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Profilaktyka antystresowa

W dniach 22-26 kwietnia 2013 roku w Centrum szkolenia Strazy Granicznej odbyla sie
kolejna edycja kursu doskonalacego ,Stres pod kontrola. Profilaktyka antystresowa”
prowadzonego przez wyktadowcow Zespotu Zarzadzania Zakltadu Humanistycznego.

W kursie uczestniczyli funkcjonariusze Podlaskiego, Warminsko-Mazurskiego oraz
Nadbuzanskiego Oddziatu Strazy Granicznej.Program kursu ukierunkowany jest na
poszerzenie umiejetnosci opanowania negatywnych emocji oraz pobudzenie zasobéw
energetycznych organizmu. Inspiruje i zaszczepia w uczestnikach nowe sposoby myslenia
oraz funkcjonowania w realiach zawodowych. W programie znajduja sie wybrane
¢wiczenia: ti-chi, elementy treningu Jacobsona, metody Schultza oraz ¢wiczenia
oddechowe: regenerujace, uspokajajace, wspomagajace odpornos¢ psychiczng.Nabyte
kompetencje antystresowe umozliwiaja odpowiednie zarzadzanie fizyczna, emocjonalng i
umystowa energia, co jest warunkiem efektywnego dziatania - w pracy zawodowej jak i w
zyciu osobistym.



