
jakg petni w ramach jednostki i catej organizacji. Warto pamietaé, ze rola w hierarchii
z czasem ulega zmianie, wraz z zdobywanym doswiadczeniem bedziesz wspinat sie po

szczeblach policyjnej kariery.

Zaufanie

Zaufanie miedzy policjantami oraz lojalnos¢ wobec kolegow oraz przetozonych to wartosci
niezbedne dla efektywnej wspodtpracy. Policjanci czesto polegajg na sobie nawzajem
w sytuacjach wymagajgcych wzajemnego wsparcia, np. podczas interwencji. Mtodzi
funkcjonariusze powinni zrozumie¢, ze sukces dziatania czesto zalezy od wspotpracy

i zaufania, ktore budujg z innymi cztonkami zespotu.

»Ja, obywatel Rzeczypospolitej Polskiej, Swiadom podejmowanych obowigzkéw
policjanta, slubuje: stuzy¢ wiernie Narodowi, chroni¢ ustanowiony Konstytucja
Rzeczypospolitej Polskiej porzadek prawny, strzec bezpieczenstwa Panstwa i jego
obywateli, nawet z narazeniem zycia. Wykonujgc powierzone mi zadania, Slubuje
pilnie przestrzega¢ prawa, dochowaé wiernosci konstytucyjnym organom
Rzeczypospolitej Polskiej, przestrzegaé dyscypliny sfuzbowej oraz wykonywacé
rozkazy i polecenia przetozonych. Slubuje strzec tajemnic zwigzanych ze stuzba,
honoru, godnosci i dobrego imienia stuzby oraz przestrzegaé¢ zasad etyki

FEE Y

zawodowej

1 Ustawa z dnia 06 kwietnia 1990 r. o Poligji, art. 27.1. (Dz.U. z 2024 r. poz. 179).
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KULTURA ORGANIZACYJNA POLICJI

Hierarchia Wspotpraca
< 1 2 Polp

Etos

Hierarchia i struktura:
W Policji obowigzuje Scista hierarchia, ktora wspiera odpowiedzialnos¢ oraz przejrzystosé
dziatan. Kazdy jej stopien ma swoje zadania i uprawnienia, co tworzy spojny system

decyzyjny.

Wspétpraca i kolezenstwo:
Stuzba wymaga wzajemnego wsparcia oraz wspoétdziatania w grupie. Relacje miedzy
funkcjonariuszami oparte na zaufaniu i wzajemnym szacunku majg kluczowe znaczenie

dla skutecznosci zespotu.

Etos stuzby:
Policjant to nie tylko pracownik — to ktos kto reprezentuje autorytet i wartosci Panstwa.
Wierny etosowi stuzby mundurowej funkcjonariusz realizuje swoje zadania z petnym

poswieceniem i oddaniem sprawie.

Przestrzeganie zasad etosu stuzby mundurowej jest nieodfgcznym
elementem codziennego dziatania kazdego policjanta.
To takze przypomnienie o odpowiedzialnosci za kazdy

podejmowany Krok.
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1.4. ZASADY SLUZBY — PRAWO, ODPOWIEDZIALNOSC | ETYKA

Policjanci dziatajg na pierwszej linii frontu przestrzegania prawa co oznacza, ze ich
dziatania muszg by¢ zgodne z przepisami i normami etycznymi. Ta cze$¢ rozdziatu

omawia zasady jakimi funkcjonariusz powinien kierowac sie zaréwno w pracy jak i poza

nig.

Przestrzeganie prawa i zasad etyki

Stuzba policjanta jest $cisle regulowana przez przepisy prawa. Policjanci muszg nie tylko
Scisle ich przestrzegac¢, ale rowniez dziata¢ jako ich straznicy dajgc przyktad innym
obywatelom. Ponadto funkcjonariuszy obowigzujg zasady etyki zawodowe] (Zatgcznik do
Zarzgdzenia nr 805 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia 31 grudnia 2003 roku w sprawie
zasad etyki zawodowej policjanta), ktore okreslajg normy postepowania oraz zasady
moralne. Nalezy postepowaé zgodnie z nimi. Poczatkujgcy funkcjonariusz powinien
zrozumie¢, ze te zasady nie sg jedynie teoretycznymi wytycznymi, ale fundamentalnymi

regutami, ktore ksztattujg jego codzienne dziatania.

Prawa cziowieka

W kazdej sytuacji funkcjonariusz musi dziata¢ w zgodzie z prawami cztowieka, ktére
stanowig podstawe demokratycznego spoteczenstwa. Policjanci powinni pamietaé
0 poszanowaniu godnosci kazdego cziowieka bez wzgledu na okolicznosci.
To szczegdlnie istotne w sytuacjach interwencyjnych, kiedy emocje i presja sg wysokie,
a odpowiedzialnos¢ i profesjonalizm wymagajg, aby dziatanie zawsze bylo zgodne

z zasadami humanitaryzmu.

OBSZARY TEMATYCZNE ZASAD ETYKI ZAWODOWEJ

Zachowanie policjanta Okreslenie dyspozyciji
w sposo6b zgodny I il dla przetozonych

z obowigzujacymi zasadami
prawnymi i moralnymi

Wewnetrzne Wskazanie postaw,
relacje jakie policjant powinien
miedzy prezentowac wobec 0séb,

policjantami z ktérymi ma kontakt

18



PODSTAWOWE ZASADY SLUZBY

Etyka

Prawo:
Policjant dziata zgodnie z obowigzujgcym prawem, a jego gtdownym zadaniem jest jego
egzekwowanie. Obejmuje to nie tylko znajomosé kodeksow, ale takze stosowanie ich

w praktyce.

Odpowiedzialnosé:
Kazdy funkcjonariusz odpowiada za swoje decyzje i dziatania. Dbatos¢ o dobro publiczne

wymaga petnego zaangazowania i Swiadomosci konsekwenciji.

Etyka:
Kodeks etyczny funkcjonariusza Policji opiera sie na takich wartosciach jak uczciwosc,

szacunek, obiektywizm oraz ochrona praw cztowieka.

Policjant powinien dziata¢ zgodnie z zasadg ,stuzyc i chronic”.
To oznacza nie tylko bezwzgledne przestrzeganie prawa, ale takze
troske o dobro spoteczenstwa i etyczne podejscie w kazdym

aspekcie swojej stuzby.

19



ROZDLZIAL 2

PIERWSZE KROKI W StUZBIE - ADAPTACIA
| INTEGRACIA

2.1. JAK PORADZIC SOBIE W PIERWSZYCH DNIACH SLUZBY?

Rozpoczecie stuzby w Policji to wyjgtkowe wydarzenie w zyciu kazdego funkcjonariusza.
Jest to czas kiedy ekscytacja miesza sie z lekiem przed nieznanym, a adrenalina moze
by¢ zarobwno motywujgca, jak i przyttaczajgca. Pamietaj jednak, ze uczucie niepewnosci
jest czyms naturalnym, dotyczy kazdego, kto rozpoczyna nowg prace — niezaleznie

od doswiadczenia czy predyspozycji. Kluczowe jest to, jak podejdziesz do tego wyzwania

oraz jakie strategie zastosujesz, by zbudowac swojg odpornosc¢ psychiczna.

JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI?

-

‘ Zrozum swoje emocje ‘

-

‘ Znajdz wsparcie ‘

-

~

Skoncentruj sie na tym co mozesz kontrolowac

-

Nie boj sie bledow |

20



Zrozum swoje emocje:
Uswiadomienie sobie, ze stres, lek czy niepewno$¢ to normalne reakcje to pierwszy krok
do ich opanowania. Twoje ciato i umyst adaptujg sie do nowego srodowiska — daj sobie na

to czas.

Znajdz wsparcie:
Nie wahaj sie rozmawia¢ o swoich obawach z bardziej doswiadczonymi kolegami,
mentorami lub bliskimi. Wspolne omowienie problemow czesto przynosi ulge i daje nowg

perspektywe.

Skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowac:
Nie przejmuj sie rzeczami, ktore nie sg w Twojej mocy, takimi jak reakcje innych ludzi czy
trudnosci proceduralne. Pamietaj, ze czas i doswiadczenie pozwolg Ci poczuc€ sie pewniej

w swojej roli.

Nie bdj sie btedow:
Popetnianie btedéw to czes¢ procesu uczenia sie. Zamiast sie ich obawiag, traktuj je jako

lekcje, ktére pomogg Ci sie rozwijac.

Pierwsze dni w stuzbie moga wydawac¢ sie chaotyczne, ale wazne jest abys skupit

sie na tych aspektach, na ktoére masz realny wptyw:

* Twoje zachowanie - zawsze dawaj z siebie wszystko i bgdz gotowy na nauke!

* Twoje nastawienie - podejdz do kazdego dnia z otwartym umystem i checig

zdobywania nowych umiejetnoSci!

» Twoje relacje - dbaj o dobre kontakty z kolegami i przetozonymi — to Twoje

najcenniejsze wsparcie!

21




PODSTAWOWE ZASADY PRZETRWANIA PIERWSZYCH DNI

Pierwsze dni w stuzbie to czas intensywnego uczenia sie i adaptacji. Pojawiajg sie nowe
wyzwania, procedury oraz oczekiwania, ktére mogg wydawac sie przyttaczajgce. Aby
skutecznie przejs¢ przez ten etap warto zastosowac kilka kluczowych zasad, pomogg Ci

one zorganizowac prace i unikng¢ podstawowych btedow.

ZASADY PRZETRWANIA PIERWSZYCH DNI?

/ Zadawaj pytania ‘\

Notuj

Obserwuj ‘

Zadawaj pytania:
Nie boj sie prosi¢ o wyjasnienia lub rade. Kazdy zaczynat swojg droge od nauki i kazdy
napotykat trudnosci na poczatku. Zadawanie pytan swiadczy o Twojej otwartosci i checi

zdobywania wiedzy, a nie o stabosci.

* Pamietaj: Lepiej zadac pytanie dwa razy niz popetni¢ btad, ktéry moze wptyngc na
bezpieczenstwo Twoje lub innych.

» Zasada SMART: Formuiuj pytania jasno i konkretnie, aby utatwi¢ osobie
odpowiadajgcej zrozumienie Twojej potrzeby.

* Obserwacija: Jesli widzisz, ze koledzy sg zajeci, zapisuj swoje pytania i zadawaj je

w odpowiednim momencie, by nie przeszkadzaé w pracy.
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Notuj:
Pamie¢ bywa zawodna, szczegdlnie w stresujgcych sytuacjach, a liczba nowych informacji
w pierwszych dniach moze Cie przyttoczyC. Sporzadzanie krotkich notatek to swietny

sposob na porzgdkowanie wiedzy i szybsze przyswajanie procedur.

+ Co warto notowaé? Kluczowe informacje o procedurach, imiona i funkcje kolegow,
lokalizacje najwazniejszych pomieszczen oraz kontakty do przetozonych.

 Jak to robi¢ efektywnie? Korzystaj z matego notatnika, ktory zmiesci sie
w kieszeni. Mozesz takze uzywac aplikacji do notatek na telefonie.

* Korzysci: Regularne przeglgdanie notatek pozwala utrwali¢ wiedze i szybciej

przystosowac sie do nowego srodowiska.

Obserwuj:
Przygladanie sie pracy bardziej doswiadczonych kolegéw to jedno z najlepszych zrodet
praktycznej wiedzy. Zwracaj uwage na to jak radzg sobie z réznymi sytuacjami i jakie

strategie stosuja.

* Co obserwowaé? Sposoéb komunikacji, organizacje pracy, postawe wobec
stresujgcych sytuacji oraz interakcje z obywatelami.
» Zapamietaj: Kazdy funkcjonariusz ma swoj styl pracy, wyciggaj z tego wnioski, ale

szukaj tez rozwigzan, ktore najlepiej pasujg do Twojej osobowosci.

Przyktad: Jesli widzisz, ze kolega rozwigzuje konflikt z mieszkancem

w spokojny i rzeczowy Sposob - zapisz w pamieci techniki komunikacji, ktorych uzyt.

llustracja przedstawiajgca mtodego
funkcjonariusza Policji podczas
odprawy do stuzby prewencyjnej.

Kaizdy byl na Twoim miejscu
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2.2. WSPOLPRACA Z KOLEGAMI | KOLEZANKAMI Z JEDNOSTKI

BUDOWANIE RELACJI W ZESPOLE: JAK NAWIAZYWAC KONTAKTY | WZMOCNIC
ZAUFANIE W SRODOWISKU PRACY?

Stuzba w Policji opiera sie na Scistej wspoétpracy w zespole, nierzadko dziatajgcym
w trudnych i stresujgcych warunkach. Budowanie zaufania, a takze dobrych relacji
z kolegami oraz kolezankami z jednostki, to fundament efektywnosci stuzby. To wtasnie oni
bedg Twoim wsparciem w trudnych sytuacjach. Waznym elementem nawigzania kontaktu
jest postawa otwartosci i szacunku. Wchodzgc do nowego zespotu nie prébuj narzucac
swoich racji, zamiast tego pokaz, ze jestes gotowy do nauki i pracy na rzecz wspdlnego

celu.

W relacjach miedzyludzkich liczg sie mate gesty. Szczera rozmowa, pomoc w codziennych
zadaniach lub pytanie o doswiadczenia innych mogg byC¢ pierwszym krokiem
do zbudowania trwatej wiezi. Nie zapominaj tez o zachowaniu profesjonalizmu,
tj. unikaniu plotek i szanowaniu prywatnosci kolegdéw. To pokaze, Zze jestes osobg godng

zaufania.

Dobrym pomystem jest rowniez okazywanie wdziecznosci za wsparcie. Wspolne sukcesy
w stuzbie, nawet te najmniejsze — mogg stac sie okazjg do budowania pozytywnych relacji
w zespole. Udziat w dziataniach zespotowych, takich jak wspolne szkolenia, treningi czy
nieformalne spotkania pozwolg Ci lepiej poznaé wspotpracownikéw, a to pozwoli zaciesnic

wiezi.

PAMIETAJ - budowanie relacji to takze umiejetnoS¢ przyjmowania konstruktywnej Krytyki.
Nie zawsze bedziesz miec racje, a Twoi koledzy mogg zauwazy¢ aspekty, ktére wymagajg
poprawy. Stuchanie ich opinii i wycigganie wnioskow pokazuje, ze zalezy Ci na dobrej

wspoipracy.
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KOMUNIKACJA W GRUPIE: KLUCZOWE ZASADY | NARZEDZIA KOMUNIKACJI,
KTORE POMAGAJA UNIKAC KONFLIKTOW | SPRZYJAJA WSPOLPRACY

W dynamicznym srodowisku jakim jest stuzba, skuteczna komunikacja ma kluczowe
znaczenie. W zespole to cos wiecej niz tylko wymiana informacji. To réwniez
umiejetnos¢ stuchania, jasne formutowanie mysli oraz okazywanie szacunku

w rozmowie. Aby uniknaé nieporozumien, stosuj zasade jasnosci: przekazuj

informacje w sposéb zwiezly i precyzyjny, zwtaszcza w sytuacjach wymagajacych

szybkiego podejmowania decyzji w czasie interwencji.

Przyktadem efektywnego narzedzia komunikacji jest stosowanie metody feedbacku: czyli

udzielania, a takze przyjmowania konstruktywnej informacji zwrotnej. Dzieki temu
unikniesz narastania konfliktdéw, jak réwniez bedziesz miat szanse poprawi¢ swoje

dziatania na podstawie wskazéwek od wspotpracownikow.

Pamietaj tez o roli emocji w rozmowie — w sytuacjach stresowych, gdy emocje mogg by¢
podwyzszone istotne jest zachowanie spokoju oraz skupienie sie na faktach. W takich
momentach unikanie agresywnego tonu czy sarkazmu pozwoli zapobiec eskalacji
napiecia. Jesli konflikt juz sie pojawi, staraj sie szuka¢ rozwigzan opartych na wspétpracy

zamiast zaostrzac spor.

Komunikacja w grupie to takze umiejetnos¢ docenienia wktadu innych. Prostym ,dobra

robota” czy ,dziekuje za pomoc” budujesz pozytywng atmosfere w zespole.

Regularne spotkania, wspdlne planowanie dziatan czy rozmowy o celach jednostki

pomogg wzmochi¢ poczucie przynaleznosci i wspétodpowiedzialnosci za sukcesy zespotu.

PAMIETAJ - unikanie konfliktow wymaga empatii i zrozumienia roznych perspektyw. Jesli
pojawig sie roznice zdan, warto skoncentrowac sie na wspolnym celu jakim jest
Skuteczno$c¢ dziatan. Korzystanie z narzedzi takich jak feedback lub regularne rozmowy

w grupie pomoze budowac atmosfere otwartosci i wzajemnego szacunku.
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INTEGRACJA Z ZESPOLEM: JAK ZNALEZC SWOJE MIEJSCE W JEDNOSTCE
| DOSTOSOWAC SIE DO PRACY GRUPOWEJ?

Pierwsze dni w nowej jednostce mogg by¢ stresujgce poniewaz jeste§ w nowym
srodowisku w otoczeniu doswiadczonych funkcjonariuszy. Aby szybko znalez¢ swoje
miejsce w zespole warto skoncentrowa¢ sie na obserwacji. Dowiedz sie jakie zasady
panujg w grupie, jak funkcjonujg wewnetrzne relacje, jak mozesz wpasowac sie w kulture

jednostki.

Waznym krokiem jest gotowos¢ do pomocy. Nawet jesli Twoje doswiadczenie jest
ograniczone, pokaz, ze zalezy Ci na wspdlnym sukcesie. W ten sposdb zyskasz sympatie
oraz zaufanie bardziej doswiadczonych kolegow. Jednocze$nie pamietaj, ze adaptacja

to proces. Nie prébuj na site udowadnia¢ swojej wartosci. Twoje dziatania z czasem same

pokazg jakim jestes funkcjonariuszem.

Udziat w dziataniach integracyjnych (np wspolne wyjscia, szkolenia czy c¢wiczenia
zespotowe) pomoze Ci lepiej pozna¢ swoich wspotpracownikéw. Jesli masz okazje,
zaproponuj udziat w inicjatywach, ktére mogg wzmocni¢ jednos$¢ zespotu, np. organizacje

zawodow sportowych czy udziat w lokalnych wydarzeniach charytatywnych.

Pamietaj rowniez o otwartosci na réznorodnos$¢. W jednostce spotkasz osoby o réznych
charakterach, stylach pracy czy poglgdach. Szacunek do odmiennosci jest kluczowy dla
budowania silnego zespotu. Staraj sie znalez¢ wspdlny jezyk z kazdym, nawet jesli na

poczatku wydaje Ci sie to trudne.

PAMIETAJ - nie boj sie prosic o wsparcie. Twoi koledzy i kolezanki docenig Twojg
otwarto$¢ oraz zaangazowanie. Uczestniczenie w nieformalnych spotkaniach, takich jak
wspolne wyjscia czy imprezy integracyjne rowniez pomoze Ci lepiej zrozumiec kulture

Jednostki, jak tez nawigzac blizsze relacje.
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2.3. MENTORSTWO W POLICJI — ROLA STARSZYCH FUNKCJONARIUSZY

ZNACZENIE MENTORINGU | WSPARCIA: DLACZEGO STARSI FUNKCJONARIUSZE

SA KLUCZOWI DLA ADAPTACJI NOWYCH 0SOB?

Mentoring w Srodowisku policyjnym petni podwadjna role:

- utatwia adaptacje nowych funkcjonariuszy do struktury organizacyjnej i wymagan stuzby
w Policji,

- buduje w nich poczucie przynaleznosci i zaangazowania.

Starsi funkcjonariusze czesto stajg sie wzorami do nasladowania, prezentujgc standardy

profesjonalizmu, etyki oraz dyscypliny.

Istotnym aspektem jest takze wsparcie emocjonalne. Nowi funkcjonariusze mogg zmagac
sie z trudnymi emocjami, szczegolnie po pierwszych interwencjach w sytuacjach
kryzysowych. Mentorzy, ktoérzy sami przezyli podobne doswiadczenia mogg byc¢
niezastgpionym zrodtem wsparcia, pomagajgc zrozumiec, ze takie odczucia sg naturalne,

mogg wyttumaczy¢ jak sobie z nimi radzic.

Mentoring odgrywa kluczowg role w procesie adaptacji nowych funkcjonariuszy do stuzby.
Starsi koledzy dzieki swojemu doswiadczeniu, jak tez wiedzy, mogg wprowadza¢ mtodych

policjantdw w realia stuzby, co znacznie utatwi ich wejscie do srodowiska zawodowego.

Dla mtodych funkcjonariuszy czesto najwiekszym wyzwaniem jest nie tylko zrozumienie
procedur, ale takze odnalezienie sie w sytuacjach, ktore nie sq opisane w regulaminach.

W takich momentach wsparcie mentora moze by¢ bezcenne.

Starszy funkcjonariusz petni réwniez funkcje przewodnika, ktory uczy jak radzi¢ sobie ze
stresem, jak budowac relacje z zespotem oraz jak odnalez¢ rownowage miedzy zyciem

zawodowym, a prywatnym.
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PRZYKLADY DOBRYCH PRAKTYK MENTORSKICH: TECHNIKI | PODEJSCIA,
KTORE MOGA ULATWIC RELACJE MENTORSKO-MENTEE

Relacja mentorska-mentee to zwigzek pomiedzy doswiadczonym mentorem, a osobg
uczaca sie, zwang mentee. Mentor dzieli sie swojg wiedzg, doswiadczeniem jak rowniez
radami, aby pomoéc mentee rozwijaé swoje umiejetnosci, wiedze oraz Kkariere.

Mentor powinien rozpozna¢ mocne i stabe strony podopiecznego, a nastepnie dostosowac

swoje wsparcie do jego potrzeb.

Przyktady dobrych praktyk obejmujg takze:

* Feedback konstruktywny: Regularne przekazywanie informacji zwrotnych, ktére
sg konkretne, zbalansowane i motywujgce.

* Shadowing: Umozliwienie miodszym funkcjonariuszom obserwowania bardziej
doswiadczonych w akcji.

+ Symulacje sytuacji kryzysowych: Przygotowanie mentee na sytuacje stresujgce
poprzez ¢wiczenia i analizy studiow przypadku.

* Dzielnie sie doswiadczeniami: Opowiadanie o wiasnych sukcesach oraz btedach,

aby podopieczny mogt sie uczy¢ na przyktadach.

llustracja przedstawiajgce uscisk dfoni
miedzy mentorem, a mentee jako symbol
zaufania.
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BUDOWANIE ZAUFANIA W RELACJI MENTORSKO-PODOPIECZNEJ: ROLA
WZAJEMNEGO SZACUNKU | OTWARTOSCI W BUDOWANIU EFEKTYWNEJ
RELACJI

ZAUFANIE W RELACJI MENTORSKIEJ NIE POWSTAJE Z DNIA NA DZIEN
JEST TO PROCES, KTORY WYMAGA ZAANGAZOWANIA OBU STRON

Mentor - aby zdoby¢ zaufanie podopiecznego - powinien by¢ nie tylko kompetentny, ale
takze uczciwy i dostepny. Wazne jest aby mentee wiedziat, Ze jego pytania, a takze obawy
zostang potraktowane powaznie, bez oceniania. Mentor, ktory jest w stanie przyznac sie
do swoich bfedow Ilub przyjg¢ inng perspektywe, buduje relacje opartg na wzajemnym
Szacunku. Takie podejscie sprzyja rozwijaniu umiejetnosci krytycznego mysSlenia

u podopiecznego.

ZAUFANIE - FUNDAMENT SKUTECZNEJ RELACJI MENTORSKIEJ

WZAJEMNY SZACUNEK | OTWARTOSC

Rola wzajemnego szacunku polega na uznawaniu indywidualnosci oraz wartosci
podopiecznego co przektada sie na lepszg wspotprace, a nawet efektywnos¢ nauki.

Otwartos¢ wymaga gotowosci do dzielenia sie wiedzg oraz stuchania opinii mentee.

PAMIETAJ - zaufanie buduje sie rowniez przez dotrzymywanie obietnic i konsekwencje
w dziataniach. Mentee powinien wiedziec, ze mentor jest osobg, na ktorej mozna polegac

w kazdej sytuacji, co wzmacnia ich wiez i motywuje do dalszej pracy.
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2.4. BUDOWANIE ZAUFANIA W ZESPOLE

ZASADY WSPOLPRACY | WZAJEMNEGO WSPARCIA: JAK STWORZYC
SRODOWISKO OPARTE NA ZAUFANIU | LOJALNOSCI?

Zaufanie oraz lojalnos¢ sg fundamentami skutecznego funkcjonowania zespotow
policyjnych. Mtody funkcjonariusz wkraczajac do stuzby staje sie czescig wiekszej

struktury, ktorej efektywnos¢ zalezy od relacji miedzyludzkich.

Zaufanie jako podstawa wspotprac

Aby budowac zaufanie wazne jest uczciwe i konsekwentne postepowanie. Twoje stowa
powinny wspotgra¢ z dziataniami. Transparentno$¢ w codziennej pracy, np. informowanie
partnera o podejmowanych dziataniach, pozwala na lepsze zrozumienie jak i eliminacje
nieporozumien.

* Praktyczne Kroki:

o Stownosé¢: Dotrzymuj obietnic oraz terminéw, nawet w drobnych sprawach
i wyzwaniach.

o Otwarta komunikacja: Informuj partneréw o swoich dziataniach, unikaj
ukrywania istotnych informacji.

o Konstruktywne reakcje: W przypadku konfliktow skupiaj sie na rozwigzaniach,
nie na winnych.

Lojalnos¢ wobec zespotu i wartosci stuzby

Lojalnos¢ wobec kolegdéw i zasad policyjnych nie oznacza slepej zgody.

To odpowiedzialnos¢ za dobro zespotu, w tym konstruktywng krytyke i wspieranie innych
w trudnych chwilach.

*  Przyktady sytuaciji:

o W sytuacji zagrozenia zycia Twoja lojalnos¢ wobec partnera polega na
natychmiastowym wsparciu.

o Jesli zauwazysz nieetyczne zachowanie, zgtos je odpowiednim osobom —
lojalnos¢ wobec zasad jest réwnie wazna.

o Gdy zauwazysz, ze kolega potrzebuje wsparcia, np. emocjonalnego — zaoferu;j
rozmowe lub inne formy pomocy.
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ROLA LIDERA W ZESPOLACH POLICYJNYCH: WSKAZOWKI DOTYCZACE
LIDEROWANIA, NAWET GDY NIE PELNI SIE FORMALNEJ ROLI DOWODCY

Kazdy funkcjonariusz moze odgrywac role lidera niezaleznie od zajmowanego stanowiska.
Liderowanie to nie tylko wydawanie polecen, ale inspirowanie oraz wspieranie innych.

CECHY LIDERA W ZESPOLE POLICYJNYM

wiezi i poprawia morale.

- Znajomos¢ procedur i zdolnosc ich praktycznego
zastosowania autorytetu lidera.

Wiedza i profesjonalizm

Pewnos¢ siebie — - Twoja postawa powinna budzi¢ zaufanie, szczegolnie
w trudnych sytuacjach.
Decyzyjnosé — - Lider nie boi sie podejmowac decyzji, bazujgc na swoim
doswiadczeniu i wiedzy.
Empatia — - Rozumienie emociji i potrzeb kolegdéw z zespotu wzmachia
I

JAK LIDEROWAC BEZ FORMALNEGO TYTULU

Wsparcie Wspieraj innych doswiadczeniem i wiedza.

Wzér Badz wzorem w przestrzeganiu zasad i etyki pracy.

Zaangazowanie Angazuj sie w rozwigzywanie problemow nawet jesli nie

masz obowigzku tego robic.

TTY

PAMIETAJ - liderowanie nie zalezy wytgcznie od zajmowanego stanowiska. Kazdy
funkcjonariusz moze wykazac¢ sie inicjatywg i wptywa¢ na zespot. Wazne jest aby
rozumiec, ze lider nie narzuca swojej woli lecz inspiruje, wspiera i pokazuje wfasciwg

droge.
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WZMACNIANIE WSPOLPRACY POPRZEZ TRANSPARENTNOSC
| ODPOWIEDZIALNOSC: JAK OTWARTA KOMUNIKACJA | ODPOWIEDZIALNOSC
WPLYWAJA NA WYDAJNOSC ZESPOLU

Transparentno$c i odpowiedzialnos¢ sg kluczowe dla budowania efektywnych zespotow.

Dzieki nim zespot funkcjonuje spojnie, a kazdy jego cztonek wie czego oczekujg inni.

Dzielenie sie informacjami

2\

Otwarta wymiana opinii Transparentno$é w komunikacji

N~

Pytaj o zdanie innych

Unikanie niepowodzen

Przyznawanie sie do bfedow

2\

Odpowiedzialnos¢ za wlasne dziatania

N

Dzielenie sie sukcesami z zespotem

Wyznaczanie celow Dbatosc o innych
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ROZDZIAL 3

UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE —

SKUTEGZNA KOMUNIKAGIA

Komunikacja

interpersonalna to jedno z najwazniejszych narzedzi

W pracy

funkcjonariusza Policji. Od umiejetnosci skutecznego przekazywania informacji

i empatycznego stuchania zalezy czy zbudujesz zaufanie w relacji z obywatelem,

a takze czy skutecznie poradzisz sobie w trudnych sytuacjach stresowych. Ponizej

przedstawiamy techniki, ktére pomoga Ci rozwija¢ te kompetencije.

STRESOWYCH

3.1. ROZMOWA Z OBYWATELAMI — TECHNIKI KOMUNIKACJI W SYTUACJACH

TECHNIKI AKTYWNEGO SLUCHANIA: JAKIE KORZYSCI DAJE SLUCHANIE

OBYWATELI | WYKAZYWANIE SIE EMPATIA?

Aktywne stuchanie to umiejetnosé, ktéra wymaga petnego zaangazowania
w rozmowe z drugg osoba. W stuzbie policjanta aktywne stuchanie ma kluczowe
znaczenie, zwlaszcza w stresujacych sytuacjach, gdzie zrozumienie kontekstu
i budowanie zaufania sg fundamentem skutecznego dziatania.

KORZYSCI AKTYWNEGO SLUCHANIA W SLUZBIE

Budowanie zaufania miedzy
funkcjonariuszem
a obywatelem

Lepsze zrozumienie sytuaciji
i szybsze podejmowanie
wtasciwych decyzji

Obnizenie napiecia
w sytuacjach konfliktowych

Kiedy obywatel czuje, ze jest
stuchany, staje sie bardziej
sktonny do wspotpracy. Zaufanie
do Policji wzrasta, gdy ludzie
majg poczucie, ze ich obawy sag
traktowane powaznie.

Szczegotowe wstuchiwanie sie

w stowa rozmowcy pozwala na
wychwycenie waznych informaciji,
ktére mogg by¢ kluczowe dla
rozwigzania sytuacji. Dzieki temu
policjant szybciej ocenia ryzyko
i dobiera odpowiednie dziatania.

Osoby zdenerwowane lub
zestresowane czesto potrzebuja,
by kto$ je wystuchat. Aktywne
stuchanie pomaga im uspokoic
sie, co moze zapobiec eskalacji
konfliktu.
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TECHNIKI AKTYWNEGO SLUCHANIA — PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
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Kontakt wzrokowy sygnalizuje, ze jestes obecny w rozmowie i stuchasz
uwaznie. Jednak nalezy unika¢ intensywnego wpatrywania sie, moze by¢
odebrane jako =zastraszajgce. Utrzymuj naturalny rytm, patrz na
rozmowce, ale co jakis czas skieruj wzrok w inng strone, by da¢ mu
przestrzen.

Powtarzanie wlasnymi stowami tego, co powiedziat rozméwca, pomaga
upewni¢ sie, ze dobrze zrozumiates jego przekaz. Przykfady: ,Jesli

dobrze rozumiem, obawia sie Pan, ze...”, ,Chce Pan powiedziec, ze ta
sytuacja wywotuje u Pana frustracje, czy tak?”

Pytania otwarte zachecajg do rozmowy i pomagajg uzyskaé wiecej
informacji. Sg tez mniej konfrontacyjne niz pytania zamkniete. Przyktady:
,Co doktadnie sie wydarzyto?”, ,Jak sie Pan z tym czuje?”, ,Czy moze
Pan opowiedziec co byto najtrudniejsze w tej sytuacji?”

Empatia to klucz do zbudowania relacji. Wystarczy proste stwierdzenie,
aby pokazac, ze rozumiesz emocje rozmowcy. Przyktady: ,, To musiato by¢

dla Pana bardzo stresujgce.”, ,Rozumiem, dlaczego to moze byc¢ dla Pani
trudne.”

Pozwadl rozméwcey wypowiedziec sie do kohca, nawet jesli wydaje Ci sie,
ze rozumiesz co chce powiedzieé. Przerywanie moze by¢ odebrane jako
brak szacunku i utrudnia budowanie relacji.

Sygnaty werbalne: , Tak, rozumiem”, ,Prosze kontynuowac”, ,To ciekawe,
prosze mowic dalej’.

Sygnaty niewerbalne: Kiwanie gtowa, lekki usmiech, neutralny wyraz
twarzy.

W sytuacjach konfliktowych ludzie czesto sg zestresowani, zdenerwowani
lub przestraszeni. Nie nalezy bagatelizowac¢ ich emociji. Przyktad: ,Widze,
Ze jest Pan zdenerwowany. Prosze mi opowiedziec, co sie stato, abySmy
mogli to wspolnie rozwigzac.”
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KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Sposoéb w jaki przekazujesz swoje stowa moze by¢ wazniejszy niz ich tres¢.

Kluczowe elementy skutecznej komunikacji niewerbalnej:

Postawa ciala

» stdj pewnie, ale nie agresywnie — lekko rozluzniona sylwetka buduje zaufanie
i poczucie bezpieczenstwa
* unikaj skrzyzowanych rak, co moze by¢ odebrane jako zamkniecie na rozméwce
Gesty
* uzywaj spokojnych, otwartych gestow, np. roztozonych dtoni
» kiwaj glowa, aby potwierdzi¢ zrozumienie i zainteresowanie
* unikaj gwattownych ruchow oraz wskazywania palcem, ruchy te mogg zostac
odebrane jako agresywne
Wyraz twarzy

» zachowaj spokojny, neutralny, a jednoczesnie przyjazny wyraz twarzy

» lekkie uniesienie brwi i delikatny usmiech mogg pomdc w zmniejszeniu napiecia

* unikaj marszczenia brwi lub grymasow, ktére mogg sugerowac krytyke lub irytacje
Ton gtosu

*  mow spokojnie i wyraznie, starajgc sie utrzymac rownomierny rytm mowy
* unikaj podnoszenia gtosu, ktére moze eskalowa¢ konflikt
* w trudnych sytuacjach uzywaj tonu opanowanego, co pomoze rozmoéwcy poczué sie
bezpieczniej
Sygnaly niewerbalne

+ stosuj potwierdzenia, takie jak lekkie skinienie glowg czy zachecajgce spojrzenie
» zachowaj odpowiedni dystans — zbyt bliska odlegtos¢ moze by¢ odebrana jako
inwazyjna
Akceptacja emocji rozméwcy

» zrozumienie emocji drugiej osoby jest kluczowe
* przyktad: ,Widze, Ze jest Pan zdenerwowany. Chciatbym pomodc, prosze mi
opowiedziec, co sie stato?”

PAMIETAJ - twoja mowa ciafa, ton gfosu i wyraz twarzy mogq znacznie wptyngc¢
na odbior rozméwcey. Spokdj oraz otwarto$¢ to podstawa skutecznej

komunikacji.
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ZASADY SKUTECZNEGO PRZEKAZYWANIA INFORMACJI

W sytuacjach stresowych umiejetne przekazanie informacji ma istotne znaczenie dla
zrozumienia i wspolpracy.

Zasady komunikowania sie z obywatelami:

Zachowaj jasnosc¢ i prostote przekazu

*  mow w sposéb zrozumiaty, dostosowany do rozmowcy

* unikaj zargonu, skomplikowanych zwrotéw oraz nadmiaru informac;ji

* podziel komunikat na krétkie zdania, ktore sg tatwiejsze do zrozumienia
Uzywaj konkretéw

» przekazuj informacje w sposoéb precyzyjny
» podawaj fakty zamiast przypuszczen
» przyktad: Zamiast méwic ,,Prosze poczekac chwile”, powiedz ,,Prosze poczekac 10
minut”
Zachowaj spokdj i opanowanie

* nawet jesli sytuacja jest napieta, kontroluj ton gtosu i tempo mowy
* spokojny sposdb méwienia pomaga uspokoi¢ rozméwce oraz buduje zaufanie
Unikaj negatywnego jezyka

» zamiast méwic czego ktos nie moze zrobié, podkresl co moze zrobic
* przyktad: zamiast ,Nie wolno tu parkowac”, powiedz ,Prosze zaparkowac po drugiej
stronie ulicy”
Powtarzaj kluczowe informacje

* w sytuacjach stresowych rozméwca moze nie zapamigta¢ wszystkiego co powiesz
* powtdrzenie najwazniejszych elementéw zwieksza szanse na wtasciwe zrozumienie
Upewnij sie, ze rozméwca zrozumiat przekaz

* po przekazaniu informacji popros$ o potwierdzenie, np.: ,,Czy wszystko jest jasne?”
lub ,Czy moge cos jeszcze wyjasnic?”
* W razie potrzeby wyjasnij szczegoty ponownie w inny sposob
Dostosuj sposoéb przekazu do sytuacji

» jeslirozméwca jest zdenerwowany, uzyj spokojnego tonu i prostszych sformutowan
* w sytuacjach pilnych moéw krotko i rzeczowo, podkreslajgc najwazniejsze elementy

PAMIETAJ - skuteczna komunikacja to nie tylko przekazanie informacji, ale
takZze upewnienie sie, Zze zostaty one wfasciwie zrozumiane.
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3.2. ASERTYWNOSC | EMPATIA W SLUZBIE

KIEDY | JAK BYC ASERTYWNYM: ZNACZENIE ASERTYWNOSCI W BUDOWANIU
AUTORYTETU, BEZ POPADANIA W AGRESJE

Asertywnosé¢ to zdolnos¢ wyrazania swoich mysli, uczu¢ i potrzeb w sposéb
stanowczy, ale jednoczesnie peten szacunku dla innych. Jest kluczowa
w budowaniu profesjonalnego autorytetu funkcjonariusza.

Zasady asertywnosci:

1. Wyrazaj swoje potrzeby i oczekiwania
w sposob jasny, stanowczy, uprzejmy.

Jasne komunikaty pozwalajg unikngc¢

nieporozumien. Zamiast méwi¢ w sposéb
niejednoznaczny (,Czy modgtby Pan

moze...?”), warto uzywac stanowczych ale
uprzejmych stwierdzen:

.Prosze zatrzymac¢ sie tutaj i poczekac
| | na dalsze instrukcje.”

—_l|,Chciatbym, aby Pan wyjasnit, co sie
I wydarzyto, abysmy mogli wspodlnie

—F znalezc rozwigzanie.”

llustracja przedstawiajgca funkcjonariusza
Policji w postawie asertywnej,
prowadzgcego spokojng rozmowe
z obywatelem.

2. Zachowaj rownowage miedzy obrong swoich praw, a szacunkiem dla praw
rozmowcy.

Bycie asertywnym oznacza szanowanie granic innych osoOb, ale takze stanowcze
egzekwowanie swoich polecen. Przyktad: ,Rozumiem, ze ma Pan swoje zdanie, ale
prosze dostosowac sie do moich polecenn w tej sytuacji.” Taka réwnowaga pokazuje
profesjonalizm i buduje autorytet, jednoczesnie unikajgc konfliktu.
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Techniki budowania autorytetu bez agresiji

Asertywnos$¢ rézni sie zasadniczo od agresji — jest stanowcza, ale petna szacunku.

Agresja moze ostabi¢ autorytet funkcjonariusza oraz zwiekszy¢ napiecie w sytuacji.
1. Asertywnos¢ to nie agresja

W komunikacji asertywnej unikasz podnoszenia gtosu, obrazliwych uwag czy ztosliwych
gestow, ktére mogg zosta¢ odebrane jako proba dominacji.
Przyktad: Zamiast powiedzie¢ ,Prosze sie zamkngC i mnie postuchac!”, mozesz

powiedzie¢ ,Prosze mnie wystuchac do konca, abysmy mogli to wyjasnic.”

2. Pamietaj, ze agresja ostabia Twéj autorytet

Osoby agresywne sg postrzegane jako nieprofesjonalne oraz niezdolne do kontrolowania
swoich emocji. Spokojna asertywnos¢ wzmacnia pozycje funkcjonariusza, a takze buduje

wizerunek osoby kompetentnej i godnej zaufania.

ROZNICE MIEDZY ASERTYWNOSCIA, AGRESJA | ULEGLOSCIA

Asertywnos¢ Agresja Ulegtos¢
x Wyrazenie swoich x Narzucenie swojego x Brak wyrazania swoich
potrzeb w sposob jasny zdania innym potrzeb
i rzeczowy x Brak szacunku dla x  Przedktadanie potrzeb
x Szacunek dla siebie rozmoéwcy innych nad swoje
i innych x Podnoszenie gtosu x  Unikanie konfliktu
x  Skutecznosé i gestykulacja kosztem witasnych praw
W rozwigzywaniu x Moze eskalowac konflikt x Moze prowadzic¢ do
konfliktow poczucia frustraciji
x Neutralny ton gtosu
i otwarta mowa ciata

Praktyczne wskazowki dla funkcjonariuszy:

» Zawsze kontroluj swoj ton gtosu — spokojny, rownomierny rytm mowi o opanowaniu
i profesjonalizmie.

* W trudnych sytuacjach odwotujgc sie do zasad, a takze przepisow wzmocnisz
SWO0jg pozycje bez potrzeby uzywania agresiji.

* PoswiecC chwile na zrozumienie rozméwcy — czasem okazanie minimalnej empatii

wystarczy, aby zatagodzic¢ konflikt.
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EMPATIA W INTERAKCJACH Z LUDZMI: JAK EMPATIA MOZE POMOC
W ROZWIAZYWANIU KONFLIKTOW | ZWIEKSZANIU SKUTECZNOSCI INTERWENCJI

Empatia jest cenng umiejetnoscig, ktérg kazdy funkcjonariusz powinien rozwijac.

To zdolnos¢ do zrozumienia emociji, mysli i potrzeb drugiej osoby, a takze odpowiedniego
reagowania na te potrzeby. W stuzbie policjanta empatia pozwala nie tylko skutecznie
rozwigzywac konflikty, ale réwniez budowac relacje oparte na zaufaniu, co moze znaczgco

wptywac na pozytywne postrzeganie Policji przez spoteczenstwo.

Jak praktykowaé empatie? Korzysci z empatii w stuzbie!

Stuchaj uwaznie rozmowcy
i okazuj zrozumienie dla jego
sytuacji:

To podstawa empatii. Daj rozméwcy
przestrzen do wyrazenia swoich
emocji i staraj sie zrozumie¢ co

czuje. Okaz swoje zaangazowanie
poprzez aktywne stuchanie
(parafrazowanie, potwierdzanie),

a takze odpowiednig mowe ciata, np.

utrzymywanie kontaktu wzrokowego.

/[ Zmniejszenie napiecia w trudnych \
sytuacjach: u
Empatia pomaga deeskalowacé
konflikty. Gdy obywatel czuje, ze jest
styszany i rozumiany, jego reakcje
emocjonalne czesto tagodnieja.
To szczegdlnie wazne w sytuacjach
kryzysowych, gdzie zachowanie
spokoju moze mie¢ kluczowe
znaczenie.

Budowanie zaufania i wspotpracy
z obywatelami:
Obywatele sg bardziej sktonni
wspotpracowac z funkcjonariuszami,
ktérzy okazujg szacunek
i zrozumienie. Empatyczne podejscie
wzmachnia wizerunek Policji jako
instytucji dbajgcej o dobro
spotecznosci.

Wyrazaj wspotczucie w sposéb
profesjonalny:
Wykazanie empatii w rozmowie nie
oznacza, ze funkcjonariusz musi
catkowicie identyfikowac sie
z emocjami rozmowcy. Wystarczy
odpowiednio sformutowane zdanie,
ktére pokaze zrozumienie, ale
jednoczesnie zachowa dystans

niezbedny w pracy stuzbowe. Skuteczniejsze rozwigzywanie

konfliktow:

Empatia umozliwia gtebsze
zrozumienie zrodta konfliktu, co
pozwala na znalezienie bardziej

trafnych i trwatych rozwigzan.

Zrozumienie nie oznacza zgody:
Empatia polega na zrozumieniu
perspektywy drugiej osoby, ale nie
wymaga akceptowania jej dziatan czy
opinii. Funkcjonariusz powinien
pamieta¢, ze moze by¢ empatyczny,
_jednoczesnie trzymajgc sie zasad \ )
A i przepisow. 4 \ J
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3.3. RADZENIE SOBIE Z AGRESJA | WROGOSCIA W SLUZBIE

TECHNIKI DEESKALACJI SYTUACJI: JAK RADZIC SOBIE W OBLICZU AGRESJI

| WROGOSCI?

Agresja i wrogos¢ to wyzwania, z ktorymi kazdy funkcjonariusz spotyka sie w trakcie
stuzby. Umiejetnos¢ skutecznego radzenia sobie z takimi sytuacjami wymaga rozwiniecia
odpowiednich technik deeskalacji. Ich celem jest zredukowanie napiecia, zapobieganie
eskalacji konfliktu oraz przywrécenie kontroli nad sytuacjg w sposéb, ktéry minimalizuje

ryzyko dla wszystkich zaangazowanych.

Techniki deeskalacji sytuacji:

_ 2. Stosowanie
1. Zachowanie technik aktywnego

_ spokoju stuchania
i kontrolowanie

emocji ﬁ
>

3. Utrzymywanie
neutralnej mowy

ciata
@j

4. Unikanie
I > eskalujacego jezyka

N

4

7. Zachowanie

profesjonalnego 6. Proponowanie
dystansu rozwigzania krok po
kroku

5. Ograniczenie pres;ji
i przestrzeganie
granic
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Podsumowanie - Przykiady:

1. Zachowanie spokoju i kontrolowanie emocji

Przykiad: W sytuacji, gdy rozmowca podnosi gtos, funkcjonariusz powinien mowic
spokojnym, wywazonym tonem: ,Prosze mowic spokojniej, bysmy mogli lepiej sie
zrozumiec.”

2. Stosowanie technik aktywnego stuchania
Przykiad: ,Widze, ze jest Pan bardzo zdenerwowany. Prosze mi wyjasnic, co sie stafo,
bym mogt pomoc.”

3. Utrzymywanie neutralnej mowy ciata

Funkcjonariusz powinien unikac¢ grozgcych postaw, takich jak zacisniete piesci,
wskazywanie palcem czy pochylanie sie nad rozméwcg. Zamiast tego nalezy zachowac
neutralng, otwartg postawe.

4. Unikanie eskalujgcego jezyka
Przyktad: Zamiast: ,To Twoja wina, ze jestes$ w tej sytuacji!” Powiedz: ,Sprobujmy
wspolnie znalez¢ rozwigzanie.”

5. Ograniczenie presji i przestrzeganie granic

W sytuacjach agresywnych funkcjonariusz powinien starac sie nie wywiera¢ nadmiernej
presji na rozméwce, zachowujgc jednoczesnie bezpieczenstwo. Wazne jest pozostawienie
wystarczajgcej przestrzeni fizycznej miedzy sobg, a osobg agresywna.

6. Proponowanie rozwigzania krok po kroku
Przyktad: ,Mozemy zaczgc od tego, ze Pan spokojnie opowie, co sie wydarzyto. Potem
zastanowimy sie, jak najlepiej rozwigzac te sytuacje.”

7. Zachowanie profesjonalnego dystansu
W sytuacjach wrogosci wazne jest, aby nie brac¢ atakéw personalnych do siebie.
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ROZDZIAL 4

ZARZADZANIE STRESEM | EMOCIAMI
W SLUZBIE

4.1. ZRODLA STRESU W PRACY POLICJANTA

Stuzba funkcjonariusza Policji wigze sie z nieustannym kontaktem z sytuacjami
o wysokim napieciu emocjonalnym i duzym ryzyku. Policjanci sg narazeni na stres
zaréwno zewnetrzny (wynikajacy z wydarzen w terenie), jak i wewnetrzny (presja
wynikajaca z wymagan zawodowych i struktur organizacyjnych). Rozpoznanie
zrédet stresu jest kluczowe, aby zrozumie¢ jego wplyw na funkcjonariuszy

i wspieraé¢ ich w radzeniu sobie z nim.

PRACA W WARUNKACH WYSOKIEGO NAPIECIA: JAKIE SYTUACJE GENERUJA
NAJWIEKSZY STRES W SLUZBIE?

Najczestsze sytuacje generujace stres w stuzbie:

1. Sytuacje kryzysowe i nieprzewidywalne

Stuzba wymaga podejmowania decyzji w utamkach sekund, czesto w warunkach
niepewnosci. Interwencje kryzysowe, takie jak napady czy poscigi generujg wysoki poziom
stresu poniewaz mogg zagrazac zyciu funkcjonariusza lub osoéb trzecich.

Wptyw na funkcjonariusza:

* przyspieszone tetno, trudnosci w koncentracji, reakcje emocjonalne, ktére mogag
utrudniac racjonalne dziatanie

2. State ryzyko fizycznego zagrozenia

Policjanci regularnie uczestniczg w sytuacjach, w ktorych ich zdrowie lub zycie moze by¢
zagrozone. Niezaleznie od tego czy jest to patrol w niebezpiecznej dzielnicy, czy
interwencja wobec agresywnych osob, swiadomosc¢ ryzyka jest statym zrédtem stresu.

Wptyw na funkcjonariusza:

* utrzymujgcy sie stan ,gotowosci bojowej” moze prowadzi¢ do chronicznego
napiecia miesniowego i wyczerpania emocjonalnego
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3. Kontakt z ludzkim cierpieniem

Funkcjonariusze czesto majg do czynienia z trudnymi emocjonalnie sytuacjami, takimi jak
wypadki drogowe czy przemoc domowa Tego typu doswiadczenia mogg prowadzi¢ do
poczucia bezsilnosci i traumatyzacji wtérne;.

Wptyw na funkcjonariusza:

» trudnosci z oddzieleniem pracy od zycia prywatnego, koszmary senne, objawy
PTSD

4. Presja spoteczna i oczekiwania zawodowe

Spoteczne oczekiwania wobec Policji mogg by¢ bardzo wysokie. Funkcjonariusze sg
oceniani zarowno przez obywateli, jak i przetozonych, co moze prowadzi¢ do poczucia
braku wystarczajgcego wsparcia.

Wptyw na funkcjonariusza:
* obnizone poczucie witasnej wartosci, poczucie niesprawiedliwosci i frustracji

5. Praca zmianowa i brak rownowagi miedzy praca, a zyciem prywatnym

Praca w systemie zmianowym, nocne dyzury i koniecznosS¢ pracy w weekendy mogg
prowadzi¢ do zaburzen rytmu snu, zmeczenia oraz trudnosci w utrzymaniu relacji
rodzinnych i spotecznych.

Wplyw na funkcjonariusza:
* zaburzenia snu, problemy zdrowotne, konflikty rodzinne

llustracja
przedstawiajgca
funkcjonariusza Policji
pomagajgcego ofierze
wypadku drogowego.
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INDYWIDUALNE ROZNICE W REAKCJI NA STRES: ROZPOZNANIE WELASNYCH
SPOSOBOW REAGOWANIA NA NAPIECIE

Kazdy z nas inaczej reaguje na sytuacje stresowe. Na te reakcje wptywa wiele czynnikdw,
takich jak genetyka, doswiadczenia zyciowe, temperament, poziom odpornosci
psychicznej czy wsparcie spoteczne. Zrozumienie wtasnych mechanizmoéw radzenia sobie
ze stresem to kluczowy krok w budowaniu zdrowszych nawykow i zwiekszaniu odpornosci
psychicznej, zwtaszcza w zawodach wymagajgcych wysokiej odpornosci na napiecia,

takich jak stuzba w Policji.

Reakcje na stres mozna podzieli¢ na trzy gtédwne kategorie:

Reakcje fizyczne:

- podwyzszone tetno i cisnienie krwi

- napiecie miesni

- béle gtowy, brzucha czy plecow

- problemy z uktadem trawiennym (np. biegunka,

zgaga)
- zaburzenia snu (bezsenno$¢ lub nadmierna
sennosc) AN
L AN
©
c .
= \
° \
) . Reakcje emocjonalne:
gg N
Q "C;; // . y ., .
w /- niepokdj, lek, ztos¢, frustracja
N / - obnizony nastroj lub drazliwo$¢
o 4 - uczucie przyttoczenia
o - wypalenie emocjonalne
N 7
N/
A4

Reakcje poznawcze i
behawioralne:

- trudnosci z koncentracjg

- tendencja do unikania probleméw lub
ich nadmierne analizowanie

- zmiany w zachowaniu, np. wybuchy
ztosci, izolacja spoteczna, sieganie po
uzywki
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4.2. TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM - PRAKTYCZNE PORADY

ROLA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | ZDROWEGO TRYBU ZYCIA: JAK STYL ZYCIA
WPLYWA NA ZDOLNOSC DO RADZENIA SOBIE ZE STRESEM?

Regularna aktywnosé¢ fizyczna nie tylko wzmacnia kondycje ale takze skutecznie
pomaga w radzeniu sobie ze stresem. Ruch wptywa na produkcje endorfin, ktére
poprawiajg nastrdj i zmniejszajg uczucie przyttoczenia.

Styl zycia wptywajacy na zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem:

1. Aktywnos¢ fizyczna:

» Cwiczenia aerobowe (np. bieganie,
ptywanie) pomagajg w uwalnianiu
napiecia nagromadzonego w ciele

« trening sitowy wspiera rozwoj pewnosci
siebie poprzez widoczne efekty wysitku

» aktywnosci takie jak joga lub pilates tgczg
ruch z technikami oddechowymi, co
podwaja ich skutecznos¢ w redukciji
stresu

llustracja przedstawiajgca dyscypline oraz
zwigzek miedzy sprawno$cig fizyczna,
a stuzbg w Policji.

2. Zdrowa dieta:

* unikaj nadmiaru kofeiny i cukru, ktére mogg nasila¢ uczucie niepokoju
* wigcz do diety produkty bogate w magnez (np. orzechy, szpinak) i kwasy omega-3 (ryby,
siemie Iniane), ktére wspierajag funkcjonowanie uktadu nerwowego
3. Sen:

* odpowiednia ilos¢ snu (7-9 godzin dziennie) jest kluczowa dla regeneracji organizmu
i obnizania poziomu kortyzolu
4. Unikanie uzywek:
» alkohol i papierosy mogg chwilowo zmniejsza¢ napiecie, ale dtugoterminowo ostabiajg
organizm i zwiekszajg podatnos¢ na stres
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4.3. WYPALENIE ZAWODOWE - JAK JE ROZPOZNAC | MU ZAPOBIEGAC?

Praca w stuzbach mundurowych, takich jak Policja, wiaze sie z cigglg presja,
wysokim poziomem stresu oraz czestym narazeniem na trudne emocjonalnie
sytuacje. Te czynniki sprawiaja, ze funkcjonariusze sg szczegdlnie narazeni
na wypalenie zawodowe. Rozpoznanie pierwszych symptoméw oraz podejmowanie

dziatan zapobiegawczych jest podstawg do utrzymania zdrowia psychicznego

i efektywnosci w pracy.

SYMPTOMY WYPALENIA ZAWODOWEGO: JAKIE OZNAKI MOGA WSKAZYWAC

NA WYPALENIE FUNKCJONARIUSZY?

Wypalenie zawodowe to stan wyczerpania emocjonalnego, fizycznego i psychicznego
spowodowany dtugotrwatym stresem zawodowym. Zrozumienie jego objawéw pozwala
funkcjonariuszom na wczesng reakcje i podjecie odpowiednich dziatan.

Symptomy mozna podzieli¢ na trzy giéwne grupy:

Symptomy
emocjonalne:

- uczucie wyczerpania
emocjonalnego: state
zmeczenie psychiczne,
poczucie przecigzenia
i braku sit do wykonywania
obowigzkow
- zniechecenie i apatia:
spadek motywacji do
pracy, brak satysfakcji
z wykonywanych zadan
- poczucie osamotnienia:
uczucie odizolowania,
zaréwno od
wspotpracownikow, jak
i rodziny
- obojetnos¢ emocjonalna:
trudnos¢ w nawigzywaniu
relacji i reagowaniu na
emocje innych oséb

Symptomy fizyczne:

- chroniczne zmeczenie -
niewystarczajgcy
odpoczynek, pomimo snu i
regeneraciji
- béle ciata - niewyjasnione
bole gtowy, plecéw, miesni.
- problemy trawienne -
biegunki, zgaga lub inne
zaburzenia zwigzane z
uktadem pokarmowym
- zaburzenia snu -
bezsennos¢, trudnosci
z zasypianiem lub ciggte
budzenie sie w nocy

Symptomy
behawioralne:

- unikanie obowigzkow -
odktadanie zadan na pozniej,
brak zaangazowania w pracy

- wzrost konfliktowosci -
wieksza sktonnos¢ do kiétni i

nieporozumien z innymi

- uciekanie w uzywki -
sieganie po alkohol, papierosy
lub inne substancje jako
sposob radzenia sobie ze
stresem
- zwiekszona liczba btedéw -
trudnosci z koncentracjg
i podejmowaniem decyziji
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ZAPOBIEGANIE WYPALENIU POPRZEZ ZDROWE NAWYKI: ROLA PRZERW,
REGULARNEGO ODPOCZYNKU | WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO

Wypalenie zawodowe mozna zminimalizowa¢ poprzez wprowadzenie zdrowych

nawykow i strategii zarzadzania stresem.

Wybrane dziatania zapobiegajgce wypaleniu zawodowemu:

Zarzadzanie czasem i priorytetami:

Planuj czas pracy i odpoczynku, aby zachowa¢ réwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. Wyznaczaj realistyczne cele i unikaj przecigzania sie
obowigzkami.

~
Regularna aktywnos¢ fizyczna

Wykonuj regularne ¢wiczenia fizyczne, ktére poprawiajg kondycje i pomagajg
w redukcji napiecia. Nawet krotki spacer czy rozcigganie w czasie przerwy mogg
\przynieéé ulge. D,

~

Wsparcie spoteczne

Buduj pozytywne relacje z wspotpracownikami, rodzing i przyjaciotmi.
Korzystaj z pomocy psychologicznej lub wsparcia mentorow, jesli czujesz sie
\przyt’foczony.

/

/- . . . N

Zastosowanie technik relaksacyjnych

Praktykuj techniki mindfulness lub medytacje, aby zwiekszy¢ odpornosc¢ na stres.

Wykorzystuj techniki oddechowe w trudnych momentach.
\ /
/c . N

Profesjonalna pomoc

Nie wahaj sie skorzysta¢ z pomocy psychologa, coacha lub doradcy, gdy zauwazysz

u siebie pierwsze objawy wypalenia.

Edukacja i rozwoj osobisty

Ucz sie nowych technik radzenia sobie ze stresem, uczestniczac w szkoleniach i
warsztatach. Rozwijaj swoje pasje i zainteresowania poza pracg, co pomoze oderwac
sie od obowigzkow.
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ROZDZIAL 5

PRZYGOTOWANIE DO TRUDNYCH EMOCII
| STRESU

5.1. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM PO INTERWENCJACH W MIEJSCACH
SAMOBOJSTW ORAZ GWALTOWNYCH ZGONOW

Podczas stuzby policjanci podejmujg, badz wzywani sg do bardzo zréznicowanych
interwencji. O wiekszosci z nich po rozliczeniu ze stuzby i zamknieciu szafki w szatni
szybko zapominajg. Zdarzajg sie jednak sytuacje, ktore pozostawiajg slad w naszej
pamieci i psychice na dtugi okres czasu. Trudno jednoznacznie sporzgdzi¢ sztywny
katalog takich zdarzen, gdyz kazdy posiada inne doswiadczenia zyciowe, inne narzedzia
i zasoby do radzenia sobie z takimi sytuacjami. Dla jednego policjanta bardzo
traumatyczna mogtaby byC interwencja podczas, ktorej doszto do odebrania dziecka

z rodziny (sam moze posiadaé dziecko w podobnym wieku, pochodzi z rodziny, w ktorej
takie sytuacje miaty miejsce itp.), natomiast w jego koledze z patrolu ta sama interwencja
nie wzbudzi silnych emocji. Nie oznacza to, ze ktorys z policjantow jest w jakis sposob
lepszy czy gorszy, stabszy czy silniejszy psychicznie. Nie wszyscy ludzie reagujg na
sytuacje stresowe w ten sam sposob. Cos, co dla jednej osoby jest stresem, niekoniecznie
musi by¢ stresujgce dla kogos innego. Zdarza sie, ze ta sama sytuacja wywota u jednego
cztowieka bardzo skrajne objawy stresu, a druga osoba w ogdle nie zareaguje na tg samag
sytuacje lub reakcja ta bedzie o wiele mniej natezona. Jest to spowodowane tym, ze dane
zdarzenie wywotuje stres, ale to osobowos¢ cziowieka, jego postrzeganie sytuacii,
doswiadczenie zyciowe nadajg jej znaczenie. Z pewnoscig najtrudniejsze i najbardziej
traumatogenne bedg interwencje zwigzane ze Smiercig, szczegolnie tg gwattowna,

w wyniku czynow przestepczych, wypadkow czy samobojstw. Najdotkliwsza wydaje sie
by¢ Smier¢ osob niewinnych, najczesciej dzieci. Réwnie trudne bedg interwencje podczas,
ktérych policjanci uzyli bgdz wykorzystali bron palng. W takim przypadku silny stres
wystgpi w trakcie samego zdarzenia, ale rzadko kiedy jego poziom gwattownie spada.

Zazwyczaj staje sie on chroniczny, przewlekly w zwigzku z prawnymi i dyscyplinarnymi
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konsekwencjami, ktére moze ponies¢ policjant. Ludzie roznig sie pod wzgledem reakcji na
stres, a takze sposobow radzenia sobie z nim. Jezeli Twoj kolega z patrolu po trudnej
interwenciji ciggle jg przezywa, mowi o niej, to nie oznacza, ze nie radzi sobie ze stresem.

Prawdopodobnie wtasnie w ten sposob obniza on poziom stresu.

Czym tak naprawde jest stres?

Wedtug H. Selye stres to relacja miedzy wymaganiami, jakie stawia nam otoczenie
a naszymi zdolnosciami przystosowania sie; niespecyficzna reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu wymagania. Rolg stresu jest przygotowanie cziowieka do
funkcjonowania w sytuacjach szczegolnie dla niego trudnych (ucieczki, walki). Stres jest
jak najbardziej naturalng reakcja organizmu. Czy zatem zawsze jest szkodliwy? Nie kazdy
stres dziata negatywnie. Istniejg stresy przyjemne. Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej po
zatrzymaniu groznego przestepcy w wyniku brawurowego, ale skutecznego poScigu
zostajesz wezwany do Komendanta na rozmowe. Naczelnik wspomniat, ze napisat
wniosek nagrodowy za wykazanie sie szczegoélnym mestwem. Stresujesz sie, ale jest to

stres przyjemny. Cztowiek potrzebuje stresu. W odpowiedniej dawce dziata on

mobilizujgco, korzystnie wptywa na organizm. Mozna wyciggng¢ wiec wniosek, ze nie tylko
niemite sytuacje sg dla nas stresujgce. Zrédtem stresu nie sg wiec wydarzenia wytgcznie
negatywne, ani wydarzenia interpretowane jako trudne, przekraczajgce mozliwosci
zaradcze danej osoby. Mogg by¢ to réwniez wydarzenia przyjemne, takie jak spotkanie

z dawno niewidzianymi przyjaciétmi czy chociazby randka w ciemno.

W swojej pracy czesto spotykam sie z opinig, ze nadmierny stres nie moze
wyrzgdzi¢ realnej krzywdy. Ze wiekszo$é objawdw nadmiernego stresu obcigza tylko
psychike, a zatem nie powoduje realnego cierpienia osoby. Oczywiscie nie jest to prawda.
Stres wptywa nie tylko na psychike, ale réwniez i ciato. Istnieje wiele choréb
psychosomatycznych spowodowanych stresem, ktdére mogg byC niebezpieczne dla
zdrowia. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za wiekszg cze$¢ stresu w naszym zyciu. Stres
to pewnego rodzaju nieSwiadomy wybor. Tworzy sie on w gtowie. Nie jest tym, co sie
wydarza, ale tym jak my odbieramy dang sytuacje, jak interpretujemy rzeczywistos¢. Kiedy
tworzymy sobie w gtowie Srodowisko petne bolu i cierpienia, to nasze ciato wiasnie
w takim srodowisku funkcjonuje.

Jak wiec skutecznie zwalcza¢ nadmierny stres i minimalizowa¢ jego negatywne

konsekwencje?
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Za Tobg ciezka stuzba. Obstugiwates wypadek smiertelny w wyniku, ktérego zmarto
dziecko. Czujesz sie zmeczony i przygnebiony tg sytuacjg w zwigzku z czym po powrocie
do domu kftadziesz sie do tézka i probujesz zasngc¢. Niestety mysli o wydarzeniach
w trakcie stuzby nie opuszczajg Twojej gtowy. Po zdarzeniach, ktore byty dla nas

wyjatkowo trudne warto przed odpoczynkiem odpowiednio odreagowac.

Jak odreagowac¢ i radzi¢ sobie ze stresem?

Cwiczenia fizyczne — Aktywno$é fizyczna przeciwdziata stresowi z wielu powodéw.
Przede wszystkim obniza ryzyko choréb metabolicznych i sercowo naczyniowych
oraz zmniejsza ryzyko, ze stres pogorszy przebieg owych schorzen, jezeli juz sie
pojawig. Uprawianie sportu poprawia nastroj - prawdopodobnie jest to zwigzane

z uwalnianiem beta-endorfin. Co rownie wazne - o ile nie najwazniejsze - dzieki
aktywnosci fizycznej zwiekszamy poczucie wiasnej skutecznosci, jestesSmy
pewniejsi siebie.

Wazne informacje odnosnie aktywnosci fizycznej:

- Cwiczenia fizyczne poprawiajg nastrdj i ttumig stres przez kilka godzin,
maksymalnie jeden dzien po ¢wiczeniu,

- Gwiczenia fizyczne nalezy wykonywac regularnie, w dtugim czasie, optymalnie
bedzie ¢wiczy¢ jednorazowo przynajmniej 20-30 minut kilka razy

w tygodniu,

- ¢wiczenia aerobowe bedg korzystniejsze dla zdrowia niz ¢wiczenia anaerobowe,

- naucz sie czerpac przyjemnosc z ¢wiczen — ciesz sie treningiem - jezeli bedziesz
sie zmuszat to ¢wiczenia nie przyniosg oczekiwanych efektow,

- pamietaj, ze za duzo moze byc¢ rownie szkodliwe, co za mato. Znajdz balans.

Metoda Sluzy — Pozostaw mysli i trudnosci w miejscu, ktére jest ich zrédtem.
Wyznacz granice, oddziel dom od stuzby. Po powrocie do domu, wez prysznic,

kgpiel, zmien ubranie.

Poczucie kontroli, elastycznosé w wyborze stylu radzenia sobie ze stresem —
Policjanci bardzo czesto stosujg styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na
rozwigzaniu (taki styl rowniez jest preferowany w trakcie rekrutacji do Policji).

Oznacza to, ze w sytuacji stresujgcej skupiajg sie na dziataniu, ktéore ma na celu
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rozwigzanie problemu. Jest to jak najbardziej skuteczne podejscie, natomiast
problem pojawia sie w sytuacjach, na ktére osoby z tym stylem nie majg wptywu,
np. oczekiwanie na wyniki badan bliskiego, rézne decyzje organdéw nadrzednych
odnos$nie ich postepowania itp. W takich okolicznosciach osoby przyzwyczajone do

podejmowania dziatania mogg odczuwac frustracje spowodowang brakiem kontroli.

Czy zmniejszymy stres, jesli mamy poczucie kontroli i dzieje sie co$
niedobrego?

Kontrola nie zawsze jest z psychologicznego punktu widzenia rzeczg dobrg. Nalezy
zdac¢ sobie sprawe z faktu, ze na niektére sytuacje nie mamy wptywu. Jezeli miates
trudng interwencje i wiesz, ze podobny scenariusz moze sie powtorzyc, oczywiscie
dobrg praktykg bedzie sie jak najlepiej do takiej sytuacji przygotowac (np.
doksztatciC sie w zakresie algorytmu postepowania, aspektow prawnych itd.),
natomiast nie ma sensu rozpamietywac¢ danej interwenc;ji i rozmysla¢ o swojej winie
czy ewentualnej mozliwosci zapobiezenia danej sytuacji. Na miejscu interwencji
dziataj zadaniowo, natomiast pozniej kieruj sie stylem skoncentrowanym na
emocjach — ,Moja stuzba to wiecej niz ta jedna interwencja, wcigz jestem Swietnym

policjantem i chce pomagac innym”.

Przyktad: Dyzurny skierowat Cie na miejsce interwencji, gdzie twoim zadaniem
byto poinformowanie Zzony o $mierci jej meza, ktéory zmart w wypadku
samochodowym. Przekazates wszystkie istotne informacje natomiast nie jestes
zadowolony z udzielonego kobiecie wsparcia. Kobietg kierujg silne emocje,

z ktorymi nie do konca jestes sobie w stanie poradzi¢. Krzyczy, ze sie zabije.
Pojawiajg sie watpliwosci czy powiedziate$s wystarczajgco, a moze powiedziate$ za
duzo. ,Co za katastrofa, kobieta przeze mnie ptakata, komunikuje mysli samobdjcze
— mogtem temu zapobiec”. Zalecam myslenie na zasadzie: ,To byfo straszne

i kosztowato mnie duzo emocji, ale prawdziwa tragedia mogtaby sie wydarzyc,
gdyby nie byto mnie na miejscu”. Zastandéw sie, co mogtoby sie stac¢, gdyby Ciebie
tam nie byto. Gdyby kobieta dowiedziata sie o fakcie smierci meza od osdb trzecich
lub z medidw (w tym spotecznosciowych). Prawdopodobnie uratowates jej zycie,
pomimo ewentualnych niedoskonatosci Twojej interwencji. Zdaj sobie sprawe, ze
nie masz wptywu na wiele wydarzen, do ktérych dopiero moze doj$¢. Nie naprawiaj

rzeczy, jezeli sie jeszcze nie zepsuty.
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Rozmowa — Jezeli czujesz potrzebe porozmawiania z kim$ na temat swoich emocji
— zroéb to. Czesto wstydzimy sie przyznac, ze dana sytuacja bardzo nas dotkneta
i potrzebujemy o niej porozmawiaé. Nalezy pamietac, ze nie jest to oznaka stabosci,

a sposbb na odreagowanie. Wentylacje emocji.

Wsparcie spoteczne — Zazwyczaj obecnos¢ bliskich nam przyjaciot sprawia,
ze pewne sytuacje sg mniej stresujgce. Wazne, aby wsparcia szukac
u wiasciwej osoby. Sam fakt posiada silnej sieci przyjaciét lub rodziny daje nam
poczucie bezpieczehstwa. W razie jakiej$ trudnej sytuacji mamy na kim polegac.

Badz tez wsparciem dla innych.

Krzycz i spiewaj — sprébuj wyrazi¢ swoje emocje w sposob jak najbardziej
ekspresywny. Jezeli jestes w miejscu, w ktorym mozesz sobie na to pozwoli¢ —

wigcz utwér, na ktéry masz ochote i wysSpiewaj, wykrzycz swoje emocje.

Nie zmuszaj sie — w czasie wolnym od stuzby nie zmuszaj swojego organizmu do

niczego, na co nie masz ochoty.

Zrob cos dla siebie — kiedy ostatni raz zrobites$ cos tylko i wytgcznie dla siebie? Bo
miate$ na to ochote, bo od dawna o tym marzytes? Czesto pod wptywem nattoku

zmartwien i obowigzkdéw dnia codziennego zapominamy o sobie.

Skorzystaj z pomocy psychologa — Jezeli potrzebujesz pomocy profesjonalisty,
nie wahaj sie skorzystac z pomocy psychologa. Funkcjonariuszom i pracownikom
cywilnym Policji przystuguje pomoc psychologiczna swiadczona przez psychologow

policyjnych. Wiecej informacji na ten temat przyblize w nastepnym rozdziale.

Zasada 80/20 - R. Sapolsky (2012) stwierdza, ze w wielu dziedzinach Zzycia
funkcjonuje tytutowa zasada. Jak ttumaczy, polega ona na tym, ze 20% klientow
odpowiada za 80% skarg. Przenoszgc powyzszg zasade do sfery policyjnej 20%
przestepcow odpowiada za 80% przestepstw. Liczby oczywiscie na pewno nie
zgadzajg sie idealnie, ale autor chce pokazaé, ze przyczynowo$¢ nie jest
rbwnomiernie roztozona w populacji podmiotéw podejmujgcych dziatanie. Nic
w twoim zyciu nie ulegnie zmianie, poki Ty sam nie zdecydujesz, ze chcesz sie

zmieni¢. Jesli chcesz szczerej zmiany, to samo podjecie decyzji moze znaczgco
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wptyng¢ na twoje zycie. Autor tej zasady wskazuje, ze osoby z depresjg kliniczng
czujg sie znacznie lepiej juz po samym umowieniu wizyty u terapeuty. Szczere
pragnienie zmiany ma kolosalne znaczenie dla skutecznego radzenia sobie

ze stresem. Badz regularny, znajdz codziennie czas, zeby zatroszczyc sie o siebie.

Podsumowanie:

Staraj sie dobiera¢ odpowiednie strategie radzenia sobie ze stresem, badz elastyczny,
miej Swiadomos¢, co mozesz kontrolowac, a co znajduje sie poza Twojg kontrola.

W obliczu silnych wiatrow pozwdl, bym byt zdzbtem trawy, W obliczu mocnych murow
pozwol mi by¢ huraganem - czasami radzenie sobie ze stresem to rozwalanie Scian.
Ale czasami trzeba byc¢ zdzbtem trawy targanym i zginanym przez wiatr, jednak wcigz

stojgcym dfugo po tym, jak wiatr ustat”. >

2 (cytat R. Sapolsky, 2012, Dlaczego zebry nie majg wrzodéw? Psychofizjologia stresu, wyd: PWN,
Warszawa, str 411).

53



5.2. KORZYSTANIE Z POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ

Psychologowie policyjni Komend Wojewodzkich Policji swiadczg pomoc
psychologiczng dla policjantow oraz pracownikow cywilnych Policji. Sposob wykonywania
zadan stuzbowych z zakresu opieki psychologicznej i psychoedukacji, psychologii
zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz psychologii policyjnej stosowanej przez petnigcego
stuzbe lub zatrudnionego w komorce organizacyjnej wiasciwej w sprawach psychologii
policjanta lub pracownika posiadajgcego prawo wykonywania zawodu psychologa okresla
zarzgdzenie nr 53 Komendanta Gtownego Policji z dnia 6 pazdziernika 2014 r. w sprawie
metod i form wykonywania niektorych zadan stuzbowych przez psychologdéw petnigcych
stuzbe Ilub zatrudnionych w jednostkach organizacyjnych Policji. W tym podrozdziale
skupie sie na aspektach pracy, stuzby psychologa policyjnego z zakresu opieki

psychologicznej i psychoedukacji.

W ramach zadan z tego zakresu psycholog udziela policjantowi lub pracownikowi:
e pomocy psychologicznej,
e pierwszej pomocy emocjonalnej;
e prowadzi psychoterapie policjanta lub pracownika;
e prowadzi psychoedukacje policjanta lub pracownika;
e sporzadza psychologiczng analize samobdjstwa lub usitowania samobojstwa

przez policjanta lub pracownika.

PAMIETAJ - z perspektywy trudnych, mocno obcigzajgcych interwencji psychologicznych
najistotniejsze bedg trzy pierwsze podpunkty, tj. pomoc psychologiczna, pierwsza pomoc

emocjonalna oraz psychoterapia.
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Kiedy i na czyj wniosek Psycholog udziela pomocy psychologicznej, pierwszej

pomocy emocjonalnej oraz prowadzi psychoterapie?

1. Na wniosek:

a) policjanta lub pracownika, z pominieciem drogi stuzbowej — Nie jest potrzebna zgoda
przetozonego na spotkanie z psychologiem. Policjant lub pracownik Policji moze
bezposrednio skontaktowac sie i umowic¢ spotkanie z psychologiem. Nie ma obowigzku
informowania o tym fakcie przetozonego. Z mojego doswiadczenia wynika jednak, ze
policjanci czesto chcg skorzysta¢ z pomocy psychologa w czasie petnienia stuzby, co
moze rosci¢ u przetozonego prawo do informacji, co w tym czasie robi podlegty mu
policjant. W takim przypadku policjanci zazwyczaj informujg przetozonego. Dobrg praktykg
jest organizowanie przez psychologa policyjnego tzw. ,dyzuru psychologicznego”
w jednostkach Policji. Psycholog w trakcie takiego dyzuru zazwyczaj rozmawia
z przetozonymi na temat ewentualnego zapotrzebowania na pomoc psychologiczng wsréd
Policjantow i pracownikéw, a nastepnie udaje sie do wyznaczonego gabinetu, gdzie bedzie
tej pomocy udzielat.

b) bezposredniego przetozonego policjanta lub pracownika, po wyrazeniu przez niego
zgody — Przetozony obserwujgc zachowanie podlegtego mu policjanta, pracownika albo
posiadajgc informacje z innych zrédet o mozliwym zapotrzebowaniu na pomoc
psychologiczng kontaktuje sie z psychologiem policyjnym celem zapewnienia tej pomocy.
Policjant, pracownik nie ma obowigzku z tej pomocy skorzystac¢, a przetozony nie moze do
skorzystania z tej pomocy zmusic. Przetozeni zazwyczaj kontaktujg sie z psychologiem
w sytuacjach bardzo trudnych dla Policjanta, najczesciej po interwencjach, ktore mogty

potencjalnie bardzo go obcigzy¢ i pomoc jest potrzebna w jak najkrotszym czasie.

2. Z wiasnej inicjatywy, po wyrazeniu zgody przez policjanta lub pracownika — psycholog

majgc wiedze o zdarzeniu, sytuacji w wyniku, ktorej policjant lub pracownik Policji moze
wymagac pomocy psychologicznej, sam moze skontaktowac¢ sie z policjantem lub jego
przetozonym i takg pomoc zaoferowac.

Niejednokrotnie spotkatem sie z przekonaniem, ze policjant nie chce spotkac¢ sie
z psychologiem, bo ten o wszystkim powie przetozonemu, komendantowi itd.
W przypadku, gdy policjant czy pracownik Policji korzysta z pomocy psychologa
policyjnego na wniosek przetozonego, psycholog policyjny przekazuje bezposredniemu

przetozonemu informacje tylko i wylacznie o udzieleniu mu takiej pomocy. Co wazne,
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zeby przekazacC takg informacje psycholog policyjny musi otrzymaé na to zgode od
policjanta lub pracownika. Zawsze po udzieleniu pomocy psychologicznej pytam, czy takiej
informacji moge udzielic, gdyz zdarza sie, ze przetozony rzeczywiscie
z psychologiem sie kontaktuje, zeby dowiedzie¢ sie czy dany policjant do niego dotart.
Psycholog policyjny nie ujawnia tresci rozmowy, jej szczeg6téw ani zadnych innych
informacji, ktére pozyskat w ramach udzielania pomocy psychologicznej. Przetozeni
w jednostkach, w ktorych sprawuje opieke psychologiczng zdajg sobie z tego sprawe

i raczej nie zdarza sig, aby w ogole dopytywali o informacje uzyskane w trakcie udzielania
pomocy psychologiczne;j.

Nie jest to regutg, ale w moim przypadku dyzur psychologiczny zazwyczaj
rozpoczynam od wizyty u Komendanta danej jednostki i rowniez zazwyczaj tam go
koncze. Takie dziatanie wynika z zasad poszanowania dla osoby odpowiedzialnej za
zarzgdzanie dang jednostkg organizacyjng Policji (Komendant powinien wiedzie¢, ze
Psycholog znajduje sie u niego na jednostce i kiedy jg opuszcza), a takze ma wymiar
praktyczny, gdyz wigze sie z pozyskaniem gabinetu do udzielania pomocy policjantom

i pracownikom.

Jak uzyska¢ pomoc psychologa policyjnego?

Z pomocy psychologa policyjnego mozesz skorzysta¢ w trakcie jego dyzuru
w jednostce, w ktorej petnisz stuzbe, ale réwniez w Komendzie Wojewodzkiej Policji, gdzie
zazwyczaj petnig stuzbe, Swiadczg prace psychologowie policyjni. Mozesz réwniez
skontaktowa¢ sie z komdrkg organizacyjng wiasciwg w sprawach psychologii w twoim
wojewodztwie celem umodwienia spotkania. Zdarza sie, ze w jednostkach
rozpowszechniony jest bezposredni numer telefonu do psychologa, ktéry sprawuje w niej
opieke psychologiczng.

Bywa, ze po traumatycznym zdarzeniu przetozeni oferujg swoim podwiadnym
pomoc psychologiczng, natomiast w wyniku réznych przyczyn, najczesciej szoku bgdz
skupieniu sie na zadaniu (styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na rozwigzaniu)
policjanci odmawiajg takiej pomocy. W dniu nastepnym, czy nawet dniach kolejnych, gdy
wstepnie sytuacja jest rozwigzana, a najsilniejsze emocje opadajg, potrzeba pomocy
psychologicznej moze sie pojawic. | jest to naturalne. Jest to czas, zeby przepracowac
i skupi€ sie na emocjach. Fakt, ze wstepnie nie potrzebowates/tas pomocy nie oznacza, ze
teraz nie mozesz z niej skorzysta¢. Poinformuj o tej potrzebie przetozonego badz

skontaktuj sie z psychologiem policyjnym.
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ROZDZIAL 6

TECHNIKI KOMUNIKAGI W SYTUACJACH
TRAUMATYGZNYCH

|6.1. JAK PRZYGOTOWAC SIE DO ROZMOWY Z RODZINA OFIARY?

POWIADOMIENIE O SMIERCI

Zadanie zawiadomienie o sSmierci osoby bliskiej jest zadaniem trudnym,
obcigzajacym psychicznie i emocjonalnie. Policjant, pomimo, ze w trakcie petnienia
stuzby spotyka sie ze smiercia, to tak naprawde bardzo trudno catkowicie sie na
takie zdarzenia uodpornié, czy by¢ wobec nich obojetnym. Szczegdlnie trudna jest
obserwacja, a czasami wspoétodczuwanie emocji bliskich zmartemu, ktére im
towarzyszg w tym pelnym cierpienia dla nich momencie. Jest to moment, ktéry
odciska silne pietno na najblizszych i czesto staje si¢ pewnego rodzaju granicg na

ich linii czasu, oddzielajgcg zycie przed smiercig i po Smierci osoby najblizsze;j.

Przygotowanie do powiadomienia:

Nie ma mozliwosci sporzadzenia uniwersalnego scenariusza, wedtug ktérego
miatyby by¢ realizowane powiadomienie o smierci. Kazda sytuacja jest niepowtarzalna,
nawet, gdy wydaje nam sie, ze zdarzenia sg bardzo podobne. Przeciez
w obydwu przypadkach doszto do sSmierci osoby najblizszej, ktos odszedt bezpowrotnie.
Reakcje na przekaz o nagtej, tragicznej S$mierci bliskiego cztowieka mogg byc
nieidentyczne, a nawet kompletnie rézne. Nie sposob wymieni¢ wszystkich czynnikdw,
ktore mogg wptyngé na poziom i rodzaj emocji oraz zachowanie oséb informowanych.
Musimy by¢ swiadomi, ze informacja, ktora przekazujemy, jest niechciana i ciezka do
udzwigniecia. Mozemy spodziewac sie kompletnej ciszy, ale rowniez krzyku i agresji. Tym

bardziej wazne jest zachowanie zasad kontaktu, a takze wtasnej sprawnosci psychicznej.
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Co mozemy zrobié. Jak sie przygotowac:

1. Kto bedzie méwit — jezeli jesteScie w patrolu dwuosobowym to podzielcie sie
rolami. Jedna osoba przekazuje informacje, natomiast druga osoba obserwuje
reakcje osoby powiadamianej. Taki podziat pozwala na blizszy kontakt z osobg
najblizszg zmartemu - fatwiej jest sie skupi¢, kiedy mowi jedna osoba, a takze
zapewnia wieksze bezpieczenstwo (nalezy mie¢ $wiadomos$é, ze osoba
powiadamiana moze zachowywac sie w sposob niestandardowy, w tym moze by¢
agresywna). Podziat ten pozwala réwniez na bardziej swiadomg ocene
zapotrzebowania na profesjonalng opieke medyczng.

2. Co bedziesz moéwit — Przygotuj sie, w jaki sposéb powiadomisz osobe o smierci.
Pomysl, co doktadnie zamierzasz powiedzie¢. Wiecej na ten temat w dalszej czesci
podrozdziatu.

3. Zdobadz informacje — pozyskaj w miare mozliwosci jak najwiecej informaciji.
Osoba zawiadamiana na pewno bedzie miata pytania. Do przekazania jest nie tylko
sam fakt Smierci, ale réwniez informacja o okoliczno$ciach zdarzenia, o stanie
postepowania, jednostce i osobie, ktéra postepowanie prowadzi. Bardzo czesto
pojawia sie pytanie, gdzie jest cialo zmartego oraz gdzie i kiedy bedzie mozna je
odebra¢. Dowiedz sie, czy w najblizszej okolicy istniejg instytucje swiadczgce
darmowg pomoc psychologiczng — takg informacje mozesz przekaza¢ najblizszym.
Wazne jest réwniez pozyskanie informacji kim i w jakim stanie zdrowia jest osoba,
ktéra bedziesz powiadamiaC o Smierci bliskiego. Jezeli jest to osoba starsza,
schorowana, czy np. w cigzy koniecznie rozwaz prewencyjne wezwanie zespotu

ratownictwa medycznego.

Przygotuj sie jak najlepiej potrafisz, natomiast nie rozwazaj zbytnio nad poziomem
psychicznego obcigzenia czekajacej Cie rozmowy. Moze to doprowadzi¢ do

emocjonalnego obcigzenia, w wyniku ktérego nie opanujesz sytuacji.

PAMIETAJ - nalezy mie¢ Swiadomosc¢, Ze to wifasnie od wiadomosci, ktorg musimy
przekazac rozpoczyna sie moment zatoby i czesto pozostaje w pamieci najblizszych na

Zawsze.
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Realizacja — czyli jak powiadamiamy o sSmierci:
Powiadomienie zawsze powinno odbywac sie osobiscie, twarzg w twarz. Dzieki
temu mozemy zadbac¢ o bezpieczenstwo osoby powiadamianej oraz okazujemy szacunek

dla zmartego i jego rodziny.

Algorytm powiadamiania o Smierci:

1. Przedstaw sie wyrazne podajgc swoj stopien, imie oraz nazwisko, a takze
jednostke organizacyjng Policji, w ktorej petnisz stuzbe, a nastepnie popros
o mozliwo$s¢ rozmowy. Wazne, zeby upewnit sie, ze rozmawiasz z wiasciwg
osobg. Okresl, z kim chcesz rozmawiac. Jest to wazne, bo z zasady wiadomosé
o Smierci przekazuje sie osobie najblizszej, a dopiero ona bedzie przekazywata
wiadomos¢é pozostatym cztonkom rodziny — niekoniecznie w naszej obecnosci.
Czesto zdarzajg sie sytuacje, kiedy osoba nie wie jak np. przekazacC takag
informacje swoim dzieciom i potrzebuje czasu, zeby sie nad tym zastanowic.

2. Prosimy o mozliwos¢ wejscia do mieszkania i jezeli znajdujg sie tam inne osoby,
nalezy zapyta¢ o umozliwienie rozmowy na osobnosci.

3. Warto doprowadzi¢ do przekazywania wiadomosci w pozycji siedzgcej. Zapytaj
wprost: ,Czy moglibySmy usigsc”. Przekazywanie informacji w ten sposob
zapewnia wieksze bezpieczenstwo, gdy osoba powiadamiania moze zemdlec
lub upasé. Policjant prowadzacy rozmowe réwniez powinien siedzieé¢, natomiast
drugi policjant ze wzgleddw bezpieczenstwa moze pozostaC w postawie
stojgcej, umozliwiajgcej szybszg reakcje na ewentualne zagrozenia.

4. Konstrukcja przekazu — komunikat powinien by¢é skonstruowany w sposéb
zwarty, tak by z kolejnymi informacjami doprowadzat do przekazania o smierci,
a nie rozpoczynat sie od niego, np.: ,Przychodze poinformowac, ze (tu podaé
date, w miare mozliwosci godzine) doszto do (krétko scharakteryzowac
zdarzenie (np. wypadek samochodowy). Z przykro$cig zawiadamiam, Zze
w zdarzeniu tym zgingt/zgineta (poda¢ imie i nazwisko oraz stopien
zazytosci/pokrewienstwa, np. pani mgz, Pan Jan Kowalski).

5. Sposob mowienia — mdéw spokojnym gtosem, lecz wyraznie i odpowiednio
gtosno. Uzywaj jednoznacznych, prostych zdan. Postaraj sie by twoje stowa

oraz ton twojego gtosu byty taktowane i fagodne.
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Na przekazaniu informaciji rola policjanta nie dobiega kohca. Jestes pierwszym swiadkiem
i odbiorcg reakcji, jakg ta informacja wywotata. Jak wspominatem na poczatku rozdziatu,
mozliwa jest petna ré6znorodnos¢ emocji, od wyciszenia, catkowitego zamkniecia w sobie
az po wybuchy ztosci i agresji. Nalezy spodziewac sie pytan o szczegodty zdarzenia, jednak
nigdy nie wyprzedzaj zainteresowania i bez wyraznego zyczenia nie udzielaj dodatkowych
informacji. Bazuj na suchych faktach, nie odtwarzaj z detalami przebiegu ostatnich chwil

zmartego.

Co mozesz zrobi¢ dla osoby powiadamianej?

Wystrzegaj sie truizmow i banatow. Zdania typu czas leczy rany, czy tego kwiatu to pot
Swiatu sg nie na miejscu. Osoby po $mierci najblizszych zdecydowanie potrzebujg
wsparcia. Najwazniejsze, co mozesz zrobi¢ to wystucha¢ ich oraz pocieszy¢ swojg
obecnosécig. W miare mozliwosci zorganizuj grupe wsparcia (np. jezeli osoba jest religijna
to moze by¢ to najblizsza parafia) albo profesjonalng pomoc medyczng Ilub
psychologiczng. Jezeli dojdzie do znacznego pogorszenia stanu psychosomatycznego nie
wahaj sie wezwaé zespot ratownictwa medycznego. Za posrednictwem dyzurnego
skontaktuj sie z wiasciwym miejscowo osrodkiem Interwencji Kryzysowej, ktory zapewni
pomoc psychologiczna.

Po powiadomieniu o sSmierci nigdy nie zostawiaj osoby najblizszej samej. Zapytaj czy jest
ktos bliski, kto mogtby przyjecha¢c na miejsce. Dopilnuj, zeby doszto do kontaktu
z tg osoba.

Jezeli po zakonczeniu czynnosci masz watpliwosci, czy aby na pewno bezpieczenstwo
osoby powiadamianej nie jest zagrozone (np. samobdjstwem) to prawdopodobnie tak jest.
Nie spiesz sie, pomimo naciskdw czy presji czasu.

Powiadomienie o $mierci moze wyzwoli¢ trudne emocje takze u policjantéw wykonujgcych
to zadanie. Pamietaj, zeby zadba¢ réwniez o siebie. Jezeli potrzebujesz pomocy

psychologa, zawsze mozesz skorzystac z pomocy psychologéw policyjnych.
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6.2. SPOSOB KOMUNIKACJI W SYTUACJACH TRUDNYCH

Policjanci najczesciej przeprowadzajg interwencje wobec osob, ktore dopuscity sie
zaklécenia porzadku prawnego (sprawcow wykroczen, przestepstw). Wobec
powyzszego Policja czesto kojarzy sie z funkcjg represyjng Panstwa i nie budzi
samych pozytywnych skojarzen. Naturalnym jest, ze jezeli osoba ma zosta¢ ukarana
to nie jest z tego faktu zadowolona. Bywa réwniez, ze nie poczuwa sie do
odpowiedzialnosci i czuje sie niesprawiedliwie potraktowana. Czesto w trakcie
interwencji zakonczonych postepowaniem mandatowym, ukarane osoby staraja sie
normalizowa¢ swoje postepowanie, ttumaczac sie, ze przeciez ,,wszyscy tak robig”.
Kara w potaczeniu z przeswiadczeniem o swojej niewinnosci, niesprawiedliwym,
nieadekwatnym potraktowaniu (bo przeciez ,,nic sie nie stato”) wzbudza u oséb,
wobec ktérych podejmuje sie interwencje, silne emocje — niestety, zazwyczaj sg to
emocje negatywne. W odpowiedzi na te emocje zdarza sie, ze dochodzi do agresji
ukierunkowanej na policjanta. Moze by¢ to agresja fizyczna, ale na szczescie

zazwyczaj konczy sie na agresji stownej.

Agresja stowna - to forma agresji,
w ktorej sprawca wykorzystuje stowa do

wyrzgdzenia  krzywdy,  dyskomfortu

»§
drugiej osobie. Zazwyczaj sg to i
wyzwiska, grozby, ponizanie czy

zastraszanie podniesionym tonem gtosu,

natomiast ukrytg formg agresji stownej
jest rowniez ironia.
llustracja
przedstawiajgca

policjanta

okatsiner 0 POLICJA
uspokajajgcy gest

w kierunku
agresywnej osoby.
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Ponizej znajduja sie trzy narzedzia, ktére mozecie stosowaé celem deeskalacji

agresji, a takze zachowania swoich granic i godnosci:

1. Metoda FUKO - uzywajgc tej metody rozmawiamy uzywajgc ponizszego schematu.

* Fakty — Przedstaw konkretng sytuacje, ktora ci nie odpowiada — bazuj na
suchych, nienacechowanych emocjonalnie faktach.

* Uczucia — Nazwij emocje, ktére odczuwasz z powodu tej sytuaciji.

* Konsekwencje — przedstaw osobie, wobec ktérej podejmujesz interwencje
jak skonczy sie dana sytuacja, jezeli nadal bedzie zachowywac¢ sie w dany
sposob. Jezeli zachowanie osoby nie pozwala na wyciggniecie

konsekwencji, mozesz ten punkt pomingc.

Oczekiwania — Przedstaw, jakie masz potrzeby i jakich zmian oczekujesz.

Przyktad:

Zatrzymates kierowce do kontroli w zwigzku z niezastosowaniem sie do sygnalizatora S-1
nadajgcego sygnat czerwony. Mezczyzna przekazuje Ci dokumenty, natomiast jest
agresywny stownie. Podnosi gtos, przeklina. Mezczyzna uwaza, ze powinien zostac
pouczony i ze zamiast ,fapac” ztodziei Policja marnuje czas na ,czepianie” sie uczciwych
obywateli. Po sprawdzeniu w KSIP okazuje sie, ze mezczyzna popetit to samo
wykroczenie dwukrotnie w ciggu ostatniego roku.

Przyktad odpowiedzi z zastosowaniem metody FUKO:

Panie kierowco nie zastosowat sie Pan do sygnalizatora S-1, ktory wskazywat Swiatto
czerwone. W ciggu ostatniego roku popetnit Pan to samo wykroczenie dwukrotnie (fakty).
Czuje sie (nazwij uczucie, np. niekomfortowo), kiedy Pan przeklina i podnosi gtos. Jezeli
pana zachowanie sie w tej chwili nie zmieni wyciggne wobec Pana konsekwencje (nazwij
konsekwencje, najlepiej prawne, np. art. 141 kw., a jezeli sytuacja bedzie eskalowac

w kierunku zniewazenia to art. 226 kk). Oczekuje, ze dalszg rozmowe bedziemy prowadzili

w spokojnej i kulturalnej atmosferze (okresl swoje oczekiwania).
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2. Stawianie granic

Kiedy osoba, wobec, ktorej przeprowadzasz interwencje podnosi na Ciebie gtos, przerywa,
poucza, a zdarza sie ze komentuje Twoje decyzje i daje ,dobre rady” — warto zastosowac
narzedzie do blokowania takich zachowan i ochrony autorytetu. Tym narzedziem jest
stawianie granic.

Algorytm:

Informacja zwrotna potgczona z prosba.

Stanowcze wyznaczenie wyraznej granicy. Bardzo wazny jest tutaj zwrot:
,Nie zycze sobie”.

» Zapowiedz sankcji (jezeli mozliwa) - o ile wczesniejsze kroki nie poskutkuja:
,Jesli jeszcze raz, to...”.

* Wykonanie sankc;ji.

Przykiad:

P: ,Panie kierowco, w zwigzku z niezastosowaniem sie do znaku S-1, naktadam na Pana
mandat karny w wysokoSci x oraz x punktow karnych. Oraz zatrzymuje dowdd
rejestracyjny w zwigzku ze stanem technicznym pojazdu.”

K: ,Zajagtby sie Pan prawdziwymi bandytami. Mandat to moze Pan sobie wsadzic.”
Potrzebuje samochodu do pracy i dowodu Pan mi nie zatrzyma.

P: ,Panie Kierowco, prosze, aby Pan mnie nie pouczat i nie zwracat sie do mnie w taki
Sposob, bo jest to niekulturalne i ja bardzo tego nie lubie. Poza tym nie skonczytem
jeszcze swojej wypowiedzi.”

K: ,Ja nikogo nie pouczam! Uwazam, Ze zajmujecie sie bzdurami, a prawdziwi przestepcy
sg na wolnoSci. Powinniscie zajg¢ sie czyms pozytecznym.”

P: ,Panie Kierowco, nie zycze sobie, zeby pan mnie pouczat i przerywat mi wypowiedz.”
(Stanowczo stawiamy granice. Nie dodajemy nic wiecej, nie zagadujemy).

K: ,No, ale...” (przeklina, krzyczy).

P: ,Jezeli jeszcze raz Pan przekinie, podniesie gfos to wyciggne w stosunku do Pana
odpowiednie konsekwencje i na samym postepowaniu mandatowym moze ta interwencja
Sie nie zakonczyc.” (Sankcja musi byC realna do wykonania, a policjant musi byc¢

zdeterminowany, zeby jg wykonac).
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PAMIETAJ - najwazniejszym elementem stawiania granic jest krok drugi, czyli: ,Nie zycze
sobie”. Zdanie ma byc krotkie i wypowiedziane w sposob stanowczy, zakonczone ciszg

i kontaktem wzrokowym.

3. Metoda zdartej ptyty.

Metoda ta jest skuteczna w sytuacji, kiedy zastosowato sie inne techniki, a prosby,
ataki lub innego rodzaju naciski na policjanta nadal sg ponawiane. Technika jest bardzo
prosta i polega na powtarzaniu jednego lub kilku zdan odmowy, az do skutku.

Dwie najwazniejsze zasady:

* Powtarzaj najistotniejsze fragmenty wypowiedzi, po to zeby zasygnalizowac,
ze stuchasz i nie lekcewazysz tego, co mowi druga osoba. Mozesz zaczac
od zdania: ,Stysze..., Rozumiem..., Doceniam Pana postawe, ale...”.

* Nastepnie przypominaj swojg decyzje z bardzo krotkim uzasadnieniem.

Przyktad:

K: Panie wfadzo, ale ja juz dostatem mandat w tym tygodniu, mam duzo punktow karnych,
a nie moge stracic prawa jazdy, bo jezdze zawodowo. Z czego ja sie bede utrzymywat?
Sptacat kredyt?

P: ,Ja rozumiem, ze obawia sie Pan o swojg prace i sptacanie kredytu, ale ja swojej
decyzji nie zmienie z powoddw, ktére wymienitem” (np. regularne popetnianie wykroczen,

potencjalnie niebezpieczny charakter wykroczenia itp.)

Jezeli osoba kontynuuje dyskusje to:

P: ,,Stysze, co Pan do mnie méwi. Rozumiem, ze jest Pan rozczarowany, ale ja i tak
swojej decyzji nie zmienie. Regularnie popetnia Pan wykroczenia i pouczenie w tej

sytuacji prawdopodobnie nie odniesie skutku.”
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ROZDZIAL 7

CODZIENNA RUTYNA | SAMODYSGYPLINA

Codzienna rutyna i samodyscyplina to fundament pracy kazdego policjanta. Bez
nich trudno osiggnaé sukces zaréwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym. W tym
rozdziale oméwimy jak miody funkcjonariusz moze zbudowaé¢ trwale nawyki,
skutecznie zarzadza¢ swoim czasem, dbaé¢ o zdrowie fizyczne i psychiczne oraz

wdrazaé rutyne w praktyce.

7.1. TWORZENIE SKUTECZNYCH NAWYKOW

Nawyki ksztattujg naszg codziennosc, sg jak automatyczne programy, ktore kierujg Twoim
zyciem, ich budowanie wymaga cierpliwosci i systematycznosci. Mozesz zaczg¢ od
prostych dziatan, takich jak planowanie dnia wieczorem poprzedniego dnia czy regularne
¢wiczenia fizyczne. W pracy policjanta dobre nawyki mogg zwiekszy¢ bezpieczenstwo
i skutecznos¢ dziatan.

JAK TWORZYC NAWYKI?

Wyznacz jasny cel

—

Codziennie bede planowat dzierh wieczorem

Stworz wskazowke
Stwérz bodziec, np. przypomnienie w telefonie

Dziataj regularnie

Powtarzaj dang czynnoSc codziennie, aby stata sie automatyczna

Badz cierpliwy

Potrzeba czasu, aby nawyk sie utrwalit

Nagradzaj sie

Gdy osiggniesz cel, pozwdl sobie n;cxlrobnq nagrode, np. chwile relaksu
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7.2. ZARZADZANIE CZASEM | ORGANIZACJA PRACY

Czas to jeden z najcenniejszych zasobéw miodego policjanta. Skuteczne
zarzadzanie nim pozwala unikaé stresu i zwigksza efektywnos¢. Narzedzia takie jak
kalendarz czy lista zadan moga by¢ bardzo pomocne. Zarzadzanie czasem to sztuka
priorytetyzacji. Jako funkcjonariusz bedziesz czesto w sytuacjach wymagajacych

szybkich decyzji. Organizacja pracy pozwoli Ci dziata¢ efektywnie i bez zbednego

chaosu.
Twoérz listy zadan na
dzien lub tydzien
Unikaj PRAKTYCZNE .
wielozadaniowosci, Wprowadz nawyk

planowania czasu
na odpoczynek

skoncentruj sie na PORADY

tym co najwazniejsze

Priorytetyzuj obowiazki —
skup sie na tym, co
najwazniejsze

Podstawy zarzadzania
czasem:

- Stosuj regute 80/20: 80%
efektow pochodzi z 20%
dziatan. Skup sie na
najwazniejszych
zadaniach.

- Kalendarz i lista zadan:
Kazdego ranka stwérz
liste priorytetow.

- Unikaj putapek czasu:

Ogranicz rozpraszacze, llustracja
np. media przedstawiajgca
spotecznosciowe. efektywna

organizacje stuzby.
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7.3. ZDROWIE FIZYCZNE | HIGIENA PSYCHICZNA

Stuzba w Policji wymaga zaréwno sprawnosci fizycznej, jak i stabilnosci
psychicznej. Aby byé skutecznym musisz dbaé o zdrowie na co dzien — regularne
¢wiczenia, zdrowa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu i techniki relaksacyjne to podstawy.

Dbatos¢ o zdrowie fizyczne i psychiczne to rowniez obowigzek zawodowy.

PIRAMIDA ZDROWEGO STYLU ZYCIA

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

DIETA

SEN

Praktyczne wskazéwki:

Codziennie przeznacz co najmniej 30 minut na aktywnosc fizyczna.

Zadbaj o zréznicowang i zbilansowang diete.

Ustal state godziny snu — celuj w 7 — 8 godzin snu dziennie.

Korzystaj z technik relaksacyjnych, takich jak medytacja lub ¢wiczenia oddechowe.
Rozmawiaj z przyjaciotmi lub rodzing o swoich odczuciach.

W razie potrzeby nie boj sie siegac po pomoc psychologiczng.

PAMIETAJ - nie zapominaj o regeneracji — brak snu to wrog koncentracji na stuzbie.
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7.4. CWICZENIA PRAKTYCZNE — RUTYNA | DYSCYPLINA

Wprowadzenie codziennej rutyny i rozwoj samodyscypliny to kluczowe elementy

skutecznosci w stuzbie oraz zyciu prywatnym. Ponizej przedstawiam praktyczne

¢wiczenia wspierajgce rozwoj rutyny i dyscypliny, dostosowane do specyfiki pracy

funkcjonariusza.

PRAKTYCZNE CWICZENIA WSPIERAJACE ROZWOJ RUTYNY I DYSCYPLINY
L.p. Zakres Cel Cwiczenie Efekt
1 Planowanie dnia Efektywne Kazdego wieczoru poswie¢ 10 minut na Jasnosc¢
zarzgdzanie zaplanowanie kolejnego dnia. Zapisz w priorytetach,
czasem i zadaniami| 3 najwazniejsze zadania, ktére musisz redukcja stresu
wykonaé zZwigzanego
Z nieoczekiwanymi
zadaniami
2 Wzmacnianie Rozpoczecie dnia Stworz statg poranng rutyne Lepsze
nawykoéw Z energig obejmujgca: wstawanie o tej samej samopoczucie,
porannych i przygotowanie |godzinie, krotkg rozgrzewke (np. 5 minuf wieksza motywacja
mentalne ¢wiczen mobilizujgcych), szklanke wody| i jasny kierunek
i zdrowe $niadanie, 5 minut na dziatania od samego
wizualizacje dnia — wyobraz sobie, jak rana
realizujesz swoje zadania z sukcesem
3 | Technika matych [Budowanie nowych| Woybierz jeden obszar, ktéry chcesz tatwiejsze
krokéw nawykow bez poprawi¢ (np. regularne éwiczenia). wprowadzanie
przecigzenia Zacznij od 5-minutowej aktywno$ci nowych nawykéw
dziennie, stopniowo zwiekszajgc czas | bez zniechecenia
lub intensywnosé
4 Zarzgdzanie Skupienie na Stworz ,strefy skupienia” w ciggu dnia. Wyzsza
rozpraszaczami zadaniach Wyznacz bloki czasowe, w ktérych produktywnosé
priorytetowych |eliminujesz wszelkie rozpraszacze, takie| i szybsza realizacja
jak telefon, media spotecznosciowe czy zadan
zbedne rozmowy
5 Monitorowanie Swiadomo$é Na koniec dnia zapisz, co udato Ci sie Zwiekszona
postepow swoich dziatan zrobi¢ i jakie trudnosci napotkates. swiadomosé
i poprawa Okresl, co mogto by¢ lepiej wlasnych dziatan
efektywnosci zorganizowane i wieksza kontrola
nad nawykami
7 Integracja Regularnos¢ Wyznacz state godziny na aktywnos¢ | Lepsza kondycja,
aktywnosci ¢éwiczen mimo fizyczng, np. 15 minut przed lub po wieksza energia
fizycznej z rutyng obowigzkow pracy. Dostosuj ¢wiczenia do miejsca, | iredukcja stresu
zawodowych np. trening na macie w domu, spacer
w pobliskim parku
8 Nagrody za Motywacja do Wyznacz mate nagrody za kazdy Budowanie
wytrwatosé kontynuaciji tydzien konsekwencji, np. ulubiony dyscypliny
nawykoéw positek, dodatkowy czas na hobby czy i motywacja do
dzien relaksu dziatania
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ROZDZIAL 8

ROZWO) FIZYCZNY | SPRAWNOSC

8.1. WYMAGANIA FIZYCZNE SLUZBY

PRZEGLAD ZDOLNOSCI FIZYCZNYCH NIEZBEDNYCH W SLUZBIE POLICJANTA

Policjant jest narazony na r6znorodne wyzwania fizyczne.

Zdolnosci, ktore sg kluczowe w stuzbie:

B Odpornos$¢ psychofizyczna
B Wytrzymatos¢ tlenowa i bez-
tlenowa
Sita maksymalna i funk-

cjonalna

B Szybkos¢ i zwinnosé

B Koordynacja ruchowa
Elastycznos$c¢ i mobilnos¢

Logika tej kolejnosci:

Podstawa (odpornosc¢ na stres) tworzy solidny fundament, na ktérym rozwija sie zdolnoSci
fizyczne. Elementy (elastyczno$c¢ i mobilno$c) wspierajg efektywnosS¢ dziatania, ale sg
bardziej uzupetniajgce niz fundamentalne. Dzieki takiemu uktadowi zdolnoSci fizyczne

odpowiadajg specyficznym wymaganiom stuzby.
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Podsumowanie:

1. Odpornos¢ na stres fizyczny i psychofizyczna stabilnos¢

* Dlaczego jest najwazniejsza?

* To fundament, ktory pozwala funkcjonariuszowi efektywnie dziata¢ w sytuacjach
wysokiego stresu i presji. Nawet najlepiej rozwiniete zdolnosci motoryczne nie bedg
skuteczne jesli policjant nie potrafi ich zastosowac¢ w sytuacji kryzysowe;j.

* Przyktady: diugotrwate poscigi, dziatania interwencyjne w zagrozeniu zycia, zdolno$¢ do
szybkiego podejmowania decyzji.

2. Wytrzymatos¢ tlenowa i beztlenowa

* Dlaczego jest wazna?

* Wytrzymatosé pozwala funkcjonariuszowi realizowaé zadania wymagajgce
diugotrwatego wysitku (np. patrolowanie, marsze) oraz krotkich, intensywnych
dziatan (np. poscigi, interwencije).

* Przyktady: bieganie, marsze z obcigzeniem, dziatania taktyczne.

3. Sita maksymalna i funkcjonalna

* Dlaczego jest wazna?

+ Sita jest podstawg wiekszosci dziatan operacyjnych: od obezwtadniania
podejrzanych po przenoszenie sprzetu czy osob. Sita funkcjonalna umozliwia
efektywne wykonywanie tych zadan w dynamicznych warunkach.

* Przyktady: podnoszenie ciezaréw, techniki interwencyjne wymagajgce chwytéw i kontroli
przeciwnika.

4. Szybkosé i zwinnos¢é

* Dlaczego jest wazna?
» Szybkos¢ i zwinnos¢ sg kluczowe w dziataniach wymagajacych dynamicznych
reakciji, takich jak poécigi czy unikanie zagrozen.
* Przyktady: sprinty, reakcja na nagte zmiany sytuaciji, przeskakiwanie przeszkod.

5. Koordynacja ruchowa

* Dlaczego jest wazna?
* Koordynacja umozliwia precyzyjne i skuteczne wykonanie technik samoobrony,
manipulowanie sprzetem czy poruszanie sie w trudnym terenie.
* Przyktady: techniki interwencyjne, obstuga broni, kontrola pojazdéw w stresie.

6. Elastycznosé¢ i mobilnosé

* Dlaczego jest wazna?
» Elastycznos¢ i mobilnos¢ wspierajg wszystkie inne zdolnosci fizyczne, zmniejszajgc
ryzyko kontuzji i zwiekszajgc efektywnos¢ ruchow.
* Przyktady: rozcigganie dynamiczne, ¢wiczenia mobilnosci stawow, joga.
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JAKIE UMIEJETNOSCI FIZYCZNE WARTO ROZWIJAC NA ROZNYCH ETAPACH

KARIERY W POLICJI

Rozwdéj umiejetnosci fizycznych w Policji powinien by¢é dostosowany do wymagan
poszczegolnych etapow stuzby oraz specyfiki danej jednostki organizacyjnej.
Ponizej omowiono kluczowe aspekty, ktore nalezy uwzglednié na réznych etapach
kariery w wybranych wydziatach.

Poréwnanie wymagan fizycznych dla wybranych wydziatéw:

WYDZIAL

UMIEJETNOSCI FIZYCZNE

Kurs podstawowy

Ogodlna sprawnos¢ (budowanie ogolnej wydolnosci, sity

i wytrzymatosci), techniki i taktyki interwencji (praktyka chwytéw,
dzwigni oraz technik obezwtadniania o0séb), szybkos¢
(reagowania na dynamiczne sytuacje, np. pokonywanie przeszkadd
w terenie), sita (przygotowanie do przenoszenia ciezaréw, np.
symulowanie ewakuacji rannego kolegi), éwiczenia zespotowe
(budowanie wspotpracy i koordynacji dziatarh w grupie).

Wydziat Prewenciji
/ Oddziat
Prewencji

Wytrzymatosé (prewencja wymaga czestych patroli pieszych,
ktére sg duzym obcigzeniem dla miesni i stawdéw korczyn dolnych
i ogdlnej wydolnosci) , techniki interwencji (intensywny trening

z zakresu obezwitadniania i ochrony wtasnej, szczegolnie podczas
pracy w sytuacjach napiecia spotecznego, takich jak
demonstracje), szybkos¢ i mobilnos¢ (zdolnos¢ do szybkiego
przemieszczania sie w celu skutecznego reagowania na sytuacje
kryzysowe), kontrola stresu (fizyczna wytrzymatosé¢ musi is¢

w parze z opanowaniem emocjonalnym podczas dtugotrwatych
sytuacji napiecia).

Wydziat Ruchu
Drogowego

Wytrzymatosé i koncentracja (dtugie godziny pracy w réznych
warunkach atmosferycznych wymagajg odpornosci fizycznej

i psychicznej), refleks i koordynacja (niezbedne podczas kontroli
drogowych oraz w dynamicznych sytuacjach na drodze, np. poscig
za pojazdem), techniki ratownicze (wiedza i praktyka w zakresie
udzielania pierwszej pomocy, w tym ewakuacji poszkodowanych
z pojazdéw), prowadzenie motocykla (wykorzystanie pojazdow
dwukotowych - kondycja i balans ciata).

Wydziat
Doch,odzeniowo-
Sledczy

Ogdlna sprawnosé (stuzba jest mniej wymagajacy fizycznie
jednak regularny trening pozwala na utrzymanie dobrej kondycji —
zdrowy kregostup), wytrzymatosé psychofizyczna (dtugotrwate
Sledztwa i analizy szczegotowych danych wymagajg zarzadzania
stresem i odpowiedniego balansu miedzy praca, a odpoczynkiem),
samoobrona (technika samoobrony w sytuacjach
nieprzewidywalnych podczas realizacji czynnosci w terenie).

Wydziat
Kryminalny

Sita i wytrzymalosé (realizacji dynamicznych zadan, takich jak
zatrzymanie niebezpiecznych przestepcow), techniki - taktyki
interwenciji (czesty kontakt z osobami agresywnymi - umiejetno$c
obrony i obezwiadniania jest kluczowa), ukierunkowana
wydolnos¢ (dziatania operacyjne mogg wymagac¢ przebywania
w réznych trudnych warunkach przez diugi czas), adaptacja do
réznych srodowisk




Kazdy etap kariery w Policji wymaga dostosowania podejscia do treningu fizycznego.
Kluczowe jest reqularne monitorowanie poziomu sprawno$ci oraz elastyczne dopasowanie
programu treningowego do zmieniajgcych sie potrzeb zawodowych. Rozwdj umiejetnosci
fizycznych nie tylko wspiera wykonywanie obowigzkow stuzbowych, ale rowniez pomaga

w utrzymaniu zdrowia i dfugowiecznoSci w wymagajgcym zawodzie.

ETAPY KARIERY W POLICJI - ROZWOJ UMIEJETNOSCI FIZYCZNYCH - ZDROWIE

ETAP 1: Kurs Podstawowy

Priorytety:

- budowa ogdlnej kondycji fizycznej: sita,
wytrzymatos¢, mobilnosé

- nauka podstawowych technik
interwencyjnych i samoobrony

- przygotowanie do testu sprawnosci
fizycznej (np. biegi, rzuty, skoki)
Zalecane ¢wiczenia:

- bieg na 5 km: rozwdj wytrzymatosci

- trening sitowy z naciskiem na przysiady,
podcigganie i wyciskanie

- stretching dynamiczny i statyczny
Cele:

- zdolnos¢ do pokonania testow
sprawnosciowych i gotowos¢é do wyzwan
w Szkole Policji

ETAP 2: Wdrozenie do stuzby

Priorytety:

- doskonalenie sity funkcjonalnej

i dynamicznej (np. chwytanie napastnika,
noszenie obcigzenia)

- zwiekszenie zwinnosci i szybkosci
reagowania

- wytrzymatosé w warunkach stresu: biegi
interwatowe, dynamiczne ¢wiczenia
Zalecane ¢wiczenia:

- interwaty biegowe: 400 m w tempie
maksymalnym, 90 sekund przerwy

- trening funkcjonalny z kettlebell

i gumami oporowymi

- cwiczenia zwinnosciowe: drabinki
koordynacyjne, skoki przez przeszkody
Cele:

- skutecznos¢ w dziataniach
dynamicznych i interwencyjnych

ETAP 3: Rozwdéj specjalistyczny

Priorytety:

- specjalizacja w zaleznosci od petnionej
funkgciji (np. antyterrorysci, prewencja,
dochodzeniéwka)

- budowa sity maksymalnej, poprawa
wytrzymatosci beztlenowej

- precyzyjna koordynacja w trudnych
warunkach

Zalecane ¢wiczenia:

-trening sitowy na duzych ciezarach:
martwy cigg, wyciskania, podciggania

- ¢wiczenia specjalistyczne, takie jak
symulacje interwencji z obcigzeniem

- marsze z obcigzeniem (np. 15-20 kg)
Cele:

- dostosowanie zdolno$ci fizycznych do
specyficznych wymagan operacyjnych

ETAP 4: Funkcjonariusz
z doswiadczeniem

Priorytety:

- utrzymanie ogdlnej sprawnosci fizycznej,
zapobieganie kontuzjom

- regeneracja i mobilnos¢ w potgczeniu

z zachowaniem sity i wytrzymatosci

- trening ukierunkowany na utrzymanie
zdrowia fizycznego i psychicznego
Zalecane ¢wiczenia:

- lekkie treningi sitowe: 3 x w tygodniu,
niskie obcigzenia

- stretching, joga, trening mobility

- regularne marsze lub jogging

Cele:

- zachowanie zdolnosci do stuzby mimo
uptywu czasu i przecigzenia zawodowego
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8.2. PLAN TRENINGOWY | CWICZENIA

Wprowadzenie odpowiednich planow treningowych do codziennej rutyny funkcjonariusza

Policji jest kluczowe nie tylko dla poprawy sprawnoS$ci fizycznej, ale takze dla zapewnienia

Skutecznosci i bezpieczenstwa podczas wykonywania zadan stuzbowych.

Ponizej

umieszczono szczegétowy plan treningowy oparty na ¢wiczeniach

wielostawowych, uwzgledniajgcy skale RPE, RIR oraz progressive overload. Skupia
sie na rozwoju sily, wytrzymatosci i funkcjonalnosci - kluczowych dla stuzby

w Policji.
Dzien Cwiczenie Serie x RPE RIR Uwagi
powtdrzenia
Przysiad ze 4x6 7 3 PVO — + 2,5 — 5 kg co tydzien
sztangg
trzymang na
plecach
Martwy cigg 4x5 7 3 PVO - + 2,5 — 5 kg co tydzien
klasyczny lub
o sumo
dDIZ|en 1rt7 Butgarski 3x8 6 4 Zwro¢ uwage na poprawng
one [*)a e przysiad z technike
Claia hantlami
Hip thrust 4x10 7 2 Wytrzymaj 2 -3s. w maks.
napieciu m.
Plank (deska 3 x 30s. - --- Technika priorytetem
przodem)
Dzien 2 — Wyciskanie 4x6 7 3 Stabilizacja obreczy barkowej
gorne partie sztangi na
ciata tawce ptaskiej
Wiostowanie 4x8 7 2 -3 |Angazuje miesnie stabilizujgce
sztangg w T
opadzie
Podcigganie na 3 X max 10 0 Buduje kompleksowg site
drazku plecow i bicepséw
Wyciskanie 4x8 7 2 -3 |Wzmocnione barki zmniejszajg
sztangi nad ryzyko kontuzji podczas
gtowe dynamicznych dziatan
w stuzbie
Dynamiczne 3x15 - -—- Idealne dla budowania
pompki wytrzymatosci dynamicznej,
(podwyzszenie) niezbednej w interwencjach
Dzien 3 — Rozgrzewka | np. 15 minut - -—- Kluczowy element dla
kondycja i lekkiego biegu prewencji kontuzji
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mobilnos¢ Interwaty Sprint 20s / 8-9 - Poprawa szybko$ci
Marsz 40 s x i wytrzymatosci w krotkim
10 rund czasie
Mobilnos¢ Rozcigganie - --- Poprawia zakres ruchu,
dynamiczna | bioder, rotacje zwigksza efektywnos$c¢ ¢wiczen
T, otwieranie sitowych i zmniejsza ryzyko
klatki urazow
piersiowej 15
minut
Stabilizacja T | Dead bug 3 x - - Wzmacnia miesnie gtebokie,
12 ktore sg kluczowe dla
Plank 3 x 30 s. stabilnosci i ochrony
kregostupa
Dzien 4 — Przysiad + 4x10 7 3 Potgczenie sity dolnej i gornej
trening Push press czesci ciafa, ktore rozwija
kompleksowy eksplozywnos¢ i koordynacje
Zarzut sztangi 3x5 8 2 Buduje funkcjonalng site
+ wyciskanie potrzebng w codziennych
nad gtowe zadaniach, jak podnoszenie
i przenoszenie ciezkich
obiektow
Marsz z 3 x 30m 7 - Niezastgpione dla
obcigzeniem funkcjonariuszy, ktérzy muszg
czesto przenosic sprzet lub
dziata¢ w stresie fizycznym
Burpees 3x15 8 - Doskonale imitujg krotkie,
intensywne interwencje
w stuzbie
Podcigganie na 3 X max -—- 1 Poprawiasz dynamike i site

drazku (z
zamachem)

funkcjonalng, potrzebng w
sytuacjach wymagajacych
nagtych, intensywnych ruchow

Modyfikacje:

1. Dodawanie ciezaru: Stopniowo zwiekszaj obcigzenie co tydzien o 2,5-5 kg
w ¢wiczeniach sitowych.
2. Zmniejszanie RIR: Zaczynaj od RIR 3-4 w pierwszym tygodniu i zmniejszaj do RIR
1 w tygodniu 4.
3. Warianty éwiczen: Zmieniaj ustawienia (np. chwyt w martwym ciggu) co
4 tygodnie, aby unikng¢ stagnacji.

Zatozenia planu:

4. Czestotliwosé treningoéw: 3-4 dni w tygodniu

5. Cwiczenia: Wielostawowe, funkcjonalne i angazujgce duze grupy miesniowe

6. Czas przerwy miedzy seriami: |zolowane: 2-3 min, Izejsze wielostawy: 2-4 min,
wielostawy 3-5 min

7. Regeneracja: 1-2 dni w tygodniu, aktywna regeneracja lub stretching
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Stowniczek:

Skala RPE - rating of perceived exertion - ocena postrzeganego wysitku jest to skala od
0-10, ktéra pozwala ¢wiczgcemu oceni¢ wedtug jego wtasnych odczu¢ jak intensywny jest

dany wysitek. RPE mozna uzywac rowniez w innych aktywnosciach jak np. bieganie.

Skala RIR - reps in reserve — skala powtdrzenia w rezerwie, wedtug ktérej oceniamy
powtorzenia w zapasie, czyli ile jeszcze ruchéw z danym ciezarem bylibySmy w stanie
wykonac¢. Rowniez stosujemy punktacje od 1 do 10, a zakresy od 5 do 10, nie bedg dla

nas istotne pod katem hipertroficznym.

Progressive overload (PVO) - zaplanowany progresywny wzrost obcigzen treningowych

w celu uzyskania adaptacji treningowej naszego ciata.

Adaptacja treningowa - to gtdwny element, dzieki ktbremu organizm wystawiony na stres
moze sie zregenerowac, a zarazem wzmochi¢. Adaptacje fizyczne pozwalajg nam na
osiggniecie zamierzonego celu sylwetkowego. Stres, ktéry bedzie zaburzat réwnowage
naszego organizmu to trening. Gdy nastepuje adaptacja do danego rodzaju treningu,
konieczna jest zmiana zatozonych dziatan, aby znéw wywota¢ odpowiednio inne

,stresory”.

Mozliwosci progresji - podczas treningu mamy mozliwos¢ stopniowego przecigzania
naszego ciata w dwoch gtéwnych kategoriach, dzieki czemu jesteSmy w stanie uzyskac
lepsze efekty i zaprogramowac plan treningowy opierajgcy sie na zasadzie progressive

overload (dane w tabeli ponizej):

OBJETOSC TRENINGOWA INTENSYWNOSC TRENINGOWA

Manewrujemy tu czterema parametrami: Obcigzenie treningowe dzieli sie na:

zwiekszanie ciezarow

zwiekszaniem ilosci powtorzen

zwiekszanie predkosci wykonywania

zwiekszaniem ilosci serii

przecietnej predkosci wykonywania danego

zwiekszaniem czestotliwosci

zwiekszaniem dystansu

skracaniem przerwy pomiedzy ¢wiczeniami
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ROZDZIAL 9

DOSKONALENIE ZRWODOWE — ROZW0)

KARIERY POLICJIANTA

9.1. DROGA KARIERY W POLICJI — JAK ZAPLANOWAC SWOJ ROZWO0OJ?

ROLA PLANOWANIA | WYZNACZANIA CELOW ZAWODOWYCH

Kariera w Policji to droga petna wyzwan oraz mozliwosci rozwoju. Funkcjonariusz juz na
poczatku swojej stuzby zastanawia sie jakie Sciezki rozwoju sg dla niego dostepne.
Planowanie kariery nie tylko umozliwia zdobycie satysfakcji zawodowej, ale rowniez
wplywa na lepsze zrozumienie wtasnych predyspozycji i zainteresowan. Jednym

z fundamentéw efektywnego rozwoju zawodowego jest umiejetnos¢ planowania

i wyznaczania celow.

Jak mozna skutecznie planowa¢ cel zawodowy - krok po kroku:

Analiza swoich
mocnych stron

Wyznaczenie
konkretnych celow

Monitorowanie
postepow

Szukanie wsparcia

Zacznij od szczerej
refleksji nad tym co juz
potrafisz i w czym
Czujesz sie pewnie.
Moze to by¢
umiejetnos¢ pracy
w zespole, szybkie
podejmowanie decyzji
w sytuacjach
stresowych albo
wyjatkowa doktadno$c¢
w dokumentowaniu.
Réwnoczesnie
przyjrzyj sie obszarom,
ktére wymagajg
poprawy.

Dobry cel powinien by¢
»SMART” — czyli:

Sprecyzowany
(konkretny)
Mierzalny
(mozliwy
do zmierzenia)
Ambitny
Realistyczny
Terminowy
(okreslony
w czasie)

Regularne sprawdzanie
gdzie jeste$ na drodze
do celu pomaga
utrzymac wtasciwy
kurs.
Zastanodw sie:

Czy realizujesz
zaplanowane
dziatania? Czy
napotykasz trudnosci,
ktére opdzniajg Twdj
rozwoj? Jak mozesz
zmodyfikowa¢ swoje
plany by lepiej
dostosowac je do
aktualnych warunkéw?

Nie bgj sie prosi¢
0 pomoc i korzystaé
z wiedzy innych. Starsi
stazem funkcjonariusze
mogg podzieli¢ sie
swoimi
doswiadczeniami,
wskazac¢ najczestsze
btedy, jakich nalezy
unikac, a takze
zmotywowac
do dziatania.

PAMIETAJ - Twdj najwiekszy sprzymierzeniec w rozwoju zawodowym to czas — o ile

odpowiednio go wykorzystasz. Rozwdj kariery to maraton, nie sprint. Najwazniejsze jest by

podejmowac dziatania konsekwentnie i nie traci¢ swoich celow.
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ZNACZENIE ZDOBYWANIA DOSWIADCZENIA ZAWODOWEGO: DLACZEGO
WARTO ANGAZOWAC SIE W ROZNE ZADANIA | SPECJALIZACJE?

Doswiadczenie zawodowe to fundament rozwoju kazdego funkcjonariusza Policji.
Réznorodno$¢ zadan i specjalizacji nie tylko rozwija umiejetnosci, ale takze buduje
reputacje, otwierajgc drzwi do nowych mozliwosci. Dla mtodego policjanta jest to rowniez
szansa na odkrycie swoich predyspozycji i odnalezienie pasji w stuzbie.

Dlaczego doswiadczenie jest kluczowe?

Doswiadczenie zdobyte w réznorodnych sytuacjach zawodowych to:

* Przygotowanie do wyzwan: Kazda sytuacja — od patrolu przez interwencje po
dziatania operacyjne — rozwija zdolnos¢ szybkiego podejmowania decyzji
| dziatania pod presja.

* Rozwdj kompetencji: Kazde zadanie uczy czego$ nowego — negocjacji, pracy
w zespole czy analitycznego myslenia.

* Budowanie pewnosci siebie: Im wiecej wyzwan podejmujesz tym pewniej radzisz
sobie w trudnych sytuacjach.

Réznorodnosé zadan jako droga do sukcesu
W Policji mozesz angazowac sie w wiele roznych zadan:

* Patrole: Rozwijajg umiejetnosci interpersonalne i komunikacyjne.

* Praca w ruchu drogowym: Wymaga szybkiego dziatania i znajomosci przepisow.

* Udziat w sledztwach: Pozwala rozwija¢ precyzje i analityczne myslenie.

» Specijalizacje: Oddziaty antyterrorystyczne, kryminalistyka czy praca z mtodziezg
to mozliwosci, ktore otwierajg sie przed zaangazowanymi funkcjonariuszami.

Praktyczne korzysci zdobywania doswiadczenia

*  Wszechstronnos¢ umiejetnosci: Funkcjonariusz, ktéry zna rézne aspekty pracy,
jest bardziej elastyczny i przygotowany na r6znorodne wyzwania.

* Lepsze przygotowanie do awansu: Im wiecej réznorodnych zadan realizujesz,
tym wieksze masz szanse na awans lub przeniesienie do specjalistycznej jednostki.

* Budowanie pozycji w zespole: Zaangazowanie i skutecznos¢ w réznych
zadaniach buduje Twojg reputacje wsrod kolegow i przetozonych.

PAMIETAJ - zdobywanie dos$wiadczenia to proces, ktory wymaga otwartosci na nowe
wyzwania, zaangazowanie oraz konsekwencje w dagzeniu. To czego nauczysz sie dzi$
bedzie procentowaC przez catg Twojg kariere. Nie boj sie probowac nowych rzeczy,
angazowac sie w roznorodne zadania i rozwija¢ swoje umiejetnoSci - to inwestycja, ktora
zawsze sie Zwroci.
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9.2. SZKOLENIA | KURSY — JAK POSZERZAC SWOJE KOMPETENCJE?

DOSTEPNE SZKOLENIA | KURSY SPECJALISTYCZNE

Przeglad wybranych szkolen i kurséw specjalistycznych w Policji:

Lp. Nazwa szkolenia lub kursu
1 Szkolenie zawodowe podoficerskie
2 Szkolenie zawodowe aspiranckie
3 Szkolenie zawodowe oficerskie
4 Kurs specjalistyczny dla instruktoréw strzelanh policyjnych
5 Kurs specjalistyczny z zakresu taktyki i technik interwenc;ji
6 Kurs specijalistyczny dla instruktoréw w zakresie postugiwania sie przedmiotami
przeznaczonymi do obezwtadniania osob za pomocg energii elektrycznej
7 | Kurs specjalistyczny dla policjantow stuzby prewencyjnej z zakresu podejmowania
interwenciji i reagowania na niestandardowe zachowania oséb, wobec ktérych sg
one podejmowane
8 Kurs specjalistyczny w zakresie postugiwania sie bronig palng warunkach
podwyzszonego stresu
9 Kurs specjalistyczny z zakresu taktyki i technik przestuchan
10 Kurs specjalistyczny dla dzielnicowych
1" Kurs specjalistyczny z zakresu kwalifikowanej pierwszej pomocy
12 Kurs specjalistyczny w zakresie udzielania pierwszej pomocy
13 Kurs specjalistyczny dla organizatorow lokalnego doskonalenia zawodowego
14 Kurs specjalistyczny w zakresie petnienia stuzby w pomieszczeniach dla osob
zatrzymanych lub doprowadzonych w celu wytrzezwienia oraz w policyjnych izbach
dziecka
15 Kurs specjalistyczny z zakresu przeciwdziatania przemocy domowej
16 Kurs specjalistyczny w zakresie zapobiegania przestepstwom zwigzanym
z podatkami posrednimi i ich zwalczania
17 Kurs specjalistyczny w zakresie ruchu drogowego
18 Kurs specjalistyczny w zakresie obstugi recznych miernikow predkosci
19 Kurs specjalistyczny w zakresie kontroli tachografow cyfrowych
20 Kurs specjalistyczny w zakresie zapobiegania przestepstwom z wykorzystaniem

srodkoéw pochodzgcych z budzetu Unii Europejskiej i ich zwalczania
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Kurs specjalistyczny dla rzecznikéw dyscyplinarnych

22 Kurs specjalistyczny w zakresie czynnosci zmierzajgcych do zabezpieczenia
majgtkowego z elementami prowadzenia nadzoru nad tymi czynnosciami
23 Kurs specjalistyczny w zakresie obstugi wideorejestratora
24 Kurs specjalistyczny dla kadry kierowniczej Policji Sredniego szczebla
zarzgdzania z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi
25 Kurs specijalistyczny dla policjantéw wykonujgcych zadania obronne
27 Kurs specjalistyczny dla policjantéw wykonujgcych czynnos$ci zwigzane z

konwojowaniem i doprowadzaniem oséb oraz konwojowaniem i ochrong materiatow
poczty specjalnej
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ZNACZENIE CIAGLEGO DOSKONALENIA SIE W PRACY POLICYJNEJ: DLACZEGO
WARTO REGULARNIE ZDOBYWAC NOWA WIEDZE | UMIEJETNOSCI?

Stuzba wymaga nieustannego rozwoju. Dynamicznie zmieniajgca sie rzeczywistos¢, nowe
wyzwania, technologie i procedury sprawiajg, ze ciggte doskonalenie jest nie tylko opcja,
ale wrecz koniecznos$cig. Regularne zdobywanie wiedzy, a takze umiejetnosci przektada
sie na lepszg jakosc¢ pracy, wiekszg skutecznos¢ oraz mozliwos¢ awansu zawodowego.

Dlaczego warto sie doskonali¢?

1. Podnoszenie efektywnosci stuzby

Wiedza na temat najnowszych procedur,
przepisbw  prawnych czy  technik
interwencji sprawia, ze funkcjonariusz
dziata znacznie szybciej oraz efektywnie;j.

2. Zwiekszenie bezpieczenstwa

Znajomosc¢ nowoczesnych metod
interwencji czy uzycia sprzetu zwieksza
Twojg pewnos$¢ siebie i ogranicza ryzyko
popetnienia btedu w trudnych sytuacjach.

3. Adaptacja do warunkéw
Nowe technologie, przepisy czy metody
wymagajg ciggtego dostosowywania sie.

llustracja przedstawiajgca funkcjonariusza Policji podczas
szkolenia.

Korzysci z regularnego zdobywania wiedzy:

1. Rozwdéj osobisty i zawodowy
Kazde szkolenie to nie tylko okazja do zdobycia nowych umiejetnosci, ale takze do
poznania innych funkcjonariuszy, wymiany doswiadczen i budowania sieci kontaktéw.

2. Wieksze mozliwosci awansu
Funkcjonariusze, ktorzy angazujg sie w szkolenia i doskonalenie zawodowe, sg czesciej
zauwazani przez przetozonych i majg wieksze szanse na awans.

3. Pewnos¢ siebie i prestiz zawodowy
Wiedza i umiejetnosci zdobywane podczas kurséw pozwalajg pewniej wykonywac
obowigzki, a takze budujg autorytet wsrod kolegow i obywateli.
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”
ZAKONGZENIE:
|

Niniejsza publikacja zostata przygotowana z myslg o mtodych funkcjonariuszach, ktérzy
z odwagg i determinacjg rozpoczynajg nowy etap swojego zycia zawodowego. Jej celem

jest ich wsparcie podczas stawiania pierwszych krokow w stuzbie w Policji.

Stuzba to co$ wiecej niz codzienne wykonywanie obowigzkéw. To wyzwanie, ktére
wymaga nie tylko sprawnosci fizycznej i wiedzy, ale przede wszystkim odpowiedzialnosci,
rozwagi i empatii. Kazdego dnia podejmowane decyzje i dziatania bedg miaty wptyw na

innych ludzi, na ich zycie, bezpieczenstwo, a czasami nawet przysztosc.

Zapamietaj jedng rzecz — rozwoj w Policji nigdy sie nie konczy. Kazdego dnia mozesz
uczy¢ sie czego$ nowego, doskonali¢ swoje umiejetnosci i ksztattowac siebie. To proces,
ktory wymaga pracy, ale przynosi ogromng satysfakcje, gdy efekty Twoich dziatan stajg sie

widoczne.

W trudnych momentach pamietaj dlaczego wybrate$ te droge. Siegaj po pomoc, pytaj,
rozwijaj sie — nie boj sie wyzwan. Kazde z nich uczyni Cie lepszym funkcjonariuszem
i cztowiekiem.

Niech ta ksigzka stanie sie wsparciem i przewodnikiem, ktory pomoze zaréwno na

poczatku stuzby, jak i na kolejnych jej etapach.

Powodzenia na tej drodze!
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Napisatem ten poradnik, aby doda¢ Tobie odwagi i wskaza¢ kierunek na poczatku tej
niezwyktej drogi. Stuzba w Policji to nie tylko zawdd — to misja, ktéra zmienia zycie innych
i ksztattuje Ciebie jako cziowieka. Pamietaj, ze kazda decyzja oraz kazde dziatanie na
rzecz wtasnego rozwoju przybliza Cie do bycia wzorem, wsparciem dla zespotu

i przyktadem dla tych, ktérych chronisz.

Na poczatku mozesz czu€ sie zagubiony, mierzy¢ z wyzwaniami, ktore wydajg sie zbyt
wielkie. To zupetnie normalne. Pamietaj, ze kazdy mistrz byt kiedys uczniem,

a kazdy doswiadczony funkcjonariusz zaczynat od tych samych trudnosci.

Trzymaj sie zasad, ktore przywiodty Cie tutaj: dyscyplina, odwaga i motywacja.
Niepowodzenia? One Cie uksztattujg. Krytyka? Ucz sie z niej. Kazdego dnia rozwijaj sie
nie tylko fizycznie i zawodowo, ale tez wewnetrznie. Bgdz wzorem rowniez dla siebie

samego.

Pamietaj — nie jeste§ w tym sam. Stuzba to braterstwo. W chwilach gdy poczujesz,
Zze zmagasz sie z czyms, czego nie uniesiesz, spojrz na ludzi obok. To Twoi koledzy

i kolezanki w mundurach. Sita tkwi w zespole, ktérego jestes istotng czescia.

Cierpliwie czekaj na efekty swojej ciezkiej pracy poniewaz w tej stuzbie nie wszystko
przychodzi od razu. Warto$¢ tego co osiggniesz bedzie nieoceniona. Nie bdj sie wyzwan.
Nie bdj sie porazek. Nigdy nie bodj sie tego kim mozesz sie stac, jesli tylko dasz sobie
szanse. W stuzbie bedziesz zmienia¢ zycie innych — ale przede wszystkim zmienisz swoje.

Jestes tutaj poniewaz masz w sobie cos wyjgtkowego, co czyni Cie do niej gotowym.

Stuzba w Policji to nie sprint — to maraton. A Ty masz w sobie site aby biec az do mety.

mt. asp. Hubert Lewandowski
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