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PRIHVAĆAJU LI POLICAJCI  
MODERNE PSIHOLOŠKE TRETMANE?

Sažetak 
Policijski je posao jedan od najstresnijih i najzahtjevnijih zanimanja na svijetu te dovodi do 
mnogobrojnih tjelesnih i psihičkih posljedica za zdravlje policajaca. Policajci su na žalost 
manje skloni priznavanju tegoba i traženju pomoći stručnjaka za mentalno zdravlje. Uzrok 
prethodnog leži, između ostalog, i u posebnosti policijske subkulture čiji elementi, iako 
korisni za obavljanje policijskog posla, policajcima otežavaju brigu za vlastito mentalno 
zdravlje stvarajući otpor prema području brige za mentalno zdravlje ̶ pogotovo prema 
najsuvremenijim metodama. Jedan od najsuvremenijih mentalnih treninga koji se 
uspješno primjenjuje u policiji diljem razvijenih zemalja svijeta zove se mindfulness. To 
je trening kognitivnih sposobnosti poput koncentracije, učenja i pamćenja te redukcije 
stresa i stvaranja mentalne otpornosti. Centar za mentalno zdravlje Visoke policijske škole 
u sklopu svojih djelatnosti provodi znanstveno dokazano djelotvoran MBCT (Mindfulness 
Based Cognitive Therapy) trening, a ovim radom prikazat će se procjena zadovoljstva i 
koristi treninga koje iskazuju hrvatski policajci. 

Ključne riječi: policija, stres, mentalno zdravlje, tretman, MBCT (Mindfulness Based 
Cognitive Therapy), mindfulness.

1.	 UVOD
Istraživanja konstanto potvrđuju da je policijski posao jedan od najstresnijih zanimanja 
u svijetu (Collins i Gibbs, 2003; Marmar i sur, 2006; Violanti i sur., 2006). Unatoč činjenici 
da su policijski službenici izloženi iznimno brutalnim operativnim stresorima (poput 
izloženosti nasilju, smrti, žrtvama zlostavljanja), istraživanja opetovano pokazuju da 
policajci težim procjenjuju organizacijske stresore u usporedbi s operativnim stresorima 
(Shane, 2010; Zhao, He i Lovrich, 2002). Također, istraživanja provedena na hrvatskim 
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policajcima potvrđuju isto (Glavina, Kulenović i Vukosav, 2013; Glavina Jelaš, Vukosav 
i Korak, 2015; Tot, 2010). Razlog navedenog ponajprije leži u činjenici da policajci nisu 
statistički izloženi operativnim stresorima (poput primjerice pucnjave) onoliko koliko se 
javnosti čini – zahvaljujući raznoraznim kriminalističkim serijama i sl. Puno češće izloženi 
su organizacijskim stresorima poput teškoća s kolegama, papirologije, neadekvatne 
opreme itd. Kao drugi važan razlog njihove procjene stresora ističe se činjenica da se 
tijekom temeljne obuke policajci pripremaju za rad i suočavanje s različitim operativnim, 
a ne organizacijskim stresorima, te da ne očekuju organizacijske teškoće u tolikoj mjeri.

Policijski stres neupitno ostavlja posljedice na zdravlje policijskih službenika (Habersaat i 
sur, 2015; Kuhns, Maguire i Lach, 2015) i u pogledu tjelesnog (Hartley i sur., 2011; Wiliams 
i Ramsey, 2017) i mentalnog zdravlja (Komarovskaya i sur., 2011; Van der Velden i sur., 
2010; Van der Velden i sur., 2013). Zdravstvene poteškoće koje se javljaju kao posljedica 
policijskog stresa odgovaraju posljedicama prisutnima u općoj populaciji, ali istraživanja 
ističu kardiovaskularne tegobe (Hartley i sur., 2011) te dijabetes, metabolički sindrom, 
hipertenziju i pretilost (Wiliams i Ramsey, 2017) kao češće zdravstvene tegobe policajaca.

Stres na poslu ne djeluje samo negativno na djelatnike već na cjelokupni sustav. Poteškoće 
s mentalnim zdravljem ostavljaju ozbiljne financijske posljedice za samu organizaciju. 
Naime, troškovi koji nastanu kao posljedica psihičkih poteškoća, a manifestiraju se kroz 
odsutnost s posla, bolovanja, greške u radu, tužbe i sl. – mogu doseći i do nekoliko bilijuna 
eura godišnje (European Agency for Safety and Health at Work, 2014). Budući da stres 
značajno djeluje na kognitivne sposobnosti poput pažnje, učenja, pamćenja, koncentracije 
(Marin i sur., 2011) – produktivnost djelatnika koji jesu pod stresom i narušenog su 
mentalnog zdravlja, značajno opada, što se u konačnici odražava na kvalitetu rada i (ne)
zadovoljstvo korisnika usluga.

Briga za mentalno zdravlje policajaca iznimno je važna budući da ulaganje u njihovo zdravlje 
podrazumijeva ulaganje u sigurnost i zaštitu svih korisnika policijskog sustava, a to su 
građani. Mentalno zdrav i čvrst policajac, kao i bilo koji drugi pojedinac, učinkovitije može 
odraditi svoje radne obveze i zadatke. No u policijskom zanimanju posebno treba istaknuti 
neočekivane i iznimno stresne operativne stresore u kojima policajci trebaju ostati smireni 
te trezveno donositi odluke o svojim postupcima. Policijski selekcijski postupak odabire 
osobe sposobne za rad u policiji te podrazumijeva i ispitivanje crta ličnosti – odabiru 
se primjerice emocionalno stabilni pojedinci naspram onih s višim rezultatom na skali 
neuroticizma. No iako je niski rezultat na skali neuroticizma značajan prediktor mentalnog 
zdravlja i adaptivnog nošenja sa stresom (Mohiyeddini, Bauer i Semple, 2015), činjenica je 
da policijski posao kao jedan od najzahtjevnijih u svijetu, ostavlja traga i na najstabilnijima. 
Stoga se s policajcima treba kontinuirano raditi na očuvanju njihova mentalnog zdravlja, 
uz, naravno, tretiranje pojedinaca koji već jesu razvili određene psihičke tegobe. 
Naglasak u brizi za mentalno zdravlje policajaca treba biti na prevenciji te programima 
i vrstama tretmana kojima se obuhvaća zdrava neklinička populacija, a s kojom se radi 
s ciljem stvaranja mentalne otpornosti i očuvanja mentalnog zdravlja unatoč izloženosti 
mnogobrojnim stresorima koji ih sigurno u policijskom zanimanju očekuju. Također, 
naglasak treba staviti na grupne tretmane, na one kojima se zahvaća veći broj policajaca. 
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Razlog nije samo ekonomičnost i ušteda, već još važnija činjenica da policajci najčešće 
posežu za kolegama kao izvorima socijalne potpore u pogledu stresa na poslu (Glavina 
Jelaš i sur., 2014; Patterson, 2003) što je važno za sam grupni proces i ishod tretmana.

Od suvremenih psiholoških metoda i tretmana, u ovom radu prezentirat će se jedan 
od najsuvremenijih i najmodernijih tretmana – mindfulness, kao i njegova prihvaćenost 
u policijskom svijetu. Točnije rečeno, prezentirat će se mindfulness pristup iz 3. vala 
bihevioralno-kognitivne terapije – MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) program. 
Navedeni trening ujedno zadovoljava i prethodno navedenu ekonomičnu komponentu, 
budući da se izvodi grupno, a detaljnije će biti pojašnjen u poglavlju koje slijedi.

Centar za mentalno zdravlje Visoke policijske škole s provedbom MBCT treninga 
započeo je 2017. godine. Sudionici su bili studenti Visoke policijske škole. Time je jedan 
od najsuvremenijih – dokazano djelotvornih mentalnih treninga – prvi bio proveden na 
policijskim službenicima u Hrvatskoj. Projektom „Mindfulness u policiji“ trening se počeo 
provoditi u VII. PP Zagreb, čime je trening prvi put u Hrvatskoj proveden na policijskim 
službenicima određene policijske postaje. U poglavlju 3.1. detaljnije je opisana njegova 
provedba.

1.1. Suvremeni pristupi bihevioralno-kognitivne terapije 
Unutar trećeg vala razvoja bihevioralno-kognitivne psihoterapije, kao kombinacija 
mindfulness treninga (Kabat-Zinnovog MBSR programa, Kabat-Zinn, 2006) i aspekata 
klasične kognitivno-bihevioralne terapije, nastao je MBCT (Mindfulness Based Cognitive 
Therapy) program koji se primjenjuje u radu Centra za mentalno zdravlje Visoke policijske 
škole. U ovom radu, kao i u radu Centra, koristi se izvorna engleska riječ mindfulness 
budući da u našem jeziku ne postoji njegov jedinstveni prijevod. Vrlo često se koristi izraz 
„usredotočena svjesnost“.

Mindfulness je jedan od najsuvremenijih znanstveno dokazano učinkovitih treninga 
kognitivnih sposobnosti (učenja, pamćenja, koncentracije), redukcije stresa i stvaranja 
mentalne otpornosti. Rabin (2016) navodi da je mindfulness stanje u kojem je pojedinac 
potpuno prisutan u sadašnjem trenutku, usmjeren na realnost situacije koju promatra 
i prihvaća te o njoj ne donosi prosudbe. Prema Bishopu (2002) mindfulness predstavlja 
stanje u kojem je pojedinac izrazito svjestan i usmjeren na realnost sadašnjeg trenutka, 
prepoznaje i prihvaća realnost bez usmjeravanja na misaone procese i emocionalne 
reakcije u vezi situacije. 

Veliki dio ovog programa podrazumijeva meditativne vježbe. Budući da pripadnici 
zapadnjačke kulture uz izraz „meditacija“ nerijetko vežu značenje nečeg duhovnog te ga 
povezuju s istočnjačkim tradicionalnim i religijskim vjerovanjima - potrebno je istaknuti da 
se unutar MBCT-a radi isključivo o znanstveno utemeljenom i provjereno djelotvornom 
pristupu. Naime, meditativne vježbe rabe se isključivo kao znanstveno provjereno 
djelotvorne vježbe koncentracije, lišene ikakvih religijskih i spiritualnih poučavanja.
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Onima koji nisu upoznali mindfulness tehniku, poprilično je teško opisati ju i dočarati 
riječima. Razlog ne leži u teškoći razumijevanja terminologije ili pojmova unutar pristupa, 
već u činjenici da se mindfulnes stječe i shvaća iskustveno. Mindfulness podrazumijeva 
samostalno vježbanje koje dovodi do uviđanja svrhe ovog pristupa, razumijevanja samog 
procesa i postizanja mentalnog blagostanja i promjene. Kao i kod bilo kojeg drugog oblika 
treniranja i vježbanja, poput primjerice nekog oblika tjelovježbe, dubinsko razumijevanje 
pristupa i rezultati ne mogu se očekivati bez kontinuiranog i dosljednog izvođenja zadanih 
vježbi. Mindfulness nas uči kako se koncentrirati na situaciju u kojoj se trenutačno 
nalazimo. Uči nas prihvatiti cijeli niz doživljenih iskustava, i ugodnima ili neugodnima. No 
treba naglasiti da mindfulness ne predstavlja pasivno prihvaćanje stvari bez poduzimanja 
vještih akcija poput rješavanja problema. Vrlo je logičan i nadasve koristan u situacijama 
nad kojima nemamo kontrolu, a čine nas nesretnima.

Mnogobrojna istraživanja potvrdila su njegovu djelotvornost za mentalno i tjelesno zdravlje 
(Bohlmeijer i sur., 2010; Grossman i sur., 2004; Murphy i sur., 2012). I neuroznanstvena 
istraživanja potvrđuju isto (Paulus, 2016). Broj tih istraživanja u posljednjih se nekoliko 
godina znatno povećao, ukazujući na kemijske, strukturalne i funkcionalne promjene u 
mozgu nakon primijenjenog treninga mindfulnessa (Tang, Holzel i Posner, 2015). Dijelovi 
mozga u kojima se najčešće nalaze promjene, često u vidu promjene u količini i gustoći sive 
tvari jesu: prefrontalni korteks, hipokampus, amigdala, insula, tempoparijetalni spoj te 
anteriorni i posteriorni cingularni korteks (Ngo, 2013). Navedeni dijelovi mozga upravljaju 
važnim procesima poput pažnje, pamćenja, koncentracije, samosvijesti, tjelesnih senzacija, 
empatije te donošenja odluka. Dalje, istraživanja ukazuju i na neurološke razlike između 
ispitanika s obzirom na postignuti rezultat na mjeri mindfulnessa kao osobine (Brown, 
Goodman i Inzlicht, 2012; Murakami i sur., 2012).

Iako je prvotno razvijen kao tretman depresije (MacKenzie i Kocovski, 2016) MBCT se 
pokazao korisnim i za mnoge druge psihičke teškoće i poremećaje (Groves, 2016; Shapero 
i sur., 2018), ali najvažnije je istaknuti da se MBCT koristi u svrhu očuvanja mentalnog 
zdravlja i kod zdrave populacije. Dalje, trening se provodi kroz osam tjedana, jednom 
tjedno u trajanju od 2 ili 2,5 sata. Trener vodi klijente kroz različite meditativne vježbe 
uključujući skeniranje tijela, sjedeće vježbe, vježbe u pokretu i obavljanje svakodnevnih 
rutinskih aktivnosti s punom svjesnošću. Važan je dio programa i psihoedukacija klijenata. 
U kasnijim seansama treneri potiču klijente na razvijanje samostalne prakse i usmjeravanje 
pažnje i svjesnosti na mentalne događaje uključujući misli i osjećaje koje su možda 
prije izbjegavali. Tijekom programa vježbe se mijenjaju, a nakon završetka cjelokupnog 
programa klijentima na raspolaganju ostaje određeni broj vježbi koje koriste po potrebi 
i vlastitom izboru. Iznimno važan dio programa jest samostalno izvođenje vježbi između 
dviju seansi. Preporuča se svakodnevno izvođenje vježbi u trajanju od minimalno pola sata. 
Koliko je vježbanje u mindfulness programima važno za razumijevanje sadržaja, napredak 
te poboljšanje mentalnog zdravlja  ̶  potvrđuju rezultati različitih istraživanja koja ukazuju 
na statistički značajna poboljšanja različitih odrednica mentalnog zdravlja polaznika koji 
su vježbali kod kuće tijekom trajanja programa u usporedbi s onima koji nisu ili su vježbali 
manje (Carmody i Baer, 2008).
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2.1. Suvremeni psihološki pristupi u policiji
Istraživanja su potvrdila djelotvornost mindfulness intervencija na zaposlenicima 
različitih zanimanja i različitim populacijama općenito (Klatt, Buckworth i Malarkey, 2008; 
MacKenzie i sur., 2006), a u posljednje vrijeme sve se češće provode studije i na policijskim 
službenicima.

Osim ovdje opisanog MBCT programa, postoji više različitih intervencija koje koriste 
prakticiranje mindfulnessa u nekom obliku, a uz MBCT kao najpopularnije Sanders (2010) 
navodi sljedeće: redukciju stresa baziranu na mindfulnessu (Mindfulness Based Stress 
Reduction – MBSR), dijalektičku bihevioralnu terapiju (Dialectical Behavior Therapy – DBT) 
te terapiju prihvaćanjem i predanošću (Acceptance and Commitment Therapy – ACT). 

Vrlo često stručnjaci za mentalno zdravlje policajaca određeni postojeći program nakon 
pilot-istraživanja prilagode policijskoj populaciji pod drugačijim nazivom. Primjerice 
Christopher i suradnici (2015), proveli su MBRT (Mindfulness-Based Resilience Training) 
trening koji je zapravo prilagođeni prethodno spomenuti MBSR program na 43 američka 
policajaca. Pokazali su da je trening doveo do značajnih poboljšanja mentalnog i tjelesnog 
zdravlja, ali i promjena u izlučivanju kortizola (jednog od glavnih hormona stresa). Dalje, 
Bergman, Christopher i Bowen (2016) ispitivali su djelotvornost istog treninga na 62 
američka policajca, a pokazalo se da je djelotvoran i u pogledu kontrole ljutnje.

Različiti mindfulness programi provode se u policijskim sustavima diljem svijeta, a u 
pregledu literature nalazi se na nekoliko publiciranih istraživanja (Christopher i sur.; 2015; 
Kaplan i sur., 2017; Trombka i sur., 2018) na temu eksperimentalne provjere učinkovitosti 
mindfulnessa na policajcima. U skladu s istraživanjima o utjecaju mindfulness intervencija 
za zdravlje polaznika, i istraživanja na uzorcima policajaca, očigledna je korist od tih tehnika 
za zdravlje policijskih službenika. Osim što se na policijskoj populaciji ispituje djelotvornost 
mindfulnessa kao tretmana, provode se i istraživanja povezanosti mindfulnessa kao 
osobine s različitim mjerama mentalnog i tjelesnog zdravlja (Chopko i Schwartz, 2013; 
Jeter, Cronin i Khalsa, 2013; Kelley i Lambert, 2012; Williams, Ciarrochi i Deane, 2010). 
Ta istraživanja pokazuju da su policajci s višim rezultatima na mjeri mindfulnessa ujedno 
mentalno i tjelesno zdraviji. Potrebno je naglasiti da su projektom kojeg provodi Centar 
za mentalno zdravlje Visoke policijske škole „Mindfulness u policiji“, provedene obje vrste 
istraživanja – i eksperimentalna i korelacijska, te su rezultati u skladu s ovdje opisanima.

Provođenje ovakvih programa u policiji zahtjevan je postupak. Policijska subkultura 
podrazumijeva set ideja, običaja i pravila koja definiraju policijski posao, a kao elementi 
policijske subkulture najčešće se ističu izolacija, solidarnost, konzervatizam, mačizam, 
predrasude, pragmatičnost, sumnjičavost, autoritet i cinizam. Iako su ti elementi itekako 
korisni za obavljanje policijskog posla, oni istovremeno policajcima otežavaju brigu za 
vlastito mentalno zdravlje čineći ih skeptičnima i stvarajući otpor prema području brige 
za mentalno zdravlje. Stoga je briga za mentalno zdravlje policajaca izazovan proces 
općenito, a pogotovo implementacija najsuvremenijih metoda i pristupa. Ali uz pomno 
razrađen i prije svega prilagođen pristup, u policijskim sustavima diljem svijeta provode 
se i najmoderniji tretmani i mentalni treninzi. Koliko je ovaj trening učinkovit za obavljanje 
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visokostresnih zanimanja poput policijskog, svjedoči i činjenica da se uspješno primjenjuje 
i u vojnim sustavima te da istraživanja također potvrđuju njegovu djelotvornost za zdravlje 
vojnika (Combs, Critchfield i Soble, 2018; Crisp, Hastings-Tolsma i Joncher, 2016; Gottlieb, 
Moran i Moran, 2017; Jha i sur., 2015; Mantzios 2014; Meland i sur., 2015).

Centar za mentalno zdravlje Visoke policijske škole 2017. godine proveo je prvi MBCT 
trening u hrvatskoj policiji. U siječnju 2018. s izvedbom je započeo projekt „Mindfulness 
u policiji“ kojim je, kako je u uvodnom dijelu navedeno, trening prvi put u Hrvatskoj 
proveden na policijskim službenicima određene policijske postaje. U provedbi projekta 
sudjeluju svi autori ovog rada uz preostale suradnike/izvoditelje – Draganu Markanović, 
Ružu Karlović, Branku Bagarić i Dunju Božić. Projekt obuhvaća tri razine, te uključuje dva 
eksperimentalna i jedan korelacijski istraživački nacrt. Osim što je ovim projektom u naš 
sustav doveden jedan od najboljih mentalnih treninga, njegova velika vrijednost jesu i 
znanstvena istraživanja čiji su nalazi još jednom potvrdili djelotvornost mindfulnessa. 
Dodatna je vrijednost činjenica da su istraživanja prvi put provedena na policajcima u 
Hrvatskoj, kao i da su među rijetkima u svijetu. Provedbom MBCT programa Hrvatska 
je kao i razvijene zemlje svijeta poput Kanade, SAD-a i Velike Britanije, ponudila svojim 
policajcima najbolje u brizi za mentalno zdravlje.

2.	 METODA

2.1. Ispitanici
U istraživanju je sudjelovalo 30 policijskih službenika VII. PP Zagreb koji su bili polaznici 
prvih dviju provedenih skupina MBCT treninga. Prosječna dob ispitanika bila je M=38 
(SD=3,1) te je 13 ispitanika bilo ženskog, a 17 muškog spola.

2.2. Instrumenti
Osim što su u svrhu istraživanja prije i poslije treninga policijski službenici ispunjavali bateriju 
sastavljenu od različitih psiholoških instrumenata, nakon 8 tjedana i završenog treninga 
ispunili su i anonimni evaluacijski upitnik. Upitnik je konstruiran u svrhu istraživanja, a 
obuhvaćao je 11 čestica od kojih su na njih 8 ispitanici odgovarali s pomoću Likertove 
skale od 5 stupnjeva (1 = nimalo, 5 = u potpunosti) te su nakon procjene imali mogućnost 
komentiranja pitanja odnosno davanja otvorenog odgovora. Preostala 3 pitanja bila su 
isključivo otvorenog tipa.

2.3. Postupak
Ispitivanje je provedeno u prostorijama VII. PP Zagreb te prostoriji Mjesnog odbora Horvati 
- Srednjaci u kojem se trening provodio. Odobrenje za provedbu istraživanja dobiveno je 
od Etičkog povjerenstva VPŠ-a kao i načelnika PU zagrebačke. Ispitanicima je objašnjena 
svrha istraživanja kao i činjenica da je sudjelovanje anonimno i dobrovoljno. Od sudionika 
je tražen pismeni pristanak na sudjelovanje u istraživanju. 



ZBORNIK RADOVA ǀ MEĐUNARODNA ZNANSTVENO-STRUČNA KONFERENCIJA

׀ 171 ׀

3.	 REZULTATI I RASPRAVA 
Rezultati procjene zadovoljstva MBCT treningom hrvatskih policajaca prikazani su u 
tablicama 1 i 2.

Tablica 1. Prosječne ocjene čestica evaluacijskog upitnika

Čestica M SD

1. Koliko ste zadovoljni cjelokupnim treningom mindfulnessa? 4,75 0,45

2. Koliko ste zadovoljni voditeljicama treninga? 5 0

3. Koliko je trening pozitivno djelovao na Vas, odnosno imao učinka? 4,33 0,49

4. Koliko je trening poboljšao Vašu opću psihičku dobrobit? 4,5 0,52

5. Koliko je trening poboljšao Vašu opću fizičku dobrobit? 3,91 0,8

6. Koliko Vam je trening pomogao u nošenju sa stresom? 4,08 0,66

7. Koliko je trening koristan za obavljanje policijskog posla? 4,5 0,67

8. Koliko bi trening bio koristan policajcima općenito? 4,58 0,51

Prema iznesenim podacima može se zaključiti da su dvije skupine policijskih službenika 
jako zadovoljne prevedenim MBCT treningom. Najniža ocjena odnosila se na procjenu 
poboljšanja fizičke dobrobiti nakon treninga, a sve ostale ocjene bile su iznad 4. Policajci 
su s najvišom ocjenom ocijenili voditeljice treninga te trening općenito. Dalje, u analizi 
odgovora na otvorena pitanja policajci najviše ističu njegovu djelotvornost u pogledu 
nošenja sa svakodnevnim i ono što je najvažnije – policijskom stresom. U tablici 2 slijedi 
nekoliko odabranih primjera iz analize odgovora otvorenog tipa.

Tablica 2. Prikaz odabranih odgovora na čestice otvorenog tipa u evaluacijskom upitniku

Što Vam je na Treningu bilo od najveće koristi, čime ste posebno bili zadovoljni?

„Posebno su korisni savjeti trenerica. Posebno sam zadovoljna ekstra pozitivnim ozračjem na 
treningu. Ne možeš napraviti krivo i sve je u redu.„
„Opuštanjem nakon stresnog dana na poslu i taj osjećaj da mogu iz sebe izbaciti negativnu energiju, i 
znati kako.”
„Pristupačnost voditeljica, opuštena atmosfera, jednostavnost izvođenja vježbi, količina vježbi.”
„Cijelim pristupom, smirenošću, odnosima.”
„Spoznaja da postoji autopilot i da ga se može ponekad isključiti.”
„Vježbe utječu definitivno na manje stresa.”
„Baš sve.”

Postoji li nešto čime niste bili zadovoljni ili Vam nije bilo korisno?

„Apsolutno i 100 % NE!”
„Fali stanka za kavu (10 min)”
„Ne postoji.”
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Tablica 2. Prikaz odabranih odgovora na čestice otvorenog tipa u evaluacijskom upitniku (nastavak)

Kako biste Vi opisali što je mindfulness i kakvo je bilo Vaše ukupno iskustvo kao polaznika 
treninga?

„Opisao bih ga kao spoznaju stvarnosti i početak života punim plućima. Jednostavni treninzi, 
mogućnost izvođenja vježbi u bilo kojem trenutku, zbog čega se izrazito lagano trenira. Iskustvo je 
bilo odlično, zanimljivo; uz koje sam spoznao sam sebe i stvarnost koja me okružuje.” 
„Smanjivanje stresa, izbacivanje negativnih misli, resetiranje organizma, povratak sreće i 
samopouzdanja.”
„Zahtjevan i težak trening, velika korist i dobrobit za mentalno zdravlje, hvala na lijepom iskustvu.”
„Mogućnost poimanja stanja osviještenosti i svjesnosti svakog trenutka, svoje bitnosti i vlastitog 
postojanja, kao i drugih osoba, stvari i događaja u svojoj okolini.”
„Definitivno opuštajući treninzi, smanjenje stresa, bolja usredotočenost na probleme.”
„Isključivanje autopilota, vraćanje potpunoj svjesnosti življenja. Pozitivno iskustvo.”
„Mindfulness je moć koju smo većinom izgubili. Biti tu gdje jesi, raditi to što radiš i osjećati kako se 
osjećaš sada. Daje ti snagu i znanje za taj jedan treptaj oka koji je potreban da se osvijestiš. Osobno 
sam anksiozna, hiperaktivna i živac. Iskustvo kroz trening (i znanje) koje mi je dano da nađem svoj 
unutarnji mir, ja osobno ne mogu ničim platiti osim dubokom zahvalnošću. Hvala još jednom iz 
dubine duše što ste meni vratili mene.” 

U svakom istraživanju statistička značajnost dobivenih rezultata i potvrda istraživačkih 
hipoteza je glavni cilj istraživača. U ovom je radu prezentiran samo dio rezultata provedbe 
i validacije MBCT treninga u hrvatskoj policiji, a koji se odnosi na procjenu zadovoljstva 
polaznika. Potrebno je naglasiti da je znanstvena validacija MBCT treninga pokazala da 
je trening nakon 8 tjedana doveo do statistički značajnog poboljšanja rezultata na svim 
mjerenim odrednicama mentalnog i tjelesnog zdravlja (Glavina Jelaš i sur., 2018; Pačelat, 
Glavina Jelaš i Božić, 2018).

Iako je statistička potvrda hipoteza i očekivanja važna, budući da uz subjektivnu 
procjenu učinkovitosti, dobrobiti i promjene, daje znanstvenu potvrdu učinkovitosti 
primijenjenog tretmana, iznimno važnom smatramo samu procjenu zadovoljstva 
korisnika. Uz standardne Likertove skale procjene, evaluacijski je upitnik sadržavao i 
pitanja otvorenog tipa - koja su nam dala iznimno korisne i zadovoljavajuće procjene. 
To se posebice odnosi na komentare polaznika o koristi treninga u pogledu obavljanja 
policijskog posla, kao i zdravlja policijskih službenika. 

Iako je MBCT trening znanstveno potvrđen mnogobrojnim svjetskim istraživanjima, te 
je proveden jednako velik broj evaluacija njegovih polaznika, ovo je istraživanje prvi put 
provedeno u Hrvatskoj – što predstavlja njegovu najveću vrijednost. Nadalje, rezultati 
procjene polaznika potpuno opravdavaju njegovu provedbu te ukazuju na veliku potrebu 
hrvatskih policajaca za ovakvim oblikom brige za njihovo mentalno zdravlje.

Dalje, u slučaju malih uzoraka istraživanja, poput ovdje opisanog, preporuka za buduću 
provedbu istraživanja uvijek podrazumijeva povećanje uzorka – na čemu Centar za 
mentalno zdravlje VPŠ-a aktivno radi, budući da je tijekom pisanja ovog rada i treća 
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skupina policajaca VII. PP Zagreb završila s treningom, te su njihove procjene kao i ukupni 
rezultati u postupku obrade. 

4.	 ZAKLJUČAK
Policijski posao pripada u najstresnija zanimanja u svijetu koje nažalost ostavlja posljedice 
na zdravlje policijskih službenika. Stoga je briga za mentalno zdravlje policajaca općenito, 
a pogotovo ona preventivna, iznimno važna za policajce, cjelokupni sustav kao i njegove 
korisnike. 

No brigu za mentalno zdravlje policajaca otežavaju, između ostalog, i određeni elementi 
policijske subkulture koji djeluju na službenike na način da ih čini sumnjičavima, ciničnima 
prema tretmanu te manje sklonima prijavi psihičkih poteškoća. No uz specifičan i 
policajcima prilagođen pristup kao i tretman, i u policijama diljem svijeta provode se 
najsuvremeniji psihološki tretmani. 

Jedan od najsuvremenijih psiholoških pristupa jest mindfulness trening kojim se 
poboljšavaju kognitivne sposobnosti poput pozornosti, učenja i pamćenja, reducira 
se stres te stvara mentalna otpornost. Postoji više pristupa baziranih na mindfulness 
intervencijama, a jedan od njih je i MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) 
trening koji se, između ostalih aktivnosti, provodi i u Centru za mentalno zdravlje Visoke 
policijske škole. Rezultati evaluacije treninga provedenog na policijskim službenicima 
VII. PP u Zagrebu pokazali su da su policajci kao polaznici iznimno zadovoljni cjelokupnim 
treningom te da ga smatraju vrlo korisnim za očuvanje mentalnog zdravlja kao i 
obavljanje policijskog posla.
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