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« A sajat stresszdllapot jobb megértése

« A stressz céljanak megértése [SZKOZOK

Woos e « Egy terem sok dologgal
H.OKES IULETEK - ceruzak, jatekok, kartyak,
térsasok, étel, papir -
Készits elé egy termet sok dologgal amelyekbél a résztvevék
- ceruzak, jatekok, kartyak, téarsasok, vélaszthatnak.
étel, papir - amelyekbdl a résztvevék
valaszthatnak. Rakj kérbe székeket.

INTRO

Ez egy olyan gyakorlat, amelyben megbeszélhetitek
kinek mit jelent a stressz, hogyan érziink a stresszel
kapcsolatban és miért van ra szitkség. 33



LEPESEK ° *.- o

1. Kezdjetek el beszélgetni. A téma, hogy ki hogyan érzi
a stresszt, hogyan stresszel, miota van a stressz jelen
az életében, ezzel hogyan van, és hogyan hat ez ré

!

2. Kérd meg a résztvevéket, hogy taldljanak egy
szimbolumot a stresszitknek - vagy a teremben, \)
vagy azon kiviil is lehet és hozzék magukkal. Mindenki
bemutatja a stresszét és elmondja miért olyan, amilyen.

3. A résztvevék képzeliek el, hogy ez a terem reprezentdlja
az ELETUKET. Helyezzék el a stressziket valahova és
aztédn magukat is helyezzék el térben a szimbélumhoz
kepest. Gondoljék at, a stresszitk és masok stresszei ‘
hogyan hatnak rajuk.

HOGYAN NEZ K1 A STRESSZEM

4. A stressz szimbélumok maradjanak a helytkon, a résztvevék
iljenek korbe és osszék meg a gondolataikat a gyakorlattal [ ]
kapcsolatosan. Kérdezd meg téliik, hogyan éreztek magukat,
amikor az ELET bemutatdsokat csindltak, és hogyan hatott
rajuk a sajat és a tobbi résztvevd stressze.

5. Tegyék el a stressz szimbélumokat.

KIERTEKELES

« Mi a stressz cé|jo az életben? Lehet-e stresszmentes életet ¢élni?
+ Mikor volt hasznos a stressz és mikor jelentett kihivast?

+ Hogyan lehet a stresszel kapcsolatos érzéseinket/
hozzadallasunkat megvaltoztatni?

MEGJEGYZES

A gyakorlat részletekben is megcesinalhaté.

A gyakorlatot a kovetkezé lepéssel lehet kiegésziteni:

A résztvevik képzeliék el, hogy stresszesek. Keérjek meg a
résztvevék a sajat stressziket, hogy igérjenek valamit a
gazddjuknak: Peldaul - * En, a csoportvezetd stressze, igérem, hogy
megvédem a gazdamat a rossz dolgoktol”.



