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SPECYFIKA PRACY W POLICJI
A BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE
POLICJANTOW

Abstrakt

Artykut podejmuje zagadnienie stresu, ktory jest nieodtaczng
czescia pracy reprezentanta stuzb mundurowych. Przedstawione
zostaly zrodla 1 mozliwe konsekwencje pracy w sytuacjach
stresowych, ktére stanowia zagrozenia dla zdrowia psychicznego
1 fizycznego.

W artykule podkreslony zostal zwiazek sposobow radzenia
sobie ze stresem 1 stylu zycia. Autorka uwaza bowiem, ze obok
pomocy udzielanej w miejscu pracy, swiadomosci stresu oraz
technik relaksu, niezwykle istotny dla radzenia sobie ze stresem
1 zapobiegania jego negatywnym skutkom jest aktywny wypo-
czynek. Celem pracy bylo wykazanie, ze aktywnos¢ ruchowa
1 dbalos¢ o wlasny rozwoj sa doskonatymi srodkami zapobiegania
negatywnym konsekwencjom stresu towarzyszacego pracy
policjanta zaréwno w zakresie zdrowia psychicznego jak
1 fizycznego.

Stowa kluczowe
stuzby mundurowe, stres, bezpieczenstwo zdrowotne, aktywny
wypoczynek

Abstract

The subject of this article is issue of stress, which is an
indelible part of work of a representative of uniformed services.
Presented were causes and possible consequences of work in
stress situations, which are threats to both psychological and
physical health.

In the article emphasized was a relation of ways of dealing
with stress to lifestyle. For the author claims, that along with
providing assistance in the workplace, awareness of stress and
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techniques of relaxations, very important for dealing with stress is
active recreation. Aim of the article was to prove, that physical
activity and own development are an effective ways of preventing
negative consequences of stress accompanying work of a
policeman, which threatens his physical and psychological health.
Key words

uniformed services, stress, health security, active recreation

Wprowadzenie

Praca funkcjonariuszy stuzb mundurowych, a wigc: Wojska,
Policji, Strazy Pozarnej 1 Strazy Granicznej to praca w ucia-
zliwych warunkach 1 szczego6lnie niebezpieczna. Do wykony-
wania tego zawodu potrzebna jest wyjatkowa sprawnos¢
psychiczna 1 fizyczna. Funkcjonariusze zawodowi silnie arty-
kutujg specyficzne warunki 1 wlasciwosci stuzby, takie jak: praca
zmianowa (zaburzenie réwnowagi praca — wypoczynek — sen),
praca w stresie, proby korumpowania pracownikOw, niesaty-
sfakcjonujaca gratyfikacja finansowa, zaleznos¢ stuzbowa, brak
mozliwosci wyboru oraz wpltywu na zmiane miejsca petnienia
stuzby, pelnienie stuzby w roztace z rodzing, pelna dyspozy-
cyjnos¢, wysokie wymogi kwalifikacyjne, presja publiczna.
Szczegodlnie zwracaja uwage na odpowiedzialnos¢, a zwlaszcza
na wpisane na state w przebieg zawodowej stuzby ryzyko utraty
zdrowia lub zycia oraz ograniczenie pelni praw obywatelskich.

Policja jest formacja, ktorej istota dziatania jest zapewnienie
bezpieczenstwa w wymiarze jednostkowym, spotecznym, insty-
tucjonalnym 1 panstwowym. Precyzyjnie rzecz ujmujac, do
podstawowych zadan Policji nalezy: ochrona zdrowia, zycia
1 mienia ludzi, ochrona bezpieczenstwa 1 porzadku publicznego,
zapobieganie popelnianiu przestepstw 1 wykroczen. Ponadto,
przestrzeganie przepisow porzadkowych 1 administracyjnych oraz
prowadzenie dziatan prewencyjnych w réznych srodowiskach
spotecznych.
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Specyfika stluzby w policji polega na koniecznosci bycia
w ciaglej gotowosci 1 dyspozycyjnosci do wykonywania okreslo-
nych zadan. Naleza do nich miedzy innymi: podejmowanie
interwencji, poscigi za przestgpcami, rozpraszanie ttumu, uzy-
wanie Srodkéw przymusu bezposredniego, rozmowy z osobami
chorymi psychicznie lub doznajacymi przemocy ze strony
najblizszych czlonkdéw rodziny. Warto tez zwroci¢é uwage ze,
zmiennos¢ godzin pracy, stuzba w weekendy, Swigta, nocne
patrole, dyzury, determinuja ponoszenie kosztow zdrowotnych
w wymiarze psychicznym, fizycznym, duchowym i rodzinno-
spotecznym. W zwiazku ze spotykaniem si¢ z przemoca, agresja,
smiercia, wieloma szokujacymi zdarzeniami podczas codziennych
stuzb, policjanci sa narazeni na nerwice, depresje oraz
wchodzenie w rézne formy uzaleznien 1 autoagresji. Jest to jeden
z najbardziej niebezpiecznych 1 stresogennych zawodow na
swiecie.

Wedhug badan przeprowadzonych przez grupe naukowcow
z brytyjskiego Uniwersytetu Manchester, sposrod listy 150
zawodow stanowiacych zrdodto stresu, policja znalazta si¢ na
drugim miejscu [Przybylak 1991]. Chociaz przytoczone badania
dotycza Wielkiej Brytanii, to — nawet uwzgledniajac okreslone
wlasciwosci 1 specyfike pracy policji w réznych krajach —
uzyskane dane najprawdopodobniej beda zblizone do wynikow
badan w naszym kraju.

Stres jako negatywny przejaw pracy w Policji

Stres stanowi nieodigczny element zycia kazdego czlowieka,
bez wzgledu na charakter wykonywanego zawodu, osiagnigte]
pozycji spotecznej, statusu materialnego czy stanu zdrowia. Moze
pelni¢ w zyciu kazdej jednostki dwie funkcje. Po pierwsze, moze
by¢ czynnikiem mobilizujacym do okreslonego dzialania. Po
drugie jednak, stanowi element destabilizujacy aktywnosé
zyciowq czlowieka. Stres jest definiowany w rozny sposob,
w zaleznosci od przyjetych zalozen metodologicznych.
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Gerrig 1 Zimbardo proponujg rozumienie pojecia stres jako
,zespol reakcji organizmu na zdarzenia bodZcowe, ktore
zaktocajq stan jego rownowagi i wystawiajq na probe lub prze-
kraczajq jego zdolnos¢ radzenia sobie. Do zdarzen bodZzcowych
mozna  zaliczy¢  szeroki  zakres warunkow  zewnmetrznych
i wewnetrznych, ktore zbiorczo nazywane sq stresorami’ [2008,
s. 399].

Hans Selye, (kanadyjski endokrynolog) tworca pojecia stresu,
stwierdzil, ze ,,Catkowita wolnos¢ od stresu to Smier¢, gdyz stres
obecny jest w kazdym ludzkim dziataniu” [Selye 1963]. Badacz
ten podzielil proces powstawania stresu na trzy stadia: reakcji
alarmowej, studium obronny (odpornosci) i studium rezygnacji
(wyczerpania) i nazwat go zespolem ogodlnej adaptacji. Stresor,
czyli bodziec wywotujacy stres moze mie¢ zar6wno charakter
psychiczny, jak 1 fizjologiczny. Stres mozna okresla¢ jako
mechanizm obronny organizmu, ktory przejawia si¢ mobilizacja
do walki lub ucieczki. Jednak jego wptyw moze by¢ dtugotrwaty
1 wowczas z mechanizmu pierwotnie obronnego przechodzi
w mechanizm samounicestwienia. Taka sytuacja implikuje
pojawienie si¢ procesOw nerwicowych, agresji 1 innych zachowan
negatywnych [Barczyk 1988, s. 3].

Ten ostatni rodzaj stresu jest najbardziej niebezpieczny dla
utrzymania dobrostanu organizmu czyli dla optymalnego pozio-
mu zdrowia. W konsekwencji moze prowadzi¢ do obnizenia jego
odpornosci, zarowno w sferze psychicznej, jak 1 fizjologicznej
[Biela s. 27-28].

W szerszej perspektywie powoduje brak poczucia rownowagi
1 bezpieczenstwa w wielu wymiarach egzystencji zyciowe;.
Przyczynami tego rodzaju stresu moggq by¢ migdzy innymi:
zaburzenia wlasciwych relacji kolezenskich 1 z przetozonymi,
sytuacje konfliktowe wynikajace np. z zaleznosci stuzbowej,
realna pauperyzacja zwtaszcza mlodych policjantéw, stawianie
zbyt wysokich wymagan, brak mozliwosci samorealizacji,
mobbing 1 molestowanie, poczucie niespetnienia i1 niesprawie-
dliwosci.
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W Polsce, na zlecenie Komendy Gtownej Policji naukowcy
z Zakladu Psychologii Instytutu Medycyny Pracy w Lodzi
przeprowadzili badania ankietowe, dotyczace stresogennosci
pracy policjantow. Objeto nimi funkcjonariuszy kompanii patro-
lowo-interwencyjnych, dzielnicowych i dyzurnych. Respondenci
w wiekszosci jako glowne zrddla stresu wymieniali: poczucie
niepewnosci, wynikajace z dzialania bez pelnej informacji
1 wyraznie okreslonego celu, surowe konsekwencje popetnionego
btedu 1 czesto niesprawiedliwe traktowanie przez zwierzchnikow,
narzucanie zadan nieoczekiwanych i pospieszne ich wykonywa-
nie oraz niedocenianie wysitkow przez przelozonych (opinia
dzielnicowych). Prawie 70% respondentow za czynniki wywo-
tujace stres uznato: dyspozycyjnos¢, bezwzgledna terminowos¢,
przecigzenie praca, zmianowos¢ pracy oraz brak odpowiednich
srodkow. Ponadto wymieniano niewtasciwe traktowanie pod-
wiladnych przez przetozonych [Hotyst 2000, s. 23].

Przewlekly stres moze powodowaé spadek motywacji do
pracy, co wedtug A. Bieli czesto prowadzi do posiadajacego kilka
stadiow ,,wypalenia psychicznego, zawodowego™ [Biela s. 30].
Osoby przezywajace ,,wypalenie” nie odczuwajq juz zadnej
satysfakcji z wykonywanej pracy zawodowej, co przejawia si¢
utratg entuzjazmu, energii, motywacji 1 pewnosci siebie.

Silny stres wywoluje pojawienie si¢ niewlasciwych, pod
wzgledem fizjologicznym, form reagowania na bodziec.
Najbardziej skrajng forma przezywania sytuacji stresowej sg
sktonnosci 1 proby samobdjcze oraz tagodniejsze — lekomania,
alkoholizm, narkomania [Cekiera s. 62]. Dane z raportu z badan
Instytutu  Medycyny Pracy w %Ltodzi informuja, ze prawie
5 tysiecy pracujacych policjantow cierpi na zburzenia po stresie
traumatycznym (wynikajacym ze specyfiki wykonywanej pracy).
Uwaza sie, ze sa to tykajace bomby — realni samobdjcy, bowiem
popetniaja samobdjstwa ,na twardo” tzn. wybieraja: bron,
stryczek, skok pod pociag i sa bardzo precyzyjni.

Z tymi wszystkimi przypadkami policjant moze oczywiscie
probowa¢ radzi¢ sobie sam, ale moze rowniez skorzystaé
z pomocy policyjnych psychologow. Jezeli taka forma pomocy

217



jest bezskuteczna to wysyla sie takie osoby na urlop wypoczyn-
kowy, czgsto potaczony z pobytem w szpitalu neurologicznym
[Sitek 2008].

Kazda organizacja, takze Policja, ma pewne mozliwosci
zapobiegania negatywnym skutkom stresu. Psycholodzy policyjni
od wielu lat przygotowuja 1 realizuja programy prewencyjne
zmierzajace do przeciwdzialania zaburzeniom wywolywanym
przez stres zawodowy. Udzielaja porad, konsultacji oraz
indywidualnej pomocy policjantom 1 innym pracownikom Policji
w zwigzku z problemami wynikajacymi ze specyfiki wykonywa-
nego zawodu. Pomagajq réwniez radzi¢ sobie z problemami
natury osobistej. Policjanci uczg si¢ skutecznych sposobow
porozumiewania si¢ z innymi oraz konstruktywnych sposobow
reagowania 1 rozwigzywania konfliktow. Zdobywaja umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem 1 sytuacjami trudnymi i w ten sposob
wplywaja na poziom swoich kompetencji zawodowych, jakosci
zycia oraz poprawnych relacji spotecznych.

Wedlug Niny Oginskiej-Bulik wyrdzniamy nastepujace
sposoby radzenia sobie ze stresem w zawodzie policjanta:
planowanie, poszukiwanie wsparcia, otrzymanie emocjonalnego
wsparcia, unikanie konkurencyjnych dziatan, zwrot ku religii,
pozytywne przewartosciowanie, powstrzymywanie si¢ od dziata-
nia, akceptacja sytuacji, skupienie na emocjach, zaprzeczanie,
poczucie humoru, czy tez odwracanie uwagi od sytuacji trudne;.
Ale w tym katalogu réznych metod mieszcza si¢ rOwniez te, ktore
degraduja jednostke tj. apatia, zaniechanie dziatan 1 zachowania
autoagresywne np. uzywanie alkoholu, narkotykow.

Stresu nie mozna w catosci wyeliminowaé¢ ani z zycia
zawodowego, ani prywatnego. W literaturze przedmiotu — jak
wskazano wyzej — mozna odnalez¢ wiele technik 1 metod walki ze
stresem. Nie ma co prawda, jednej skutecznej strategii dla
wszystkich ale ich mnogos$¢ 1 mozliwos¢ wyboru pozwala na
szukanie indywidualnych, dostosowanych do potrzeb danej
jednostki sposobow radzenia sobie ze stresem. Stosuje si¢ rézne
rozwigzania w zaleznosci od rodzaju sytuacji stresowej aby
uzyska¢ poczucie rownowagi 1 harmonii w wymiarze jednostko-
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wym (osobowym) 1 zbiorowym (spolecznym). Rozwijanie
wlasnych umiejetnosci, poznawanie siebie, wlasnych reakcji na
stres jest pierwszym krokiem do dobrego zdrowia.

Rekapitulujac zatem, mozna stwierdzi¢, ze pomoc policyj-
nych psychologdéw oraz inwestowanie w siebie 1 kreowanie wias-
nej osobowosci przez funkcjonariuszy, swiadome korzystanie
z czasu wolnego, systematyczne uczestnictwo w sporcie 1 rekre-
acji moze stanowi¢ swoiste antidotum do uzyskania dobrego
stanu zdrowia 1 satysfakcji z pracy. Z calg pewnoscia — w wielu
przypadkach — bedzie to zwiazane z koniecznoscig dokonania
zmian w dotychczas realizowanym stylu zycia.

Styl zycia a bezpieczenstwo zdrowotne policjantow

W rozwazaniach nad stylem zycia nalezy odwota¢ si¢ do
prac Sicinskiego. Jest autorem kilku koncepcji w rozumieniu
1 formutowaniu pojecia stylu zycia. Jedng z koncepcji jest jego
pojmowanie z perspektywy homo eligens, czyli z pozycji
cztowieka majacego wplyw na swoje postgpowanie poprzez
wybor okreslonych zachowan (wzordéw, norm) obowigzujacych
w danej kulturze [Sicinski 2002].

Styl zycia to swoista manifestacja, postawa cziowieka do
zycia — obejmujaca jego osobiste wartosci, przekonania,
codzienne zachowania, kulturg, wiedzg, ubidr, jezyk 1 ogoélna
filozofi¢ zyciowa. Dotyczy okreslonych zbiorowosci spotecznych
1 okreslonych jednostek, bez wzgledu na pte¢, wiek czy inne
cechy spoteczno-demograficzne. Styl zycia mozna zmienic¢
w kazdym momencie ludzkiej egzystencji 1 wybiera¢ jego lepsze
kategorie.

Jaki zatem styl zycia moze utatwi¢ radzenie sobie ze stresem
pyta Zofia Zukowska? Autorka pytania stawia teze, ze jest to styl
zycia, ktéry ma wpisany w swoj system wartosci aktywnos¢
fizyczna, aktywne wuczestnictwo w kulturze a nie tylko
konsumpcje kulturalna, ktory uwzglednia nowoczesnosé
(pozytywna) a nie tylko tradycjonalizm. Charakteryzuje go
postawa nie tylko ,,mie¢” ale przede wszystkim ,,by¢”, tworzac
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w ten sposob styl samorealizacyjny [Zukowska 2006]. Naturalnie
dotyczy on wszystkich §rodowisk spolecznych, w tym roéwniez
srodowiska funkcjonariuszy Policji. Styl zycia, w ktorym zawiera
si¢ miedzy innymi: racjonalny sposob odzywiania, odpowiedni
poziom systematycznej aktywnosci ruchowej, unikanie uzywek
oraz jakos¢ realizowanych strategii zwalczania stresu psycholo-
gicznego nazywa si¢ prozdrowotnym stylem zycia, ktory —
uwzgledniajac specyfike stuzby mundurowej — powinien stac si¢
nakazem zyciowym.

Jego realizacja jest mozliwa w czasie wolnym, ktory
pozostaje indywidualng sprawa kazdego cztowieka. To on
swiadomie nim dysponuje 1 wykorzystuje w wybrany przez siebie
sposob. Pierwszym 1 podstawowym punktem wyjscia jest
wypelnienie czasu wolnego racjonalnym i aktywnym wypoczyn-
kiem oraz czynnym uczestnictwem w sporcie, rekreacji lub
turystyce. Powinien on uwzglednia¢ zajecia, ktore rozwijaja
osobowos¢ 1 daja poczucie wolnosci w wyborze rodzaju zajec.
Aktywny wypoczynek rozwija zainteresowania iroztadowuje
stany napigcia nerwowego. Ponadto przeciwdziata ujemnym
skutkom zycia w warunkach wysoko rozwinigtej cywilizacji,
stuzac odbudowie fizycznych i psychicznych sit cztowieka [zob.
szerz: Winiarski 1989].

Z uwagi na koniecznos$¢ przeciwdzialania sytuacjom
stresowym, jeszcze raz nalezy podkreslié, ze wypoczynek
aktywny powinien by¢ intencjonalnie wybrana forma spedzania
czasu. Realizowane formy wypoczynku 1 inne zajecia
wolnoczasowe sa uwarunkowane z jednej strony preferencjami
ludzi, z drugiej natomiast odpowiednio dobrymi warunkami do
uprawiania rekreacji. Najwazniejszy w tej sytuacji wydaje si¢ nie
tylko ekonomiczny aspekt ,,standardu zyciowego”, ale przede
wszystkim nowa wartos¢, jaka we wspolczesnej cywilizacji staje
si¢ czas, a dokladniej ta jego czes¢, ktora cziowiek moze
swobodnie dysponowac.

Prawidtowe radzenie sobie ze stresem wsrdd policjantow to
potaczenie rekreacji ruchowej, swiadomosci stresu 1 odpo-
wiednich technik relaksacji. Zwiazana z aktywnoscig ruchowgq
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potrzeba odnalezienia si¢ w nowym otoczeniu, wymaga
szybkiego 1 racjonalnego myslenia, a tym samym radzenia sobie
ze stresem. Dlatego tez aktywnos¢ ruchowa ma tak duze
znaczenie prewencji zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna 1 zwiazany
z nim wysitek fizyczny pomaga roztadowaé napiecie zwigzane
z dhugotrwaly sytuacja stresowq. Znaczenie aktywnosci fizycznej
ogromnie wzrasta, ze wzgledu na jej zbawienny udziat w dbatosci
o zdrowie 1 wszechstronny rozwoj cztowieka, potaczony z jego
racjonalnym wypoczynkiem. Nalezy poprzez odpowiednia ilos¢
finansow 1 czasu dyspozycyjnego, stworzy¢ warunki do zreali-
zowania pewnego stylu zycia, w ktérym znalazloby si¢ miejsce
na wielowymiarowy 1 jednakowo cenny rozwoj osobowosci ludzi,
ale takze znalez¢ czas na sport, rekreacje, spotkania towarzyskie
1 rodzinne, ktére nie kolidowalyby z sukcesem zawodowym.

Sport 1 rekreacja zaspokajaja bowiem pierwotne potrzeby:
zabawy, wspotzawodnictwa ale rowniez rozrywki 1 przyjemnosci.
Rozwija cechy osobowosci m.in.: samodyscypling, wytrwatos¢,
silng wolg, poczucie solidarnosci 1 kolezenstwa.

Aktywnos¢ ruchowa wptywa nie tylko na rozwd; moto-
ryczny, ale 1 na pozostale sfery odpowiedzialne za rozwoj
1 funkcjonowanie organizmu. W sferze biologicznej ksztaltuje
zdrowa 1 sprawng jednostke, odporna na negatywne skutki zycia
w warunkach wysoko rozwinigte] cywilizacji. Zwigkszona
1 systematyczna aktywnos¢ ruchowa moze, wedlug lekarzy,
tagodzi¢ lub usuwaé wystepowanie wielu czynnikdéw chorobo-
tworczych, czyli tych odpowiedzialnych takze za powstawanie
chorob cywilizacyjnych zarowno o podtozu somatycznym, jak
1 psychicznym.

W sferze psychicznej 1 spolecznej aktywna rekreacja pomaga
uzyska¢ 1 wyksztatci¢ cechy niezbedne w zyciu osoby doroste;.
Do najwazniejszych cech naleza rownowaga emocjonalna,
odporno$¢ na stresy, a przede wszystkim umiejetnos¢ psychi-
cznego dostosowania si¢ do ciagle zmieniajacych si¢ warunkow
zawodowych 1 zyciowych. Ksztattuje ponadto odpowiedzialnos¢,
zdyscyplinowanie, wytrwalo$¢ w pokonywaniu trudnosci i wpaja
zasade fair-play, ktéra w odniesieniu do zycia codziennego, uczy

221



wlasciwego przezywania sukcesow 1 porazek. Wspdlzawodni-
ctwo rozwija silng wole 1 wpltywa na zdolnos¢ dokonywania
wlasciwych 1 konsekwentnych wyborow. Wplywa na prawidtowe
ksztaltowanie si¢ takich cech psychicznych jak: refleks, zdolnos¢
przewidywania 1 podejmowania decyzji, wlasciwa, realna oceng
sytuacji oraz uzyskanie rownowagi emocjonalne;j.

Znaczenie wlasciwego wykorzystania czasu wolnego 1 inten-
cjonalnego korzystania z roznych form rekreacji jest nie do
przecenienia, gtownie ze wzgledu na jej wplyw na zdrowie
1 wszechstronny rozwdj cztowieka. Zmeczony 1 zestresowany
praca czlowiek potrzebuje 1 szuka ucieczki od ludzi 1 miejsc
dziatajacych na niego stresogennie. Potrzebuje zmiany stylu
zycia, oraz zmiany srodowiska 1 otoczenia [Winiarski 1989].

Refleksje koncowe

Praca w Policji wiaze si¢ z wykonywaniem zawodowych
obowigzkow 1 zadan w sytuacjach trudnych, niebezpiecznych,
niejednokrotnie ekstremalnych. Policjant w czasie stuzby spotyka
si¢ z agresja, przemocq 1 ludzkim nieszczesciem. Czgsto musi
informowac¢ rodziny o $mierci ich bliskich. Ponadto uczestniczy
w sytuacjach, w ktorych w sposéb bezposredni lub posredni
naraza wlasne zdrowie 1 zycie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze jego
praca obfituje w zdarzenia wstrzasajace, przykre 1 w zwiazku
z tym doswiadcza on silnego stresu. Jesli te sytuacje wystepuja
zbyt czesto 1 trwaja dlugo, moga nawet prowadzi¢ do pogorszenia
stanu zdrowia, chorob somatycznych czy nerwic. W konsekwen-
cji dlugotrwaly stres moze prowadzi¢ do odczuwania prze-
wlektego zmeczenia, ztosci, alienacji, bezsennosci, zaburzen
emocjonalnych i1 do depres;ji.

Jak zatem zachowacé bezpieczenstwo zdrowotne? Jak dziataé
skutecznie w tym srodowisku? Jednym ze sposobow jest pomoc
w miejscu pracy (np. policyjnych psychologow). Kolejnym
warunkiem sine qua non skutecznej walki ze stresem
1 zachowaniem zdrowia jest realizacja aktywnego, prozdro-
wotnego stylu zycia. Implikuje on wilasciwe, odpowiednie pod
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wzgledem jakosciowym 1 ilosciowym korzystanie z czasu
wolnego, ktory pozostaje indywidualng sprawa kazdego czto-
wieka 1 to on S$wiadomie nim dysponuje 1 wykorzystuje
w wybrany przez siebie sposob. Warto w tym miejscu wskazaé na
znaczenie sportu, turystyki i rekreacji ruchowej, stowem -
aktywnosci fizycznej w katalogu roznych czynnikow zdrowego
stylu zycia.

Aktywny wypoczynek podtrzymuje aktywna postawe
cztowieka w ciagu jego calego zycia. Ponadto rekreacja odgrywa
ogromng rol¢ nie tylko dla jednostki (regeneruje sity psychiczne
1 fizyczne, ksztattuje indywidualne zainteresowania i1 umieje-
tnosci), ale przyczynia si¢ do wszechstronnego rozwoju
spotecznego 0sob, ktore w niej uczestnicza.

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze kazdy dorosty, aktywny
zawodowo czlowiek a zwlaszcza przedstawicieli stuzb mundu-
rowych; Policji, Wojska, Strazy Pozarnej 1 Granicznej powinien
posiada¢ odpowiedni poziom wiedzy i1 swiadomosci na temat
zachowan stuzacych podtrzymywaniu 1 poprawie zdrowia oraz
wykorzystania czasu wolnego na racjonalny, a wigc aktywny
1 wielowymiarowy sposéb wypoczywania 1 kreowania wtasnej
osobowosci.
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