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VALJUNK STRESSZMENTESITO SZAKEMBERRE

(LA

[

- L
1 Résztvevok: Lehet6leg a csoport 6sszes tagja 2
|dé: 35 perc
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— Eszkozok: Ez a leiras és egy talalkozdhely 7
e A stressz elkeriilhetetlen része a k6z6s munkanak

. MIERT CSINALJUK? olyan témékba_n, amelyek mindannyiunk szamara

:é‘% fontosak, mint  példdul az  Atalakulds.
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Mindannyian masképp viseljik a stresszt, ezért C:
nagyon hasznos, ha megértjiik, ki hogyan reagal ra. Ezaltal megérthetjiik, hogy kinek [
hogyan tudunk segiteni a stressz kezelésében pozitiv mdédon ahelyett, hogy
egymason téltenénk ki haragunkat.

| Ez egy nagyszerl gyakorlat egy olyan csoportban,
HOGYAN CSINALIUK? ame"ly k’i’vail()’ készségeket ki\./_é.r) I<.i_al51k]'tar1i az

egyittmikodésben. A kilénb6z6ségeinket
= lathatéva és normalisabba teszi. Erésiti azt az
elképzelést, hogy azért vagyunk itt, hogy térédjiink egymassal, és segitsiik egymast
ahelyett, hogy hibaztatnank vagy megnehezitenénk életinket.
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Gyakorlat: A stressz megértése - a sajatunk és a masiké

Fedezzik fel az alabbi kérdéseket 2 vagy 3 csoportban, tigyelve arra, hogy mindenki
egyenld idét beszélhessen (6sszesen legfeljebb 25 percig a csoportok méretétél
figgben). Alkalmazzuk az ért6 figyelem médszerét, amely lehetévé teszi, hogy
egyszerre csak egy személy beszéljen, mig a tobbiek megszakitas és észrevételek
nélkdl hallgatjak végig.
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1. Milyen fajta dolgok feszélyeznek - bosszantanak vagy idegesitenek? (3 perc
fejenként)
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2. Mit csinalsz, amikor stresszelsz? Példaul egyesek csendben vannak, néhanyan
rémiltek vagy kiabalnak, vagy jarnak egyet, vagy sirnak. (2 perc fejenként)

[ANAL

3. Hogyan segithetnek masok, ha stresszelsz? Példaul hagyjanak békén, kérdezzék
meg, mi a baj, mondjanak egy viccet .. (3 perc fejenként)

Menjink kérbe az egész csoporton, mindenkinek van egy perce, hogy
megossza a valaszai rovid valtozatat (10 perc) fﬂ—m
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Toltsink par percet egyiitt, hogy elgondolkodjunk azon, milyen volt ezt a feladatot

— megcsinalni, és mit tanultunk, ami hasznos lehet a stressz kezelésében a jévében. -
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Ez a dokumentum innen tolthet6 le:

— http://kozossegek.atalakulo.hu/valjunk-stresszmentesito-szakemberre-gyakorlat W

1 Tovabbi informaciok az Egészséges csoportokrol itt talalhatok: ”
s

http://kozossegek.atalakulo.hu/egeszseges-csoportok
Az eredeti angol nyelvd leiras innen tolthet6 Lle:

~— https://transitionnetwork.org/resources/become-stress-busting-experts-inner- m

] transition-activity/ [
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- Ez a dokumentum a Nevezd meg, igy add tovabb licensz szerint lett létrehozva:

1 http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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- Ezt a dokumentumot a Nemzeti Kulturalis Alap -

A W tamogatasaval készitette a Védegylet

n a Egyesiilet Atalakul6 Kdz6sségek
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