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W dniach 04-08 lipca 2022 r. w Centrum Szkolenia Strazy Granicznej w
Ketrzynie, odbyta sie pierwsza edycja kursu doskonalacego , Stres pod
kontrolg. Profilaktyka stresu”, w oparciu o zatlozenia zaktualizowanego
0 nowe tresci programu szkolenia.

W kursie uczestniczyli pracownicy i funkcjonariusze Nadbuzanskiego, Warminsko-
Mazurskiego Oddziatu Strazy Granicznej, Centralnego Osrodka Szkolenia Strazy
Granicznej i Centrum Szkolenia Strazy Granicznej oraz zotierze Zandarmerii Wojskowej.
Zatozeniem kursu byto przedstawienie i trenowanie umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, oraz redukcji codziennego i przewlektego napiecia psychofizycznego. Podczas
zajeé, uczestnicy poznawali techniki swiadomego oddechu i ¢wiczenia relaksacyjne.
Zajecia odbywaly sie na terenie CSSG i w plenerze, co utatwito czerpanie energii z
dobroczynnych wtasciwosci natury.

Kurs zostat rozszerzony o zajecia ruchowe, obejmujace m. in. trening nordic walking w
otoczeniu mazurskiej przyrody. W nowym, rozszerzonym programie znalazlo sie rowniez
miejsce na niezwykle wazny dla odnowy i regeneracji psychosomatycznej komponent
turystyczny - w tym przypadku zapoznanie z bogata historia i zabytkami miasta potaczony
ze spacerem ulicami Ketrzyna.

Zajecia zostaly zrealizowane przez wykladowcéw Zespotu Humanistycznego i przy
znaczacym wsparciu wykltadowcéw Zespotu Wychowania Fizycznego.
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