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W terminie 18-20.01.2017 r. w Centrum Szkolenia Strazy Granicznej w
Ketrzynie realizowana jest pierwsza w tym roku edycja kursu
doskonalacego , Stres pod kontrola. Profilaktyka stresu”.

Zasadniczym celem kursu jest wzmocnienie zasobéw emocjonalnych niezbednych do
radzenia sobie z konsekwencjami chronicznego stresu, a takze motywacja do zmiany
funkcjonowania uczestnikéw kursu w realiach zawodowych. Kurs ksztaltuje prozdrowotne
uwarunkowania psychospoteczne poprzez wyeliminowanie lub ograniczenie wystepowania
negatywnych skutkow stresu wplywajacego na pogorszenie samopoczucia, zdrowia,
obnizenia efektywnosci wykonywanej pracy i satysfakciji z niej. Swiadomo$é mechanizméw
powstawania sytuacji powodujacych stres oraz nabycie umiejetnosci regulacji wtasnych
standw psychicznych wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i zwieksza skutecznosé
dziatania.

W programie znajduja sie m.in. elementy treningu Tai-Chi, jogi oraz treningu
autogennego, wspomagajacego odpornos¢ psychiczna.

Zajecia z 10 osobowa grupa prowadzi wykladowca Zakladu Ogoélnozawodowego,
posiadajacy wyksztatcenie psychologiczne.



