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Stresszkezelo tréning felépitése

1.

nap

Témakor

Alkalmazott modszerek

A stressz fogalma, meghatarozasa

Interaktiv prezentacid
Egyéni feladatmegoldasok

1. Stressz fajtai Interaktiv prezentacid

2. A stressz forrasai Bemutatd gyakorlat

3. Testiink reakcioi a stresszre Sajat élmény feldolgozasa

4. A test Riadot faj /iiss vagy fuss/ | Bemutatd gyakorlat

5. Hogyan mérjiik a stresszt, ami Paros gyakorlat
benniinket ér

6. Stresszorok azonositasa Bemutatd gyakorlat
/izomteszt/ Esettanulmanyok elemzése

7. Egyszerl stresszoldéo modszerek |Bemutatd gyakorlatok

/Viz, 1égzés, cook csomé/

2.

nap

8. Az Erzelmi Stresszoldé Technika
( ESO )

Bemutatd gyakorlat
Paros gyakorlat

9. Testmozgas/mozgasos
stresszoldo6 technikak/

Bemutatd gyakorlat
Egyéni gyakorlas

10.Progressziv relaxacio: Fedezziik
fel, milyen érzés relaxaltnak
lenni!

Egyéni gyakorlat

11.Mély lélegzés: Vissza a
csecsemokorba

Bemutatd gyakorlat

12.Taplalkozas és stressz
/Etelek italok tesztelése/

Interaktiv prezentacid
Paros gyakorlat

3.

nap

13. Kiégés tiinetei és felismerése

Interaktiv prezentacid
Teszt

14. A kiégés kezelése

Bemutatd gyakorlat
Egyéni gyakorlas

15. Stresszoldasi technolégiak

Prezentacio

16. Egy komplett stresszoldas
bemutatasa

Bemutatd gyakorlat

17. Zaras
Tréning értékelése

Visszacsatolas
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Uj Magarerszt

. A proj

=kt az Eunf}EaI Unié tamogatasaval,
az Europal Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval
valdsul meg.




