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Hédmezovasarhelyi Gyermekegészségiigyért Alapitvany
szervezésében”

) SZECHENYI TERV

Stressz, stresszkezelés, lelki egészség klub

1. Bevezetés a stresszkezelésbe — ismerkedés a témaval és egymassal; alapvetd
stresszkezeléssel kapcsolatos tudnivalok és fogalmak tisztazasa

2. Stresszkezelés a gyakorlatban — bevezetés; 1égzéstechnika gyakorlat, zenés relaxacio

w

A stresszkezelés alapjai: a stressz €s szorongas tlineteinek felismerése, a stressz
forrasainak azonositasa és kikiiszobolése

4. Egyszeri relxacios technikak, vitalizalo és ellazitd gyakorlatok

5. Progressziv izomrelaxacio |.

6. Progressziv izomrelaxacio Il.

7. Eletmdd és megkiizdés, kognitiv stresszkezelés |.

8. Kognitiv stresszkezelés I1.

9. Imaginativ relaxacio

10. A tanultak 6sszefoglalasa, atismétlése, beépitése a hétkoznapi életbe

A klubfoglalkozasokon kétetlen hangulatban, szérakoztaté forméaban és sajat élményen
keresztiil sajatithatjak el a résztvevok a stresszkezelés alapjait. Az alkalmakat mindig jatékos
feladatokkal kezdjiik, illetve atismételjiik a korabbi alkalmakon tanultakat. Az els¢ néhany
foglalkozas elején az ismerkedésre is forditunk egy kis 1d6t, hiszen ugy tudunk jol egyiitt
dolgozni, és segiteni egymast, ha megismerkediink. Az alkalmak végén a résztvevok handout-

ban megkapjak az 6ra anyagat, hogy otthon is atismételhessék, gyakorolhassék a tanultakat.
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