Munkahelyi tarsas készségek
6. szdmu emlékeztetd
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Stresszkezelés

A stressz jelei

A stressz azt jelenti,

hogy valamivel nehezen birkbzunk meg,
izgulunk miatta.

Ugy érezhetjuk, hogy nem birjuk
megoldani a helyzetet.

Példaul a munkahelyen az elsé nap
lehet stresszes,

mert izgulunk, hogy ugyesek legyunk.

A stresszt mindenki hasonldan éli at,
de azért vannak kuldnbségek.

Van, aki inkébb sir,

van, aki ideges lesz.

A testinkdén ezeket vehetjuk észre:

* Megfeszul a vallunk, a karunk

* Egyre gyorsabban vesszUk a levegdt

* Nagyon dobog a szivunk

* Zavard gondolataink vannak
példaul: “Nem fog sikerulni®

* |degesek leszlnk

® Sirunk

® Szeretnénk inkdbb aludni

Készult a FOF2024-A-4461 kbdszadmd, a Fogyatékos személyek helyi regiondlis és orsz&gos szervezeteinek
szakmai programjainak tdmogatdsa” megnevezésl palydzat keretén belll, a Beligyminisztérium és a Slachta
Margit Nemzeti Szocidlpolitikai Intézet tdmogatdsaval.
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A kiadvany nem tukrézi a BM és az NSZI hivatalos dllaspontjat, elkészitésének és megjelenésének tdmogatdsa W

BELUGYMISZTERIUM nem jelenti a tartalom NSZI ditali jovahagydsat, a kiadvany kizarélag a szerzék szakmai alléspontjat tikrozi.
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A stresszkezelés maédjai

Ha ezeket a jeleket észleljuk a testunkon,
akkor fontos, hogy kezeljuk a stresszt.

Vegylink mély levegot!

Vegyunk egy nagy levegdt orron keresztul,
lassan fujjuk ki szdjon

keresztul fujo hanggal.

Ismételjuk meg ezt 5 alkalommal.
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Szamoljunk magunkban 10-ig!
Szadmoljunk el magunkban lassan 10-ig!
Ha kell, ismételjik meg!
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Készult a FOF2024-A-4461 kbdszadmd, a Fogyatékos személyek helyi regiondlis és orsz&gos szervezeteinek
szakmai programjainak tdmogatdsa” megnevezésl palydzat keretén belll, a Beligyminisztérium és a Slachta
Margit Nemzeti Szocidlpolitikai Intézet tdmogatdsaval.

A kiadvany nem tukrézi a BM és az NSZI hivatalos dllaspontjat, elkészitésének és megjelenésének tdmogatdsa

BELUGYMII;IISZTERIUM nem jelenti a tartalom NSZI dltali jovahagydsat, a kiadvéany kizardlag a szerzék szakmai alléspontjat tukrozi.
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