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TATO,DLACZEGO
tak sie martwisz?

przeciez jeste$ policjantem

Z dedykacjq dla wszystkich Super Dzieciakow

oraz ich policyjnych Super Ojcéw i Super Mam




CzesSC¢, mam na imie Serafin
1 mam 6 lat. Oto moja rodzina!

Mama ma na imie Marzena
1 jest Pania domu. Mam tez
rodzenstwo - moj mlodszy o rok
brat nazywa sie Samuel, a moja
mala siostrzyczka Anastazja ma
dopiero 6 miesiecy i nazywamy ja
Ananaskiem albo Ptysia.

Moj tata ma na imie Szymon i
jest policjantem.



Moj tata ma ciezka prace,
a wlasciwie sluzbe, bo dba o to,
zeby wszyscy byli bezpieczni.

Policjant musi lapac¢ i1 karac
przestepcow (czyli ludzi, ktorzy
lamia prawo), a czasami dac
komus mandat za zle zachowanie.
Policjanci jezdza tez na miejsca
wypadkow.

To trudna 1 niebezpieczna
praca, a podczas stuzby policjanci
musza byc bardzo odwazni i caly
czas czujni!



Tata czasami jest jakis dziwny
1 smutny, kiedy wraca z pracy.
Nie chce sie z nami bawi¢ czy
wyjS¢ na spacer. Woli by¢ sam
i ogladac telewizje. Mowi ze ,nie
chce mysle¢”. Nie rozumiem tego,
bo przeciez myslenie jest fajne!

Mama mowi nam, ze tata
musi odpoczac, ale ja chcialbym,
zeby bawil sie z nami, a nie tylko
siedzial przed telewizorem...



Kiedys bawilem sie
z Samuelem, bardzo glosno sie
smialiSmy i bylo sporo halasu.

Nie chcieliSmy zrobi¢ nic
zlego, ale tata sie zdenerwowal
1 strasznie na nas nakrzyczal.
Nie rozumieliSmy dlaczego...

Czasem tak wlasnie jest — tata
szybko sie denerwuje i krzyczy bez
powodu, ale zaraz potem nas
przeprasza, przytula i mowi, ze to
nie nasza wina.
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Czasami gdy jedziemy
samochodem tata mowi, ze ludzie
robia rozne rzeczy niewlasciwie
albo lamia przepisy i bardzo go to
denerwuje.

Zwraca innym kierowcom
uwage 1 nie zawsze jest mily.
Czasem krzyczy przez otwarte
okno i zaczyna sie klotnia...

Nie lubimy, kiedy tak sie
dzieje, bo potem tata dlugo jest
zdenerwowany i mruczy coS pod
nosem.
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Kiedys tata wrocil bardzo
przestraszony z pracy
1 widzieliSmy z bratem jak po
cichu rozmawia z mama.

Opowiadal, ze ktoS chcial
porazi¢c go pradem! Mowil bardzo
cicho, jakby nie chcial, zebySmy
slyszeli. Pewnie nie chcial,
zebysmy sie martwili...

Powiedzialem mu, ze boimy
sie, ze moze zostaC pobity albo
zastrzelony, kiedy bedzie na
stuzbie. Mocno mnie wtedy
przytulil.
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Czasami, gdy tata wraca
z pracy jest bardzo dziwny,
smutny i nie odzywa sie do nas.

Patrzy na nas czasem i leca
mu lzy, ale nie chce nam
powiedzieC co sie stalo. Wtedy
mama mowi, ze tata jest smutny,
bo dziecku w naszym wieku stala
sie krzywda 1 tata mu pomagal,
albo musial poinformowac jakas
rodzine o zlych rzeczach ktore
staly sie ich bliskim.

Smutno mi, kiedy tata placze.
Chcialbym mu pomoc, ale nie
wiem jak.
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Tata bardzo czesto jest
zmeczony po pracy i Spi w dzien.
To troche dziwne, bo wszyscy
Spimy w nocy.

Zdarza sie, ze szybko sie
budzi i wyglada jakby sie czegos
bardzo przestraszyl albo snilo mu
sie coS zlego. Potem dlugo chodzi
po domu i sprawdza, czy
wszystkie drzwi na pewno sa
zamkniete.

Wyjasnil mi, ze to dlatego, ze
w pracy czesto widzi zlodziei
1 chce sie upewni€, ze wszyscy
jestesmy bezpieczni.
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Czasem tata nie moze zasnac
1 bardzo dlugo siedzi przed
komputerem albo pije piwo.

Mama jest wtedy
zdenerwowana 1 mowi, ze nie
powinien tak robi¢, ale tata jej
odpowiada, ze go to uspokaja.
Wtedy najczesciej zaczynaja sie
klocic...

Nie lubie, kiedy rodzice sie
kioca. Chcialbym wtedy cos
zrobic, ale nie wiem co. Po jednej
z klotni mama powiedziala tacie,
ze musza koniecznie poszukac
pomocy.

21



Razem z mama 1 tata byliSmy
u psychologa, ktory powiedzial nam,
ze tata zachowuje sie w taki sposob
przez rzeczy, ktore widzial w pracy.

Policjanci maja trudna prace
1 odczuwaja STRES. Czasami, kiedy
policjant bardzo sie czegos
przestraszy, zostanie napadniety
albo widzi grozny wypadek, tego
stresu jest za duzo.

Przez stres policjant moze sie
szybciej denerwowac, jest czesSciej
smutny, przestraszony albo
podejrzliwy, bo caly czas martwi sie
o siebie i1 swoja rodzine. Zupelnie tak
jak tatal
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Po tej rozmowie tata wzial
mnie na kolana i powiedzial, ze
jest mu bardzo przykro, bo czesto
nie ma go w domu. Bardzo duzo
czasu posSwieca swojej sluzbie,
czesto pracuje w nocy, w sSwieta,
a nawet w Boze Narodzenie i Nowy
Rok. Kiedys nie udalo mu sie byc
w domu, kiedy mialem urodziny...

Tata plakal, a ja go
przytulitem 1 powiedzialem, ze
chcialbym zeby byl czeSciej
w domu z nami, ale rozumiem, ze
czasem musi byc gdzie indziej
1 jestem dumny z tego, ze jest
policjantem.
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Pani psycholog wyjasnila, ze
moge pomagac tacie w trudnych dla
niego sytuacjach 1 dzieki temu
bedzie mu tatwiej radzic sobie ze
wszystkim, co spotyka go w pracy.

Tata nie lubi chodzic¢
w miejsca, gdzie jest duzo ludzi.
Teraz juz wiem, ze boi sie spotkac
rozne osoby, o ktorych wie, ze robia
zle rzeczy i chce nas ochronic.

Kiedy bylismy ostatnio
w sklepie i tata znow zaczal sie
denerwowac¢ wzialem go za reke
i1 powiedzialem, zeby sie nie
martwil. Usmiechnal sie

i powiedzial, ze bardzo mnie kocha.
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Zdarzalo sie, ze moj tata
zapominal co mowi do niego mama
o roznych rzeczach, ktore powinien
zrobic, a potem oboje zloscili sie na
siebie. Pani psycholog powiedziata
nam, ze osoby, ktore wykonuja
trudna prace, moga miecC problemy
Z pamiecia.

WpadliSmy z mama na pomysl,
ze bedziemy wszystko zapisywac!
Teraz tacie jest duzo latwiej
o wszystkim pamietac. Okazalo sie,
ze lista zakupow to super pomyst -
tata czuje sie znacznie pewniej,
a mama nie denerwuje sie, ze
brakuje mleka do ptatkow.
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Wszyscy staramy sie pomagac
tacie radzi¢c sobie ze stresem,
chociaz to wcale nie jest latwe.
Tata czeSciej z nami rozmawia
i thumaczy dlaczego Zle sie czuje.
Dzieki temu wiemy, ze to nie
nasza wina i mniej sie martwimy.

Ostatnio tata mial dzien
wolny i1 udalo nam sie go spedzic
wspolnie - poszlismy do ZOO.
Tata Ssmial sie, ze ZOO to jedyne
miejsce, gdzie nie nalezy chodzic
po zebrze. Bylo naprawde super!
[ wiecie co? Jak dorosne chce
zostac policjantem - tak, jak moj
tata!

29



Drogi Tato w niebieskim mundurze!
Ta czesc bajki jest dla Ciebie.

Powazny wypadek, pobicie, rozbaoj,
zgwalcenie, przemoc domowa, udzial w

dzialaniach zbrojnych, atak o charakterze
terrorystycznym, narazenie mna makabryczne
widoki... to tylko przyklady zdarzen zwiazanych z
doswiadczeniem zagrozenia zycia lub zdrowia. To
specyficzny rodzaj stresorow - zdarzenia
traumatyczne. Nawet jesli nie doswiadczyles ich sam,
zapewne W swojej pracy wiele razy miales okazje
widzie¢ zdarzenia, o ktorych myslales, ze nigdy nie
powinny sie wydarzyc.

Uczestnictwo w  zdarzeniu traumatycznym
wplywa na  wiele obszarow funkcjonowania:
odczuwalne zmiany w sferze emocji i funkcjonowaniu
poznawczym (problemy z koncentracia 1 pamiecia)
zwykle przekladaja sie na widoczne dla otoczenia
zmiany w zachowaniu. Zdarza sie, ze skutki zdarzenia
utrzymujaq sie przez dluzszy czas i nie stabna, chociaz
wydaje nam sie, ze czas powinien leczyc rany...

Zmiany zwiazane z doswiadczeniem zagrozenia
manifestuja sie najczescie;:

. gwaltownymi wahaniami nastroju,

. nadmierna czujnoscia i impulsywnoscia,

. wystepowaniem ,reakcji startowych” — przestrachem
w reakcji na naglte bodzce,

. pobudzeniem, ktorego skutkiem jest utrudnione

zasypianie 1 utrzymanie snu, a takze problemy
z kontrola ztosci i zachowania agresywne,

. wystepowaniem flashbackow i nawrotow natretnych
wspomnien, od ktéorych trudno sie uwolnic,

. nasilonym lekiem w sytuacjach kojarzacych sie
z traumatycznym doswiadczeniem,

. silnymi reakcjami fizjologicznymi na sama mysl
o zdarzeniu,

. koszmarami sennymi,

. izolowaniem sie od otoczenia i utrata wczesniej
posiadanych zainteresowan,

. poczuciem wyobcowania i niezrozumienia,

o unikaniem mysli, osob 1 miejsc zwiazanych
(niekoniecznie bezposrednio) z trauma,

o unikaniem myslenia i mowienia o przyszlosci,

o problemami z pamiecia i koncentracja,

. zmniejszonym lub zwiekszonym apetytem...



Odczuwane zmiany moga prowadzi¢ do podejmowania
prob ,samoleczenia” za pomoca sSrodkow
psychoaktywnych, a nawet do prob samobdjczych!

Czujesz, ze W Twoim zyciu mialo miejsce zdarzenie,
podczas ktorego bylo zagrozone Twoje lub czyjes zycie
albo zdrowie, a Ty czules sie kompletnie bezradny i
przerazony?

PTSD, czyli zaburzenie stresowe pourazowe to tylko
jedno z mozliwych nastepstw sytuacji traumatycznych,
doswiadczanych przez zawodowych ,pomagaczy”.

Jesli zastanawiasz sie, czy ten problem dotyczy
rowniez Ciebie albo kogos z Twojej rodziny, czujesz silne
napiecie albo coraz czesciej siegasz po alkohol, zeby
odpoczac od problemow - KONIECZNIE POSZUKAJ
POMOCY!

Udaj sie do specjalisty: psychologa lub psychiatry:
wspolnie sprawdzicie, jaka forma pomocy bedzie dla Ciebie
najwlasciwsza i znajdziecie sposob na rozwiazanie nawet
najbardziej poplatanej sytuacji. Porozmawiaj tez z bliska Ci
osoba, do ktorej masz zaufanie. Nie chcesz na razie
martwi¢ rodziny - zadzwon do kumpla, znajomego,
kogokolwiek...

Wiemy, ze pewnie chcialbys ze wszystkim radzic
sobie sam, ale pamietaj, ze wsparcie jest niezwykle wazne
w procesie radzenia sobie z klopotami.

Osoby doswiadczajace przewleklego stresu
zawodowego czesto zaniedbuja swoje podstawowe
potrzeby. Sprobuj cho¢ troszke zadbac o sposob, w jaki sie
odzywiasz 1 zwiekszy¢ ilosS¢ snu przynajmniej do
minimalnych 6 godzin. Jesli masz problemy z zasypianiem
lub utrzymaniem snu - koniecznie odwiedz lekarza.

W razie czego pamietaj, ze jest wiele miejsc, do
ktorych mozesz sie udac. Nie jestes sam.

Trzymaj sie! Dziekujemy za Twoja sluzbe!
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