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Opracowanie merytoryczne — psycholodzy Panstwowej Strazy Pozarnej:

v’ st. kpt. Piotr Bucinski, KM PSP Warszawa
v st. sekc. Anna Krywko, KW PSP Katowice
v' mt. asp. Dorota Reterska, KP PSP Ostréw Wielkopolski

Opracowanie na podstawie programu szkolenia doskonalgcego dla funkcjonariuszy
i pracownikéw cywilnych Panstwowej Strazy Pozarnej ,Stres, efektywne sposoby radzenia
sobie ze stresem”. Warszawa 2017 r.

Konsultacja:

v psycholodzy realizujgcy zadania Systemu Pomocy Psychologicznej w PSP,
v' Magdalena Stajszczak, Naczelnik Wydziatu Wsparcia Programowo - Metodycznego
w Biurze Edukacji Komendy Gtéwnej PSP.



1. Oczekiwane rezultaty

Zatozeniem modutu jest uwrazliwienie stuchaczy na problem doswiadczanego stresu,
doskonalenie umiejetnosci efektywnego radzenia sobie ze stresem oraz budowanie wtasnej
odpornosci na stres.

2. Grupa docelowa i uczestnicy

Modut przeznaczony jest dla wszystkich funkcjonariuszy i pracownikdéw cywilnych Panstwowe;j
Strazy Pozarnej

Wskazana liczebnos¢ grupy do realizacji zaje¢ — do 15 oséb.

3. Zalecenia i wskazéwki metodyczne

a.

Zajecia prowadzone sg przez psychologa zatrudnionego w Panstwowej Strazy
Pozarne;j.

Zajecia nalezy prowadzi¢ w formie interaktywnej, obejmujgcej m.in.: wykfad, dyskusje,
materiaty filmowe, ¢wiczenia oraz trening umiejetnosci.

Pomieszczenie, w ktorym prowadzone bedg =zajecia musi by¢é dostosowane
do liczebnosci grupy, wyposazone w tablice lub flipchart, rzutnik, komputer z dostepem
do Internetu i gtodniki. Wskazane jest zapewnienie urzgdzenia biofeedback oraz
materacy / mat / kocow.

Omawiajgc zagadnienia zwigzane ze stresem prowadzgcy zajecia powinien odnosic¢
poruszane tresci do doswiadczen i sytuacji zwigzanych ze stuzbg, akcjami oraz
codziennym funkcjonowaniem.

Prowadzacy zajecia powinien przygotowa¢ dla uczestnikow c¢wiczenia, ktore
uczestnicy mogg powtarza¢ samodzielnie w domu.

Czas przewidziany na realizacje tematu — 5 godzin dydaktycznych.

4. Tresci i zagadnienia

Stres i jego rola w funkcjonowaniu cztowieka

Poruszane zagadnienia:

stres w funkcjonowaniu cztowieka,

zrodia i objawy stresu,

konsekwencje doswiadczania stresu,

konsekwencje nieumiejetnego radzenia sobie ze stresem.

Cele szczegobtowe:

W wyniku realizacji tematu stuchacz powinien:

wyjasnic pojecie stresu,

omowi¢ role stresu w funkcjonowaniu cztowieka,

wskazac¢ zrodia doswiadczanego stresu,

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

rozpoznac¢ objawy doswiadczanego stresu ptyngce z réznych obszaréw swiadomosci
(ciato, emocje, umyst),



wymieni¢ konsekwencje doswiadczania oraz nieumiejetnego radzenia sobie
ze stresem.

Konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem — budowanie wilasnej

odpornosci na stres

Poruszane zagadnienia:

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

Cele szczegobtowe:

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 odpornosci na stres,

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

wyjasni¢ role dziatan profilaktycznych w budowaniu indywidualnej odpornosci
na stres.
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