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Jako nowa metoda rozwojlu potencjatu
zachodniopomorskich policjantéw

Ryc. 1. Komérki nerwowe. Zrodto: https://pixabay.com/pl/illustrations/komérki-nerwowe-neurony-2213009/ [dostep: 27.03.2024 r.].

podinsp. Edyta Haszczak

Kierownik Sekcji Psychologow
Komendy Wojewddzkiej Policji w Szczecinie

Psycholodzy policyjni naleza do pionu wspomagajacego dziatalnosé Policji. Misja formacii,
rodzaj i zakres zadan oraz to, Zze sq one bezposSrednio powiazane z ludzkim Zyciem, zdro-
wiem i mieniem powoduja, ze bezposredni realizatorzy tej misji - policjanci - znajduja sie
pod szczegolnym nadzorem zarowno ze strony przetozonych, jak i obywateli. Zachowania
funkcjonariuszy bedace odzwierciedleniem posiadanych przez nich zasobéw, doswiadczen
i wzglednie trwatych cech osobowosci sq oceniane i przypisywane do okreslonych kategorii

prawnych.

CEL DZIALANIA PSYCHOLOGOW POLICYJNYCH

Zarzadzanie zasobami ludzkimi opiera si¢ na zatozeniu,
iz w organizacji kazdy pracownik jest waznym ogniwem,
gdyz od jego kondycji psychofizycznej, zaangazowania
oraz identyfikacji z misjg pracodawcy zalezy efektywno$¢
i sprawczo$¢ osiggania wyznaczonych celow. Stad jednym
z benefitow oferowanych pracownikom jest pomoc psycho-
logiczna. W przypadku Policji dziatania psychologow po-
licyjnych maja znacznie szerszy charakter i zdecydowanie
wykraczaja poza oferowany ,,standardowy benefit”.

Psycholodzy policyjni swoja dziatalno$¢ na rzecz poli-
cjantow i pracownikéw Policji zaczynali od $wiadczenia
pomocy psychologicznej, rowniez w wymiarze interwen-

cyjnym. Towarzyszyli policjantom, ktorzy w sposob skut-
kowy uzyli broni, obstugiwali wypadki drogowe, w ktorych
m.in. zgingly dzieci, poszukiwali wspdlnie z policjantem
zasobow do sprostania sytuacji kontaktu z osobag doznaja-
cg skrajnych form przemocy i zanurzonych w syndromie
sztokholmskim. Réwnolegle z takg aktywno$cig pojawila
si¢ potrzeba Policji zaangazowania psychologéw do dzia-
fan diagnostycznych. Powstaly regulacje prawne umozli-
wiajgce prowadzenie badan psychologicznych diagnozujg-
cych posiadane predyspozycje zardéwno u kandydatow do
stuzby w Policji, jak i policjantdw aspirujacych na wysoce
specjalistyczne stanowiska stuzbowe. Psycholog odwotu-
jacy si¢ do dynamizmoéw regulujacych ludzkie zachowania
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oraz mechanizmow rzadzacych ludzka psychika przyjat
dzialania zwigzane z diagnozowaniem sytuacji konflikto-
wych, niejednokrotnie wymagajacych mediacji, rozmow,
negocjowania kompromiséw i wypracowania efektywnej
wspoOtpracy.

Formutowanie diagnozy w obszarze umiejscowionym bli-
zej dysfunkcji zdrowia psychicznego okazato si¢ przydatne
przy analizowaniu zachowan osob naruszajacych normy
prawne, uwigzionych w petli przemocy, gniewu i lgku czy
tez traktujacych innych ludzi oraz ich mienie jako $rodki do
osiggania wlasnych celow.

Psycholodzy policyjni podazajacy za biezacymi badania-
mi naukowymi nad ludzka psychika poszukuja kolejnych
narzgdzi, sposobow 1 strategii, dzigki ktorym Policja jako
formacja moglaby inicjowa¢ dziatania ukierunkowane na
zakotwiczenie policjanta w stuzbie. Juz nie wystarczg stra-
tegie i1 dziatania reaktywne, bedace odpowiedzig na trud-
ng sytuacje dotykajaca policjanta. Nie wystarczy tylko
wzmacnia¢ procedury, ktore zapewniajg policjantowi szyb-
ki dostep do wsparcia psychologicznego i psychiatrycz-
nego. Oczywiscie, algorytmy takie dziataja, gdyz sg sku-
teczne w sytuacjach kryzysowych, a ich celem jest pomoc
policjantowi w powrocie do stanu rownowagi i dobrostanu,
dzigki czemu okres jego nieobecnosci w stuzbie bedzie
maksymalnie krotki.
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Wspolczesne badania psychologiczne prowadzone w ra-
mach m.in. psychologii pozytywnej jednoznacznie wskazu-
janato, iz zdrowie jest stanem dynamicznym, a nie statycz-
nym. Ponadto uwzglednia si¢ rowniez proces dojrzewania
1 rozwoju osobowosci. ,,Dojrzewanie polega na reagowa-
niu w sposob mniej impulsywny, a bardziej refleksyjny, na
wiekszym udziale procesow $wiadomych i racjonalnych,
a relatywnie mniejszym wplywie procesOw automatycz-
nych, zwlaszcza w relacjach interpersonalnych, wreszcie
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na podejmowaniu decyzji po dokladniejszym rozeznaniu
potencjalnych konsekwencji zamiast dziatan stabo przemy-
$lanych, niezaplanowanych czy podejmowanych na zasa-
dzie prob i bledow. W zwiazku z tym jednostki dojrzale na
0go6! nie s konfliktowe 1 wykazujg wysoki poziom przysto-
sowania spotecznego, ale nie konformizmu™'.

Nalezy aktywnie i systematycznie podejmowac dziatania
ukierunkowane na przyblizanie si¢ do stanu optymalnego
zarowno w aspekcie zdrowia, jak i szeroko rozumianej doj-
rzalosci. Kluczowym terminem jest poj¢cie zasobow, czyli
wszystkich potencjalnosci, ktorymi dysponuje policjant.
Formacja zapewnia lokalne i centralne doskonalenia zawo-
dowe, dbajac o rozwoj umiejetnosci niezbednych do pro-
wadzenia m.in. kontroli drogowych, postepowan przygo-
towawczych, pracy ze §wiadkami. Psycholodzy nalezg do
grup ekspertow wewnetrznych, ktorzy promuja i pro-
ponuja zachowania aktywne i tworcze, ukierunkowane
na wzmacnianie posiadanych zasob6w, rozwijanie przy-
datnych i skutecznych strategii dzialania, wzmacnianie
samoswiadomosSci i refleksyjnosci, gdyz tylko oczekiwa-
ny poziom wgladu w swoj swiat mentalny i samokontro-
li pozwala policjantom stawaé twarza w twarz z zacho-
waniami nieaprobowanymi spolecznie i etycznie oraz
dzialaé w sposob profesjonalny. Co wigcej — wielokrotny
kontakt z dysfunkcjami przejawianymi przez osoby naru-
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szajace normy prawne, spoteczne i etyczne wymaga stabil-
nego systemu wartosci, optymistycznej filozofii zyciowe;,
pielggnowania odwagi, oswajania ryzyka i intencjonalnego
dysponowania catym soba. Psycholodzy policyjni realizuja
dziatania ukierunkowane na wzrost ,,(...) funkcji adapta-
cyjnej, czyli szybkosci i stopnia powrotu do wyjSciowego
poziomu dobrostanu po szczegdlnie waznych wydarze-
niach zyciowych’. Dziatania ukierunkowane sg zaréwno
wobec grup, jak i 0s6b indywidualnych.
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TRENING EEG BIOFEEDBACK

Mobzg jest organem, ktéry kontroluje kazdy aspekt na-
szego funkcjonowania. Odpowiada za nasze zachowa-
nie, uczucia, percepcj¢, funkcje poznawcze i osobo-
wos¢. Kontroluje sposob, w jaki nasze ciato odpowiada
na stres i chorobe. Odpowiada za fizyczne i emocjonalne
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do prowadzenia treningéw EEG Biofeedback. Kazdy z ze-
stawow (monitor dla ¢wiczacego, glowica, laptop dla pro-
wadzacego trening) stuzy do monitorowania aktywnos$ci
moézgu, ktory zbudowany jest z neuronéw komunikuja-
cych sie ze sobg droga elektryczng i chemiczng.

Okreslonym stanom psychicznym odpowiadajg zakresy

Ryc. 3. Mozg. Zrodto: https://pixabay.com/pl/illustrations/mézg-android-technologia-7460394/ [dostep: 27.03.2024 r.].

funkcjonowanie, nasze zdrowienie oraz codzienng ruty-
n¢ funkcjonowania. Kiedy wszystko dziata prawidlowo,
doswiadczamy dobrostanu. Kiedy zanurzamy si¢ np.
w stresie, rytm oddychania zmienia si¢, ci$nienie wzrasta,
trawienie zwalnia, pojawiajg si¢ silne emocje i zwigksza
si¢ reaktywnos$¢?. Stuzba w Policji w sposdb nieuchronny
wigze si¢ z doswiadczaniem stresu, napi¢cia, konieczno-
$cig dziatania pod presja czasu i ryzykowaniem swoim
zdrowiem i zyciem. Psychologia jako nauka zajmujaca si¢
badaniem zachowan i proceséw umystowych* poszuku-
je metod, dzigki ktérym bedzie mozliwy powrdt do stanu
rownowagi i dobrostanu. Psychologia pozytywna poszu-
kuje narzedzi, dzigki ktorym beda inicjowane intencjo-
nalne zmiany oséb zainteresowanych rozwojem witasnych
potencjalnosci i atutow. ,,Najwazniejszg funkcjg mozgu
jest kontrolowanie ciata — zarzadzanie allostazag — poprzez
prognozowanie potrzeb energetycznych, jeszcze zanim
si¢ pojawia, co umozliwia efektywne wykonywanie opta-
calnych ruchéw i przetrwanie™. Jezeli istnieja techniki,
za pomoca ktorych mozna wplywac na mozg, aby jak naj-
dtuzej zachowal swoja sprawno$¢ w ciaglym dziataniu,
to psycholodzy policyjni beda je wdraza¢ jako element
strategicznego zarzgdzania zasobami ludzkimi. Jedna
z nowych metod rozwijania potencjalu oséb zdrowych
i prawidlowo funkcjonujacych jest trening fal mozgo-
wych w oparciu o EEG Biofeedback. W ramach srodkow
pochodzacych z Norweskiego Mechanizmu Finansowego
zakupiono dla zachodniopomorskiej Policji dwa zestawy

czestotliwosci fal mézgowych mierzone w hercach — Hz°.
Fale theta 3—7 Hz lub 4-8 Hz odpowiadaja za wewnetrzne
ukierunkowanie, sennos$¢, ,,odptywanie”, wydobywanie
z pamieci, wizualizacj¢. Fale alfa mieszczace si¢ w prze-
dziale 8-12 Hz wiaza si¢ z kontemplacja i stanami me-
dytacyjnymi. Wyro6znia si¢ tzw. niskg alfe w przedziale
czestotliwosci 8—10 Hz, kiedy angazujemy si¢ w to, co si¢
dzieje w naszym umysle, oraz tzw. wysoka alfe w pasmie
11-12 Hz lub 11-13 Hz, ktora wiagze si¢ z ze stanem wyso-
kiej swiadomosci otoczenia. SMR — rytm sensomotorycz-
ny obejmuje przedziat czgstotliwosci 13—15 Hz 1 wigze sig
ze stanem spokoju, w ktorym dziatanie poprzedzone jest
namystem, fale beta 16-20 Hz odzwierciedlajg czujnos¢,
rozwigzywanie problemow’.

Trenujacy obserwuje na ekranie monitora wizualizacje
swoich fal mézgowych i podejmujac intencjonalne dziata-
nia, kieruje swoja uwaga, skupieniem lub rozproszeniem,
jednoczesnie kontrolujac napig¢cie migSniowe. Pozadane
czestotliwosci fal sg nagradzane w formie dzwickowej
oraz wizualnej i stanowia informacj¢ zwrotng dla dzia-
fan trenujacego. Aby uzyskac¢ pozadane wyniki, trenujacy
dostosowuje pracg swego mdzgu, osiaggajac stan optymal-
ny, co skutkuje nagroda. Ksztalttowanie reakcji zachodzi
w oparciu o nagradzanie nawet niewielkiej zmiany czgsto-
tliwosci. Kiedy trenujacy utrwali pozytywne zachowanie
lub stan, zwigksza si¢ poziom trudno$ci. W treningu zwra-
ca si¢ uwage na catosciowe funkcjonowanie, w tym na
oddychanie i napigcie mig¢éni, gdyz te aspekty (w okreslo-
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nym zakresie) podlegaja kontroli wolicjonalnej trenujgce-
go. Do efektow treningu mozna zaliczy¢ osigganie stanu
relaksu i czujnosci, ze skupiong uwagg i dzialaniem po-
przedzonym odpowiednim namystem. Do najczesciej de-
finiowanych celéw treningu zalicza si¢: optymalizowanie
$wiadomie realizowanych zadan, swobodne przetaczanie
si¢ pomiedzy stanami rozluZnienia, czujnosci, $wiadomo-
$ci (rowniez $wiadomosci otoczenia), spokoju, skupienia
i koncentracji przy rozwiazywaniu probleméw, pozo-
stawanie w stanie spokoju nawet pod wplywem stresu,
zdolno$¢ utrzymywania waskiej uwagi®. Monitorowanie
1 usprawnianie tych procesow jest mozliwe dzigki elemen-
tarnej wlasciwosci mozgu, jaka jest plastycznosé. Jezeli
moézg w odpowiedzi na uszkodzenie uruchamia sponta-
nicznie procesy naprawcze’, zasadne wydaje si¢ urucho-
mienie jego naturalnego potencjalu do optymalizowania
swojej pracy za pomocg wolicjonalnych dziatan i technik.
Co wigcej, istnieje wiele badan potwierdzajacych skutecz-
nos¢ stosowania treningu EEG Biofeedback w przypadku
ktopotow np. ze snem'’, co przytrafia si¢ funkcjonariu-
szom Policji.

Wyjatkowos$¢ prowadzenia treningdéw EEG Biofeedback
dla zachodniopomorskich policjantow i pracownikéw
Policji opiera si¢ przede wszystkim na dostepnosci
do specjalistycznego sprze¢tu i wspdlnie zdefiniowa-
nych indywidualnych celow treningdéw. Jest to o tyle
innowacyjne, iz dotychczas mozliwo$¢ uczestniczenia
w treningu EEG Biofeedback istniata jedynie dla funk-
cjonariuszy Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Stuzby
Wywiadu Wojskowego po zakonczeniu stuzby poza gra-
nicami panstwa, funkcjonariuszy Agencji Bezpieczenstwa
Wewnetrznego, Agencji Wywiadu oraz zolnierzy zawo-
dowych'. Trening EEG Biofeedback stosowano w ra-
mach oddziatywan dedykowanych ww. funkcjonariuszom
uczestniczgcym w turnusach antystresowych. Byla to za-
tem wyselekcjonowana grupa, ktora taczyt wspolny mia-
nownik w postaci dos§wiadczania skutkéw dziatan w wa-
runkach niebezpiecznych dla zycia i zdrowia (fizycznego
1 psychicznego). W przypadku Policji zachodniopomor-
skiej dostep do treningu EEG Biofeedback zostal stwo-
rzony zarowno dla funkcjonariuszy do$wiadczajacych
skutkéw stresu zawodowego, jak i tych, ktorzy byli zain-
teresowani zdrowszym i bardziej funkcjonalnym zacho-
waniem w stuzbie i poza stuzba.

PODSUMOWANIE

Trening EEG Biofeedback jest udowodniona ekspery-
mentalnie i naukowo metodg celowego wplywania na
prace moézgu pod katem jego optymalizacji. Wigze si¢
z trwalymi zmianami w strukturach moézgu zaréwno
u osob doswiadczajacych réznego rodzaju dysfunkcji,
jak 1 os6b zdrowych, ale zainteresowanych usprawnia-
niem swojego funkcjonowania poznawczego i emocjo-
nalnego. Systematyczne treningi prowadzone w krétkich
interwatach (np. pot godziny raz w tygodniu) okazaty si¢
atrakcyjna formg samorealizacji, usprawniania funkcjo-
nowania policjantow i pracownikéw zachodniopomor-
skiej Policji.
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EEG BIOFEEDBACK TRAINING as a new method of
developing the potential of the West Pomeranian police
officers
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The police, as a formation which is aimed at ensuring securi-
ty, conducts its activities on the basis of selected and trained
officers. Acting in accordance with the motto “We help and
protect”, the formation seeks both methods necessary for the
efficient implementation of statutory tasks, and strategies that
enable police officers to perform their tasks professionally while
minimizing the emotional, health and family costs of perform-
ing tasks in conditions of danger to life and health. One of the
elements of strategic human resource management is access to
mental health specialists — police psychologists. In the West Po-
meranian Police garrison, police psychologists use specialized
software to conduct EEG Biofeedback training. The aim of the
training sessions is to optimize the brain function of police of-
ficers. The effect of the training is to develop the ability to in-
tentionally switch between different states of brain activity. In
practice, the result is an effective and purposeful adjustment of
available resources and skills to the type and complexity of offi-
cial duties performed.

Ttumaczenie: Katarzyna Olbrys
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