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STRESSZMENEDZSMENT A KESZITETTE: AP MARI
CSOPORTBAN i |
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Févarosi Szocidlis Kozalapitvany



STRESSZMENTESSEG

Mit tesztek ezért a mindennapokban?

Otletbdrze kiscsoportban




* KERETRENDSZER (szabalyok-hazirend)

ELETKORI SAJATOSSAGOK ALLANDOSAG
A CSOPORTHOZ IGAZODO
REALIS CELOK

.(6VETKEZETES.

l KlHivAsc'




KOMFORTZONAN INNEN ES TUL

Panik Zéna

Tanulési Zéna
Tapogat6zas

LEGYEL TE IS STRESSZTUDATOS!

Komfort
Z6na




LEHET-E JO A STRESSZ?

T eljesitmeény

~ FEustressz =

Nyugalom Distressz

Stressz szint



https://www.nepbetegsegek.hu/eustressz-es-distressz.html

STRESSZMENEDZSMENT, DE HOGYAN?

Onszabalyozas:
A magatartas megvaltoztatasanak 5 lépése

. Vedd észre a stressz jeleit.

. Azonositsd be a stresszt okozo tényezoket. Tedd fel a kérdeést: Miért

éppen most?
. Csokkentsd a stresszt okozd tényezoket.

. Gondolkozz el azon, mikor szoktal stresszes lenni, és miért.

. Nézz korul, mi segitene megnyugodni, kipihenni magad és
feltaltédni.

UNICEF-RSZ-RPI, Szil6tdmogatds-Mbdszertani ttmutatd



A STRESSZ FOLYAMATA

/N @b

Stresszor Amygdala
veszélyjelzést ad le

Tobb vér keriil az izmokba, Felgyorsul a szivverés, Mellékvesék elkezdenek
azok megfesziilnek emelkedik a pulzus  tobb kortizolt termelni

Kitagul a pupilla, Lelassul az Uss vagy fuss!
kiélesednek az érzekek emésztés

_szi tonkre a stressz a szervezetinket, testi-tunetei-ellen



https://anatur.hu/blog/stressz-testi-tunetei-ellen

MIT EREZ?




2.

- azonositasa — MIT-

https:/ /hu.pinterest.com /pin/627618898057826551/



3.

* Mit tegyink, hogy jobb legyen neked?
e Mit tegyink, hogy ne zavarjon/ bantson annyira?
* Mire lenne szikséged, hogy jobban érezd magad?




* Tamaszkodiunk a pozitiv emberi kapesolatainkra.

* Nézd csak, milyen jot jatszik a kisbaratod. Nem csatlakozol hozza?
* Gyere, kérlek, segits megvigasztalni a tarsad.
* Annanak kicsit rossz kedve van. Bevennétek a jatékba, kérlek?




https://ovonok.hu/2014 /11 /miert-es-hogyan-
tanitsunk-nepi-tancot-nepi-jatekokat-ovodas-

gyerekeknek/



https: //www.tundertanoda.hu/rajzfejlodes/iras-rajzfejlodes-

finommotorika



https://www.tundertanoda.hu/rajzfejlodes/iras-rajzfejlodes-finommotorika

Milyen a j6 kérés? https: / /kek-vonal.hu /tudastar /hogyan-lepj-

kozbe-ha-valaki-segitsegre-szorul
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oo oo oo A didkon szerepl6
K O S Z 0 N 0 M A F I G Y E |_ M ET I forrasmegjelolés nélkili képek a
° www.pixabay.com oldalrél

szdrmaznak.



http://www.pixabay.com/

