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Warszawa, -2/ lutego 2017 r.

ZATWIERDZAM

|. ZALOZENIA DYDAKTYCZNO — WYCHOWAWCZE

1. Cel szkolenia
Celem szkolenia jest uwrazliwienie stuchaczy na problem doswiadczanego stresu,
doskonalenie umiejetnosci efektywnego radzenia sobie ze stresem oraz budowanie
wiasnej odpornosci na stres.

2. Sylwetka absolwenta
Po ukonczonym szkoleniu stuchacz powinien:

a. w sferze poznawczej:

wyjasnia¢ na czym polega stres;

charakteryzowacé przebieg reakcji stresowej;

wyjasniac funkcje stresu;

charakteryzowac zrodta doswiadczanego stresu;

wymienia¢é objawy stresu w sferze: fizjologicznej, emocjonalnej, poznawczej
i behawioralnej;

omawiac¢ konsekwencje doswiadczanego stresu;

omawia¢ konsekwencje niewtasciwego radzenia sobie ze stresem;
charakteryzowaé konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

wyjasniac role dziatan profilaktycznych w budowaniu swojej odpornosci na stres.

b. w sferze praktycznej:

identyfikowac¢ zrodta doswiadczanego stresu;

rozpoznawac objawy doswiadczanego stresu;

stosowac konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;
podejmowac dziatania budujgce wtashg odpornos¢ na stres.

c. w sferze motywacyjnej, mie¢ uksztaltowane postawy:

odpowiedzialnosci za wlasny stan psychofizyczny;

odpowiedzialnosci za poziom do$wiadczanego stresu;

otwartosci na rézne formy i sposoby radzenia sobie ze stresem;

gotowosci do podejmowania dziatan budujgcych wlasng odpornosc¢ na stres.

3. Warunki przyjecia na szkolenie
Szkolenie dedykowane jest dla wszystkich funkcjonariuszy Panhstwowej Strazy
Pozarne;.



II. REALIZACJA PROCESU DYDAKTYCZNEGO

1. Organizacja szkolenia

a.

Szkolenie jest realizowane w ramach doskonalenia zawodowego strazakéw
Panstwowej Strazy Pozarnej, wedtug harmonogramu opracowanego przez
psychologa komendy wojewoddzkiej lub szkoty Panstwowej Strazy Pozarnej,
zatwierdzonego odpowiednio przez komendanta wojewodzkiego Panstwowej Strazy
Pozarnej lub komendanta szkoty Panstwowej Strazy Pozarne;j.

. Podstawag organizacji procesu dydaktycznego jest plan nauczania. Podstawowg

formg nauczania jest lekcja, ktérej odpowiada jedna godzina dydaktyczna trwajgca
45 minut.
Zajecia nalezy prowadzi¢ w grupach do 15 0sob.

. Szkolenie prowadzone jest przez psychologa zatrudnionego w Panstwowej Strazy

Pozarnej.

. Uczestnicy potwierdzajg udziat w szkoleniu podpisem na liscie obecnosci

zawierajgcej nastepujgce dane: stopien, imie i nazwisko, nazwe jednostki oraz
stanowisko osoby uczestniczgcej w zajeciach.

Po zakonczeniu szkolenia jego uczestnicy wypetniajg ankiete oceniajgcg szkolenie
oraz sposob prowadzenia zaje¢. Wzér ankiety ewaluacyjnej okresla zatgcznik nr 1.

2. Zalecenia i wskazowki metodyczne

a.

Zajecia nalezy prowadzi¢ w formie wyktadu interaktywnego, obejmujacego m.in.:
wyktad, dyskusje, materiaty filmowe, ¢wiczenia oraz trening umiejetnosci.
Prowadzacy zajecia w trakcie realizacji tematéw przewidzianych w planie
nauczania, powinni zwraca¢ uwage na:

e poprawng terminologie,

e poprawne wykonywanie i podsumowywanie ¢wiczen,

¢ zbieranie informacji zwrotnych od uczestnikdéw szkolenia,

e wykorzystanie przyktadow zwigzanych ze stuzbg,

o ksztattowanie odpowiednich umiejetnosci, postaw, zachowan i motywacji.

. W trakcie szkolenia nalezy zapewni¢ warunki do realizacji celu gtbwnego oraz celéw

szczegbtowych, poprzez:

e przestrzeganie zasad nauczania,

e lgczenie metod asymilacji wiedzy z metodami samodzielnego dochodzenia do
wiedzy.

. Zajecia powinny by¢ realizowane w pomieszczeniach zapewniajgcych odpowiednie

warunki higieny szkolnej oraz zaopatrzonych zaréwno w proste, jak i techniczne
srodki dydaktyczne (np. tablica lub flipchart, rzutnik, komputer, gtosniki, wskazane
urzgdzenie biofeedback, materace / maty / koce).

. W toku szkolenia prowadzgcy powinien sprawdzaé¢ uwage stuchaczy poprzez np.:

moderowanie dyskusji, analize przypadku, zachecanie do aktywnego udziatu
w ¢wiczeniach oraz modelowanie.



3. Plan nauczania

L.p. Temat Liczba godzin
T P R
1. | Stres i jego rola w funkcjonowaniu cztowieka 1 1 2
5 Konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem — budowanie 1 5 3
" | wlasnej odpornosci na stres
RAZEM 2 3 5

T — zajecia teoretyczne, P — zajecia praktyczne, R — razem




I1l. TRESCI NAUCZANIA

1. Stres i jego rola w funkcjonowaniu cztowieka — 1T, 1P

Materiat nauczania:

stres w funkcjonowaniu cztowieka;

zrodfa i objawy stresu;

negatywne konsekwencje doswiadczania stresu;

negatywne konsekwencje nieumiejetnego radzenia sobie ze stresem.

Cele szczegoétowe:
W wyniku realizacji tematu stuchacz powinien:

wyjasni¢ pojecie stresu;

omowié role stresu w funkcjonowaniu cziowieka;

wskazac¢ zrodta doswiadczanego stresu;

scharakteryzowac objawy stresu w sferze: fizjologicznej, emocjonalnej, poznawczej
i behawioralnej;

rozpozna¢ objawy doswiadczanego stresu ptyngce z réznych obszarow
swiadomosci (ciato, emocje, umyst);

wymieni¢ negatywne konsekwencje doswiadczania oraz nieumiejetnego radzenia
sobie ze stresem.

2. Konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem - budowanie wiasnej
odpornosci na stres — 1T, 2P

Materiat nauczania:

sposoby radzenia sobie ze stresem;
budowanie wiasnej odpornosci na stres.

Cele szczegétowe:
W wyniku realizacji tematu stuchacz powinien:

wyjasni¢ znaczenie oddychania w radzeniu sobie ze stresem;

zastosowac techniki oddechowe w radzeniu sobie ze stresem;

zastosowaC techniki relaksacyjne (w tym m.in.: wizualizacyjne, medytacyjne,
izometryczne);

wyjasni¢ znaczenie odpoczynku w budowaniu wtasnej odpornosci na stres;

wyjasni¢ znaczenie odzywiania w budowaniu wtasnej odpornos$ci na stres;

wyjasni¢ znaczenie aktywnosci fizycznej w budowaniu wtasnej odpornosci na stres;
wyjasni¢ znaczenie pozytywnych relacji z ludzmi w budowaniu wtasnej odpornosci
na stres;

wyjasnic¢ role dziatan profilaktycznych w budowaniu indywidualnej odpornosci na
stres.
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Zatgcznik nr 1

Nazwa szkolenia:

ANKIETA OCENY SZKOLENIA

Szanowni Panstwo!

Informacje, ktore zostang uzyskane z niniejszej ankiecie, postuzg jako wskazowki do
podniesienia poziomu szkolenia, w ktorym Panstwo uczestniczg, a takze skutecznosci
i atrakcyjnosci nastepnych szkolen. Uprzejmie prosze o udzielenie odpowiedzi na wszystkie
pytania oraz wpisanie uwag, ktére mogtyby wptyng¢ na podniesienie jakosSci szkolenia,
w ktorym Panstwo uczestniczyli. Udzielajgc odpowiedzi prosze dokonac oceny, zaznaczajacO
wtasciwg liczbe, zgodnie z opisang ponizej skalg:

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

1. W jakim stopniu ukonczone szkolenie spetnito Pani/Pana oczekiwania?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

2. Jak ocenia Pani/Pan przydatnos¢ zdobytych informacji pod wzgledem podnoszenia
wiasnych kompetencji i umiejetnosci?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

3. W jakim stopniu uzyskane informacje pogtebity Pani/Pana wiedze z omawianego na
szkoleniu obszaru?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

4. Czy nabyte na szkoleniu kompetencje wykorzysta Pani/Pan w zyciu zawodowym?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

5. Jak ocenia Pani/Pan przygotowanie merytoryczne osoby prowadzacej szkolenie?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1




6. Jak ocenia Pani/Pan sposdb przekazywania informacji przez prowadzacego
szkolenie?
Bardzo dobrze Dobrze Srednio Stabo Bardzo stabo
5 4 3 2 1

7. Jak ocenia Pani/Pan szkolenie od strony organizacyjnej?

Bardzo dobrze

Dobrze

Srednio

Stabo

Bardzo stabo

5

4

3

2

1

8. Jak ocenia Pani/Pan ogdlng atmosfere ukoriczonego szkolenia?

Bardzo dobrze

Dobrze

Bardzo stabo

5

4

9. Inne uwagi i sugestie:

10. Jakie inne tresci Pani/Pana zdaniem powinny by¢ uwzglednione w kolejnych
szkoleniach tego typu?

METRYCZKA

Prosze wstawi¢ X w odpowiedniq kratke.

Pleé
o Kobieta
a Megzczyzna

Wiek

o do25lat
26-30 lat
31-39 lat
40-49 lat

000D

Staz shuzby/pracy
0-3 lata
4-10 lat
11-15 lat
16-20 lat
21-25 lat
26-30 lat
powyzej 30

O

[ Sy Ny

powyzej 50 lat

Dziekuje za wypelnienie ankiety!
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