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Stresszoldas és belso egyensuly

Munkafiizet

s}é:-;
)

www.pszichiporta.hu



Rovid iizenet: ., A stressz az élet természetes része, de nem kell, hogy uralja
mindennapjaidat. Ez a fiizet segit felismerni, kezelni és oldani a fesziiltséget.”

Mit szeretnék elérni a stressz kezelésében? (pl. nyugodtabb alvas, tobb energia, jobb fokusz)

2. Hogvan jelenik meg a stressz nalam?

[rj 6ssze 3-5 jelet, ahogy a stressz nalad jelentkezik:

Testi jelek: pl. fejfajas, szoritas, faradtsag.

Lelki jelek: pl. szorongds, ingerlékenység, talterheltség.

Viselkedés: pl. halogatas, kapkodas, tl sok evés.

Rajzolj egy emberalakot, és szinezd be ott, ahol leginkabb érzed a fesziiltséget.
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3. Stresszforrasaim feltérképezése

Készits egy tablazatot:
Stresszforras | Kicsi / Kozepes / Nagy | Tudok-e rajta valtoztatni?

(pl. munkahelyi hataridok, csaladi konfliktus, pénziigyek)

4. Mit tudok befolyasolni?

e 1ird le 3 dolgot, amin ténylegesen tudsz véltoztatni (pl. beosztasod, napi rutinod,
kikapcsolodas).

e Es 3 olyat, amit nem tudsz irdnyitani (pl. masok viselkedése, id6jaras).
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5. Stresszoldo technikak kiprobalasa

Pipald ki, amit szivesen kiprobalnal:

Légzbgyakorlat (pl. 4-ig belégzés, 4-ig kilégzés)
Relaxacio, testatfutas

Mozgas ( séta, tanc, sport )

Rajzolas, iras, zenehallgatas

Rovid sziinetek napkozben

frd ide: Mi az a 2 technika, amit a legszivesebben kiprobalnék?

6. ..Stressz-naplo”

Készits egy tablazatot 3 napra:

Mikor éreztem stresszt?

Mi valtotta ki?

Hogyan reagaltam?

Mit prébalok ki legkozelebb?

7. Sajat nyugtato eszkoztaram
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frj vagy rajzolj 6ssze 10 dolgot, ami segit lecsillapodni (pl. forré tea, kedvenc zene, barattal
beszélni, séta, 1égzogyakorlat).

8. Megnvugtato kép / szimbolum

Rajzolj vagy ird le egy helyet/szimbolumot, ami szdmodra a nyugalmat jelképezi (pl.
tengerpart, hegyek, fény, fa). Ez lesz a ,,békesség szigete”.

9. Pozitiv megerositéseim

frj 3 mondatot, amit kimondhatsz magadnak stresszes helyzetben:

(pl. ,,Meg tudom oldani 1épésrdl Iépésre.”, ,,Van erdm ¢€s idom lelassitani.”)
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