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Profilaktyka stresu i wypalenia zawodowego dla kadry
kierowniczej SG

Ewelina Sienkiewicz
21.04.2023

18 - 21 kwietnia 2023 r. w Centralnym Osrodku Szkolenia Strazy
Granicznej odbyla sie pierwsza w tym roku edycja kursu doskonalacego
dla kadry kierowniczej nizszego i sredniego szczebla zarzadzania
Strazy Granicznej pt. ,Stres w pracy kierowniczej i profilaktyka
wypalenia zawodowego”.

»Stres jest zty, kiedy panuje nad Toba. Stres jest dobry, kiedy panujesz nad nim.” Ale jak
to zrobié, kiedy zycie naklada na nas coraz wiecej obowiazkéow, zadan i watpliwosci?

Celem szkolenia byto doskonalenie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze
stresem psychologicznym oraz przeciwdziatania syndromowi wypalenia zawodowego.

W czasie zrealizowanych zaje¢ uczestnicy uczyli sie przeciwdziata¢ negatywnym
konsekwencjom stresu wynikajacego z trudnosci w kierowaniu ludzmi (na przyktad w
sytuacjach konfliktowych czy pod presja czasu). Trenowali techniki relaksacyjne,
wykonywali ¢wiczenia kognitywne i manualne, majace na celu obnizenie napiecia
psychofizycznego oraz uczyli sie rozpoznawac i zapobiega¢ symptomom zespotu
wypalenia zawodowego.

W ramach ¢wiczen o charakterze ruchowym stuchacze uczestniczyli w marszach
terenowych przy uzyciu kijkoéw nordic walking.

Zajecia zostaty zrealizowane przez wyktadowce - psychologa: mjr SG Justyne Bledniak -
Czabrowska.
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