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Uczymy zarzadzania stresem
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W pierwszym tygodniu wrzesnia wyktadowcy - psychologowie Uczelni
zrealizowali kolejna edycje kursu pn.: ,Zarzadzanie stresem”, podczas
ktorego funkcjonariusze formacji doskonalili umiejetnosci
konstruktywnego radzenia sobie ze stresem psychologicznym.

W trakcie zaje¢ uczestnicy kursu uczyli sie przeciwdziata¢ negatywnym konsekwencjom
psychologicznym i zdrowotnym stresu zwiazanym z petniona stuzba. Trenowali techniki
relaksacyjne, wykonywali ¢wiczenia kognitywne i manualne, majace na celu obnizenie
napiecia psychofizycznego. W ramach ¢éwiczen o charakterze ruchowym stuchacze
uczestniczyli w zajeciach terenowych z uzyciem kijkéw do nordic walking."
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