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Warsztaty antystresowe
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W dniach 09-13 pazdziernika 2023 r. w Centrum Szkolenia Strazy
Granicznej w Ketrzynie zrealizowano kolejng edycje kursu
doskonalacego "Stres pod kontrola. Profilaktyka stresu”.

W czasie zrealizowanych zaje¢ uczestnicy trenowali techniki relaksacyjne, wykonywali
¢wiczenia majace na celu obnizenie napiecia psychofizycznego oraz uczyli sie
rozpoznawac i zapobiega¢ symptomom zespotu wypalenia zawodowego. Ponadto uczyli sie
jak kontrolowaé emocje i zapobiegaé zbyt wysokiemu poziomowi stresu.

W ramach ¢wiczen o charakterze ruchowym stuchacze uczestniczyli w pieszych
wycieczkach. Warunkiem zaliczenia kursu byt aktywny udziat stuchaczy w zajeciach
dydaktycznych. Celem gtéwnym kursu byto wzmocnienie kompetencji radzenia sobie ze
stresem, a takze pobudzenie motywacji do zmiany i rozwoju osobistego.

W szkoleniu uczestniczyli funkcjonariusze z Podlaskiego, Warminsko-Mazurskiego i
Nadwislanskiego Oddziatu Strazy Graniczne;j.
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