Wsparcie
psychiczne
w stuzbie
ratowniczej.

www.strazak.communicare.com.pl

Projekt wsparcia psychologicznego dla stuzb ratowniczych
z wojewddziwa warmirisko-mazurskiego, finansowane
w ramach Narodowego Programu Zdrowia (2021-2025).
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Twoja sita
zaczyna si¢
od rownowagi.

Kazdego dnia stajesz do zadan, w ktérych inni
potrzebujg pomocy.
Widzisz wigcej, styszysz wiecej, czujesz wiecej.

Czasem to zostaje w Tobie na dtuzej, niz by$ chciat.

Nie musisz z tym byé sam.
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(.~ Nie ma odwagi bez troski o siebie.
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Nie ma sity bez wsparcia.

Nie ma bohaterstwa w milczeniu o problemach

www.strazak.communicare.com.pl
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Jak mozesz
uzyskac wsparcie?
DYZURY INFOLINII

+48 795 816 524
Godzina 15:00 — 18:00

Pazdziernik: 13.10.2025, 20.10.2025
Listopad: 3.11.2025, 17.11.2025

\ (00 Infolinia wsparcia psychologicznego +48 795 816 524
Dla strazakéw zawodowych i ochotnikéw.
Anonimowa, bezptatna, prowadzona przez specjalistéw.

Zadzwon - nawet jeéli nie wiesz co powiedzieé, wiemy jak stuchaé.

/Bl Platforma wsparcia ,, Strazak w réwnowadze”
& strazak.communicare.com.pl

Po zalogowaniu (podaj miasto, rodzaj jednostki) uzyskasz dostep do:

* materiatéw edukacyjnych o stresie i odpornosci psychicznej,
® scenariuszy do rozméw w druzynie,
e technik radzenia sobie po trudnych interwencjach,

e webinardw dla dowddcdw i strazakdw.

www.strazak.communicare.com.pl
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https://strazak.communicare.com.pl/

# STRAZAK

Dlaczego
warto
skorzystac?

Bo stres to nie sftabosé.
¢ To naturalna reakcja organizmu na ekstremalne sytuacje, ktérych
w stuzbie nie brakuje.
e Zrozumienie, jak sobie z nim radzié, to element profesjonalizmu — tak
samo jak znajomo$é sprzetu czy procedur.
Bo rozmowa naprawde pomaga.
e Czasem wystarczy jeden telefon, by odzyskaé spokéj lub spojrzeé
na sytuacje z innej perspektywy.
* Nasi psychologowie majg do$wiadczenie w pracy z osobami
po trudnych interwencjach, w kryzysach i po traumie.
Bo pomagajac sobie, pomagasz innym.
e Twdj dobrostan wptywa na bezpieczenstwo catego zespotu.
e Strazak w réwnowadze to strazak, ktéry dziata skutecznie,

z petng koncentracjg i spokojem.

www.strazak.communicare.com.pl
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ROZPOZNAJ OBJAWY
PRZECIAZENIA PSYCHICZNEGO

OBJAWY OSTRZEGAWCZE
e Bezsenno$é, koszmary
o Drazliwo$é, wybuchy ztosci
» Spadek koncentracji, roztargnienie
e Izolowanie sig od innych
SKUTKI STRESU PRZEWLEKLEGO JW["]”

o Depresja — brak energii, mysli rezygnacyjne

o Lek — ciagte napiecie, kofatanie serca

e Wypalenie — utrata motywacji, poczucie bezsensu
e PTSD — natretne wspomnienia, koszmary, nadmierna czujno$é

S

CHECK-LISTA (10 PYTAN TAK/NIE)

1.Problemy ze snem?

2.Czesta drazliwo$¢ lub impulsywnosé?

3. Trudno$¢ w koncentracji?

4.Unikasz kontaktéw z innymi?

5.Brak energii, poczucie bezsensu?
6.Ciagly niepokdj, objawy fizyczne stresu?
7.Natretne wspomnienia z akgji?
8.Spadek satysfakcji i motywacji w pracy?
9.Siegasz czesciej po uzywki?

10. Praca psuje relacje rodzinne lub towarzyskie?

Interpretacja J

0-2 ,TAK” - obserwuj siebie
3—5 ,TAK” - sygnat ostrzegawczy
6+ ,, TAK” - wysokie ryzyko przecigzenia. Szukaj wsparcia!

.srRAiAK

www.strazak.communicare.com.pl



O projekcie

# STRAZAK

To pilotazowy program wsparcia psychologicznego dla strazakéw zawodowych i ochotnikéw z
wojewddztwa warmirisko-mazurskiego.

Celem projektu jest wzmocnienie zdrowia psychicznego stuzb ratowniczych poprzez tatwy dostep
do profesjonalnej pomocy - anonimowej infolinii wsparcia psychologicznego oraz wirtualne;
platformy edukacyjne;j.

Projekt realizowany jest w ramach Narodowego Programu Zdrowia 2021-2025 (Cel operacyjny
3: Zapobieganie zachowaniom samobdjczym).

Wiecej informacji: strazak.communicare.com.pl

O fundacji

Fundacja CommuniCare dziata na rzecz zdrowia i réwnowagi w zyciu - od jednostki po catg
spotecznosé.

Specjalizujemy sie w edukacji zdrowotnej, profilaktyce oraz tworzeniu nowoczesnych programéw
budujacych pomosty miedzy spofecznoscia a ochrong zdrowia. Nasze projekty sg rézne, ale majg
wspdlny cel - realnie poprawiaé jako$¢ zycia.

Wiecej informacji: communicare.com.pl

kontakt@strazak.communicare.com.pl
(‘\ infolinia wsparcia +48 795 816 524
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