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~Egészségfejlesztési program megvaldsitasa a
Hoédmezovasarhelyi Gyermekegészségiigyért Alapitvany
szervezésében”

1) SZECHENYI TERV

Stresszkezelés gyakorlati tréning

A stressz, a folyamatos idegesség annyira athatja mindennapjainkat, hogy szinte mar észre
sem vesszilk. Akad azonban néhany pillanat, amikor megpiheniink, és megérezziik, milyen jo
is a nyugalom! A tartos fesziiltség sajnos nagyon megterheli szervezetiinket, fizikailag ¢és
lelkileg egyarant, nem kimélve sem iddsebbeket, sem fiatalabbakat. Ha nem szeretnénk, hogy
a jol megérdemelt sziinetek bosszantd nathaval, betegséggel teljenek, vagy a késdbbiekben
allando gyomorfajas, gyomorfekély, fejfajas, szivritmuszavar kinozzon benniinket, és ugy
gondoljuk, a legismertebb fesziiltségoldd6 modszerek (cigaretta, alkohol, drog) helyett
egészségesebbet keresiink, érdemes megtanulni, hogyan oldhaté a stressz egyszeriibb,
hétkdznapi eszkozokkel is.

Stresszkezelés tréninglink 6t alkalombol 4all, melynek célja, kiilonb6z6 modszerek

kiprobalasa, triikkok-technikék elsajatitdsa a harmonikusabb, nyugodtabb életvezetés céljabol.

Megismerkediink:
v ahumor, a nevetés erejével
a mozgas ¢s egyiittlét jotékony hatdsaival
alapvetd relaxécios technikakkal, a tudatos lazitas modjaival

a milvészet, az dnkifejezés (6n)gyogyitod eszkozeivel
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a tudatos, problémamegold6 gondolkodas néhany elemével

A tréning célja az egészségtudatosabb szemléletmdd kialakitasa fiataloknal is, hogy olyan

uton indulhassanak el, ami a kiegyenstlyozott felnéttkorhoz vezet.

A stresszkezelés tréning Osszesen Ot alkalommal, kb. havonta egyszer kerlil megrendezésre

ugyanazon csoport részvételével.
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