DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 22 wrzesnia 2026 r.

Poz. 1229

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 10 wrzesnia 2026 r.

zmieniajace rozporzadzenie w sprawie turnus6w leczniczo-profilaktycznych dla pracownikow
wykonujacych zadania poza granicami panstwa

Na podstawie art. 9b ust. 9 ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r. o zasadach uzycia lub pobytu Sit Zbrojnych Rzeczy-
pospolitej Polskiej poza granicami panstwa (Dz. U. z 2023 r. poz. 755 oraz z 2026 r. poz. 50) zarzadza si¢, co nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Obrony Narodowej z dnia 15 czerwca 2020 r. w sprawie turnuséw leczniczo-profilak-

tycznych dla pracownikéw wykonujgcych zadania poza granicami panstwa (Dz. U. poz. 1122) wprowadza si¢ nastgpujace
zmiany:

1)  w § 3 uchyla sig ust. 8;
2) zalacznik nr 2 do rozporzadzenia otrzymuje brzmienie okreslone w zataczniku do niniejszego rozporzadzenia;

3) uchyla si¢ zalacznik nr 3 do rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie po uptywie 14 dni od dnia ogloszenia.

Minister Obrony Narodowej: z up. P. Bejda
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L.

Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Obrony Narodowe;j
z dnia 10 wrzesnia 2026 r. (Dz. U. poz. 1229)

RAMOWY PROGRAM TURNUSU LECZNICZO-PROFILAKTYCZNEGO

Cel gléwny programu

Poprawa kondycji psychicznej uczestnikow dziatan poza granicami panstwa.

II.
1.
2.

II1.

Cele szczegolowe programu
Wsparcie psychologiczne uczestnikow dziatan poza granicami panstwa.

Trening antystresowy realizuje si¢ przez oddzialywania psychologiczne i zabiegi rehabilitacyjne, z uwzglednieniem
potrzeb uczestnikdw, ktore wynikaja z ich aktualnego stanu zdrowia (ze wskazan lekarza prowadzacego wstgpne badania
medyczne). Zabiegi lecznicze petnig funkcje wspomagajaca.

Trening ma na celu obnizenie poziomu napi¢cia psychicznego i fizycznego, readaptacje po powrocie z misji, wzmoc-
nienie zasobow psychicznych i spotecznych, wsparcie komunikacji rodzinnej (w zwigzkach) i reintegracji po roztace.

Odbiorcy programu

Odbiorcami programu s3 uczestnicy dziatan poza granicami panstwa oraz petnoletni cztonkowie ich rodzin, zwani dalej
,,;uczestnikami turnusu”.

Iv.

I.
2.

8.

Zalozenia organizacyjne
Turnus prowadzi si¢ zgodnie z zatozeniami programu profilaktyki psychologicznej ,,Trening antystresowy”.

Trening antystresowy prowadza wykwalifikowani psycholodzy kliniczni lub psychoterapeuci i specjalisci leczenia
uzdrowiskowego.

Zajecia warsztatowe 1 wykladowe odbywaja si¢ w statych grupach umozliwiajacych przeprowadzenie zajec.

Trening antystresowy trwa nieprzerwanie 14 dni (do czasu trwania treningu wlicza si¢ dzien przyjazdu i wyjazdu
uczestnikow turnusu).

Kazdy uczestnik turnusu po przyjezdzie otrzymuje ramowy program ,, Treningu antystresowego”.
Turnus rozpoczyna si¢ przyjazdem w niedziele, a konczy si¢ wyjazdem w sobote.

W dniu przyjazdu lub w poniedziatek do potudnia, czyli drugiego dnia turnusu, powinny odby¢ si¢ konsultacje i badania
lekarskie oraz zapisy na zabiegi rehabilitacyjne.

Udziat w zajeciach psychologicznych jest obowiazkowy.

Uczestnictwo w sesjach psychologicznych, zardbwno grupowych, jak i indywidualnych, jest obligatoryjne dla wszystkich
uczestnikow dziatan poza granicami panstwa. Zajecia maja na celu zwigkszenie odpornosci na stres, rozwijanie umiejetnosci
radzenia sobie z trudnosciami emocjonalnymi oraz odbudowg relacji rodzinnych.

9.

10.
11.
12.
13.

W poniedziatek po potudniu rozpoczynaja si¢ zajecia psychologiczne o charakterze grupowym.

Zajecia grupowe i sesje relaksacyjne nie moga kolidowaé z zabiegami rehabilitacyjnymi.

Trening antystresowy aktywnie angazuje wszystkich uczestnikow turnusu oraz psychologéw prowadzacych.

Rekomenduje si¢, aby sesje psychologiczne prowadzili ci sami psychologowie przez caty turnus.

Trening antystresowy sktada si¢ z:

1) psychologicznych konsultacji indywidualnych — kazdy pracownik ma obowiazek udziatu w dwoch indywidual-
nych konsultacjach psychologicznych: na poczatku i na koncu turnusu; dodatkowo, w razie potrzeby lub pogor-
szenia si¢ stanu zdrowia psychicznego, moze korzysta¢ z konsultacji indywidualnych z psychologiem w trakcie
catego pobytu;

2) psychoedukacji — 4 sesje po 1,5 godz. kazda — zajecia majg na celu poglebianie wiedzy o zdrowiu psychicznym,
rozpoznawanie objawow stresu, profilaktyke wypalenia zawodowego, omoéwienie strategii wsparcia rodzinnego i
innych tematéw zwigzanych z misja;

3) warsztatow, grup wsparcia, grup roboczych lub treningdw — 5 sesji po 3 godz. kazda — zajgcia maja charakter
interaktywny, z konkretnymi tematami do wyboru przez psychologa (np. zarzadzanie stresem, budowanie odpor-

nosci psychicznej, komunikacja w rodzinie, radzenie sobie z trauma, odbudowa relacji rodzinnych); tematy zajec
sa dobierane przez psychologa prowadzacego z uwzglednieniem aktualnych potrzeb grupy;
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4) sesji zajec¢ relaksacyjnych — 10 sesji po 45 min kazda — zajecia powinny faczy¢ elementy:

relaksacji (treningi Jacobsona, oddech, wizualizacja),

uwaznosci (mindfulness),

pracy z cialem i ruchem (joga, stretching),

arteterapii (ekspresji emocji),

integracji grupowej (kregi otwarcia i zamknigcia);

5) zabieg6w rehabilitacyjnych — 40 zabiegéw w ciagu catego turnusu, wedlug ustalen i wskazan lekarza, z mozliwo-
$cig indywidualizacji terapii — zabiegi fizjoterapeutyczne nie moga kolidowac z blokiem psychologicznym; kaz-
dego dnia sg przewidziane maksymalnie cztery zabiegi rehabilitacyjne (z wylaczeniem weekendu), ktore wraz
z sesjami relaksacyjnymi wspieraja redukcj¢ napigcia i poprawe ogolnego samopoczucia;

6) fakultatywnych zaje¢ wieczornych.

14. Ostatnia sesja zaj¢¢ psychologicznych powinna odby¢ si¢ w piatek. Po zakonczeniu treningu nastgpuje podsumowanie
turnusu. Uczestnicy turnusu otrzymujg przygotowang przez lekarza epikryze wypisowa ze szpitala uzdrowiskowo-
-rehabilitacyjnego wraz z naniesionym na niej wpisem psychologa prowadzacego trening antystresowy.

15. Osoba towarzyszaca moze uczestniczy¢ w wybranych sesjach grupowych oraz w fakultatywnych zaj¢ciach wieczor-
nych, co sprzyja wzajemnemu wsparciu i integracji.

16. Na zakonczenie turnusu uczestnicy otrzymuja ,,Pakiet powrotny” — zestaw narzedzi do pracy w domu:

1) minipodrecznik ,,Jak wzmacniaé¢ rodzing po powrocie z misji”;

2) miniporadnik dla dzieci ,,M0j tata / moja mama na misji” (wersja z ilustracjami lub ksigzeczka do kolorowania)
lub plakat ,,Codziennie troche blizej” z kalendarzem powrotu;

3) zestaw ¢wiczen psychologicznych;

4) zestaw ¢wiczen relaksacyjnych i emocjonalnych;

5) list¢ miejsc wsparcia psychologicznego (np. telefon zaufania, kontakty do fundacji, grup wsparcia, kontakty do
psychologow online i lokalnie);

6) plan wspdlnych celow rodzinnych.

17. Podczas catego turnusu zapewniony jest staly dostep do pomocy psychologa i lekarza w formie fakultatywnych kon-
sultacji indywidualnych.

18. Wieczory sg poswigcone fakultatywnym zajeciom integracyjnym i kulturalno-rekreacyjnym, takim jak spotkania zapo-
znawcze, wieczory filmowe, zajgcia taneczne, gry zespotowe lub ogniska, umozliwiajace uczestnikom relaks i integracje.

19. Program mozna elastycznie dostosowywaé pod wzgledem godzin realizacji zaje¢ psychologicznych i rehabilitacyj-
nych, tak aby zapewni¢ ich optymalny przebieg i komfort uczestnikow.

V. Ramowy harmonogram turnusu

Rodzaj zajec
Lp. Dzien
przed potudniem po potudniu wieczorem"
zakwaterowanie;badania
1 niedziela lekarskie, ordynowanie zakwaterowanie zakwaterowanie
i planowanie zabiegow
spotkanie organizacyjne
badania lekarskie, ordynowanie Zp sy(,:hologlem - omowiene . .
Lo . . o celow turnusu; spotkanie konsultacje indywidualne
2 poniedziatek i planowanie zabiegoéw; .
.o o . Zapoznawcze z psychologiem
zabiegi rehabilitacyjne . .
(z rodzinami);
relaksacja (45 min)




Dziennik Ustaw

—4-

Poz. 1229

warsztat psychologiczny 1

zajecia integracyjne: quiz

3 wtorek zabiegi rehabilitacyjne (3 godz.); rodzinny lub taniec / spacer
relaksacja (45 min) terapeutyczny z rodzing
propozycje: wieczor
4 $roda zabiegi rehabilitacyjne psychoedukac;a ! (1’5. godz.); . ,gler planszpvyych/
relaksacja (45 min) wieczOr wspomnien / rozmowy
grupowe
warsztat psychologiczny 2 . .
5 czwartek zabiegi rehabilitacyjne (3 godz.); spotkamerts:;(():j;e / zajgcia
relaksacja (45 min)
. . . . psychoedukacja 2 (1,5 godz.); [turniej druzynowy z rodzinami /
6 piatek zabiegi rehabilitacyjne relaksacja (45 min) wieczdr gier zespotowych
7 sobota czas wolny czas wolny wspolne ognisko lub kolacja
tematyczna / kino
8 niedziela czas wolny czas wolny Integracja rodzilnna (wsp6lny
quiz)
warsztat psychologiczny 3 2 s chc\:i;ecize?i r(?irln(?}:v tnych) /
9 poniedziatek zabiegi rehabilitacyjne (3 godz.); psycholog o ey
relaksacja (45 min) zajecia integracyjne: escape
room lub zajecia taneczne
zabiegi .relllablhte.lcyjne; psychoedukacja 3 (1,5 godz.); wieczor otwarty - p,)ytanla do
10 wtorek konsultacje indywidualne / relaksacja (45 min) psychologa / wieczor filmowy
konsultacje dla par L lub rozmowy grupowe
warsztat psychologiczny 4 e .
11 sroda zabiegi rehabilitacyjne (1,5 godz.); Zajfg;irifisrzcﬁne’
relaksacja (45 min) Y p
. e . psychoedukacja 4 (1,5 godz.); propozycje: ognisko
12 czwartek zabiegi rehabilitacyjne relaksacja (45 min) lub spotkanie taneczne
warsztat psychologiczny 5 V?iﬁ:iﬁ?ﬁ;ﬁ:ﬁ y
13 piatek zabiegi rehabilitacyjne (zamykajacy); p oseenanic ’
relaksacja (45 min) pozeg i
(z wreczeniem materiatow)
14 sobota wykwaterowanie, wyjazd wyjazd

wydanie epikryz i wyjazd

D

W tabeli przedstawiono przyktadowe propozycje organizacji fakultatywnych zaje¢ wieczornych. Wybor ostatecznej formy nalezy do
szpitala uzdrowiskowo-rehabilitacyjnego.

VI. Wskazéwki dla psychologa

1.

Zalecane i rekomendowane tematy wykladow psychoedukacyjnych (rotacyjnie, do wyboru przez prowadzacego):

1
2)
3)
4)
5)
6)

radzenie sobie ze stresem pourazowym (PTSD);

jak stres wplywa na organizm i psychike;

stres pourazowy — co warto wiedzie¢;

mechanizmy obronne — jak reagujemy na kryzys;

emocje i ich regulacja po powrocie z misji lub dziatan poza granicami panstwa;

rola rytualow i struktur w obnizaniu napigcia;
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7)
8)
9)

zto$¢, frustracja — jak nimi zarzadzac;
rola snu i regeneracji;

powr6t do domu — psychologia readaptacji;

10) rola rodziny w adaptacji po powrocie;

11) komunikacja w rodzinie po trudnych do§wiadczeniach;

12) budowanie poczucia bezpieczenstwa w rodzinie;

13) komunikacja w zwigzku po dhugiej rozlace;

14) jak rozmawia¢ z bliskimi o misji;

15) zdrowie psychiczne uczestnika misji — fakty i mity;

16) radzenie sobie z bezsennoscig i napigciem;

17) znaczenie rownowagi psychofizycznej;

18) higiena psychiczna na co dzien;

19) samopomoc psychiczna i zasoby wewnetrzne;

20) wypalenie zawodowe i przewlekly stres — profilaktyka;

21) wypalenie zawodowe a tozsamo$¢ uczestnika misji;

22) powr6t do zycia po misji — etapy adaptacji.

2. Zalecane i rekomendowane tematy warsztatéw (rotacyjnie, do wyboru prowadzacego):

1))
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

moje zasoby — co mi pomaga w stresie;

radzenie sobie ze stresem i z napigciem,;

stres pod kontrolg — ¢wiczenia i techniki;

techniki relaksacyjne i oddechowe;

ztos¢, lgk, smutek — jak konstruktywnie wyraza¢ swoje emocje;
rozpoznawanie i regulacja emocji po misji;

trening uwaznosci (mindfulness) — jak by¢ tu i teraz z rodzing;
my jako zespot rodzinny — odbudowa relacji (z udziatem rodzin);

jak rozmawia¢ o trudnych doswiadczeniach z rodzing;

10) komunikacja i odbudowa relacji rodzinnych;

11) rola ojca i partnera po powrocie z misji;

12) wzmacnianie wi¢zi rodzinnych (éwiczenia dla par lub éwiczenia rodzinne);

13) zajecia arteterapeutyczne z rodzing;

14) warsztaty z dzie¢mi — jak rozumieja misj¢ taty lub mamy;

15) praca z trauma — podstawowe narzedzia i strategie;

16) wewngtrzne zasoby i ich aktywizacja;

17) planowanie dalszej Sciezki i powrotu do rownowagi.

Organizacja zaje¢ i zalecenia:

1) oprocz tematdw zalecanych i rekomendowanych psycholog prowadzacy trening moze zaproponowac uczestnikom

inne tematy dostosowane do aktualnych potrzeb grupy;

2) kazdego dnia psycholog wybiera tematy wykladow i warsztatow odpowiednio do potrzeb grupy, co pozwala na

3) mozna faczy¢ propozycje wyktadow z warsztatami — w zaleznos$ci od dynamiki grupy;

elastyczne dostosowanie programu;
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4)
5)

6)
7)

wyktady sg formg przekazu wiedzy i dyskusji;

warsztaty majg charakter praktyczny, zaktadajg aktywny udziat uczestnikow, zawieraja elementy pracy indywidu-
alnej w parach i w grupie;

osoby towarzyszace mogg uczestniczy¢ w wybranych zajeciach i sesjach grupowych za zgodg uczestnikow;

na warsztaty z udziatlem rodzin psycholog przygotowuje dodatkowe materiaty integracyjne.

4. Wskazdéwki dotyczace zabiegéw rehabilitacyjnych:

Program obejmuje 40 zabiegow w turnusie. Zaleca si¢ ich zestawienie w pakietach. Lekarz szpitala po zebraniu wywiadu
i zbadaniu pracownika zleca jeden z pakietow zabiegow, a fizjoterapeuta dobiera konkretne zabiegi, szczeg6lnie z zakresu
kinezyterapii:

1)

2)

3)

4)

pierwszy pakiet — cel: uwolnienie i ekspresja przez aktywnos$¢ fizyczna z wykorzystaniem intensywnych form
wysitku fizycznego, aktywnosci ruchowej i grywalizacji; pakiet sktada si¢ z dwoch zabiegdw kinezyterapii indy-
widualnej i ogélnousprawniajacej (na sali i w basenie rehabilitacyjnym) i/lub aktywnosci outdoorowej (sitownia
zewngetrzna, nordic walking itp.), jednego zabiegu fizykalnego z zakresu pola magnetycznego niskiej czestotliwoscei,
elektroterapii, sonoterapii, §wiatlolecznictwa, termoterapii, hydroterapii, masazu mechanicznego, jednego zabiegu
balneologicznego (specyficznego dla uzdrowiska) lub peloidoterapii;

drugi pakiet — cel: wytlumienie stanéw napi¢¢ uktadu nerwowego (wspotczulnego); pakiet sktada si¢ z jednego
zabiegu kinezyterapii indywidualnej ukierunkowanej na niwelowanie nierownowagi napi¢¢ mi¢sniowych wyni-
kajacych z somatyzacji stresu i napi¢¢ (techniki uwalniania nerwowo-mig$niowego, poizometryczna relaksacja
miegsni, dezaktywacja punktow spustowych, elementy terapii tkanek migkkich itp.), dwoch zabiegow fizykalnych
z zakresu pola magnetycznego niskiej czgstotliwosci, neuromodulacji, termoterapii, hydroterapii, masazu mecha-
nicznego, jednego zabiegu balneologicznego (specyficznego dla uzdrowiska) lub peloidoterapii;

trzeci pakiet — cel: leczenie w przypadku wystepowania dysfunkcji narzadu ruchu spowodowanych chorobg lub
urazem; pakiet obejmuje stosowanie nowoczesnych metod treningowych, w szczegdlnosci wykorzystujacych mecha-
nizmy biofeedbacku umozliwiajacego obiektywna ocen¢ i monitorowanie postgpoOw pacjenta w catym procesie
rehabilitacji, oraz indywidualnie dobranego programu terapii z wykorzystaniem innowacyjnych rozwiagzan tech-
nologicznych, m.in. wirtualnej rzeczywistosci (VR), zrobotyzowanych urzadzen oraz narzgdzi umozliwiajacych
obiektywizacje prowadzonej terapii, a takze metod specjalnych (neurofizjologicznych, mechanicznych, edukacyj-
nych), zabiegéw fizykalnych i balneologicznych (tacznie 4 zabiegi);

czwarty pakiet — cel: profilaktyka — ukierunkowanie na poprawe¢ sprawnosci nerwowo-mig¢$niowej, koordynacji,
rownowagi, cech motorycznych: sily, szybkosci i wytrzymatosci; pakiet obejmuje nowoczesne metody terapeu-
tyczne, takie jak ¢wiczenia wykorzystujace biofeedback oraz wirtualng rzeczywistoscig (VR), a takze zabiegi fizy-
kalne i balneologiczne (tacznie 4 zabiegi).

Zaleca si¢ obiektywng weryfikacje¢ efektow leczenia i rehabilitacji przez fizjoterapeute, ktory minimum dwukrotnie bada
pracownika na poczatku i na koncu turnusu.
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