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+ Stresszes he\yzefekke\ és az arra adott reakciékkal L«Jpcso\ofcs
tapasztalatok megosztésa
« Hasznos és kevésbé hasznos stresszkezelési stratégidk megosztdsa

ELOKESZULETEK .
Vilassz olyan helyet, ahol a ESZKOZ0K

résztvevéknek van elég teriik a
mozgdshoz, szinhazi improvizaciohoz.

INTRO

A tevékenység kozos hattérrel rendelkezd résztvevék csoportia - kiilonssen

Fliochart vagy mas
papir és filcek

koz6s szakmai hattérrel rendelkezd résztvevék, pl. ifjasagi munkdésok
vagy ifjusagi kézpontok dolgozédi - szamdra alkalmas. A tevékenység
elétt toltsenek egy kis idSt egymas hatterének és munkahelyi/életbeli
helyzetének megismerésével. A tevékenység felvezetésekor dontsétek el
hogy a gyakorlat fékusza munkahelyi/ specidlis teriilethez kapcsolods
stressz lesz vagy stresszes helyzetek dltalaban.
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LEPESEK

1. A résztvevéket bontsuk 3 vagy tobb csoportba. A résztvevdk (Y
osszanak meg egymdssal stresszes munkahelyi - vagy mas, relevans
kontextust - helyzeteket. Minden résztvevé egy esetet hozzon0

2. Az elsé csoport mutasson be egy megosztott esetet a tébbi
résztvevének szoborként. Hcsznd|hoﬁjdk a testiket, a teremben
lévé targyakat, arckifejezésiiket, hogy egy “fagyott jelenetet”
bemutassanak, szobeli kiegészitésre azonban nincs lehetéség. A
tobbi résztvevd taldlja ki, hogy mi tértént és mirél szélt az adott

helyzet. ‘

3. Miutan kitalaltak a helyzetet, kezdédhet egy nagyksrss
megosztas arrol, hogy milyen gyakran fordul elé ilyen helyzet,

STRESSZES HELYZETEK SZOBRAL

mik a jellemzé reakciok és stratégidk az ilyen tipusu sfresszhe|yze’r.
kezelésére. A facilitator a flipcharton rogziti az 6sszes emlitett
strategidat (p|. emberekkel valé kiabalas, mé|y |evegévéfe|, sziinet
kérése, érzelmek elnyomdsa, talmunka, segitség keérése).

4. Amikor minden csoport bemutatta a sajat esetét, és a rajuk
adott reakciokat is megbeszéltek, a facilitator 6sszefoglalja a
flipcharton rogzitett stratégidkat.

KIERTEKELFS

+ Kénnyl/nehéz volt a tobbiek dltal bemutatott stresszes
helyzetek azonositasa? Ezek eléfordulnak a te életedben?

+ Mennyire hasznosak (és/vagy egészségesek) a felsorolt
stratégidk?

MEGTEGYZES

Ha a résztvevék ugyanabbél a szervezetbél/kornyezetbdl érkeznek, a
facilitator tovabb mehet és kitérhetnek a szervezet stresszes helyzetek
kezelésével kapcsolatos kulturdjara is.



