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2020. szeptember 18-an az EFOP-1.5.3-16-2017-00008 szamu, ,Human eréforrasok és
szolgaltatasok térségkozi fejlesztése Kapuvar mikrokorzetében” cimi projekt keretében
megrendezésre kerllt a Hatranyos helyzetl célcsoport tagok kompetenciafejlesztd képzésiink. A
képzés a Kulturhaz termében (9354 Osli, Rakéczi Ferenc utca 39.) valdsult meg, 18:00 6rai kezdettel.

A rendezvény megnyitasaként a polgarmester kdszdntotte a résztvevoket és tajékoztatta ket a
palyazatrol, annak koriiményeir6l. Ezutan atadta a szé6t dr. Pet6 Zsofianak, aki kezdésként minden
résztvevotol kért egy rovid bemutatkozast, melyben elmondtak, hogy mi a fontos az életiikben (példaul
a csalad), illetve jellemezték Gnmagukat, mi az a tulajdonsag, ami legjobban rajuk illik. Miutan
mindenki beszélt magarol egy keveset, Zsofia eléadasaban a stressz folyamata, elemei, hatasai
keriltek bemutatdsra. Kévetkezdleg mindenki kapott tollat és papirt, melyre le kellett irniuk a sajat
stresszoraikat, majd ezzel elkészulve, s parba rendezddve beszélték meg egymassal ezeket a
stresszorokat, probéalva javaslatot tenni azok kezelésére. A csoportos foglalkozas folyaman
elhangzottak remek stresszkezel§ tanacsok, amivel kontrollalni tudjuk a bennink keletkezett szinte
mindennapi stresszt. Az el6adas végén mindenki kiprébalta a Jacobson progressziv relaxacidjat, mely
soran el6szor a kezliket, majd a labukat feszitették 6ssze 10 masodpercig, majd lazitottak el. Tovabba
egy rekeszizom-légzési gyakorlatot is elvégeztek, mely soran megtudtuk, hogy amennyiben lefekvés
el6tt elvégezziik, sokkal jobban, és sokkal mélyebben fogunk aludni. Az el6adas végig j6 hangulatban
telt, s a résztvevék hasznosnak talaltak a foglalkozast.
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kommunikaciéja, konfliktuskezeld képessége.

Id6pont: 2020. szeptember 18. péntek, 18:00

Helyszin: 9354 Osli, Rakéczi Ferenc v, 39. Kultirhéz

Jelentkezni az 6nkorményzat
telefonszaman (96/250-151), és
Csizmadia Klaudianal lehet.

A képzésen a részvétel
téritésmentes!
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Sok szeretettel varunk
minden kedves
érdeklddat!

A program a Human erdforrasok
és szolgaltatasok térséghbzi
fejlesztése Kapuvar
mikrokorzetében® Gimi
EFOP-1.5.3-16-2017-00008 sz.
projekt keretében valosul meg.







Tandcsok a stressz

kontrollaldsdhoz

STRESSZ-TUDAT
AZ ADOTT STRESSZOR ELEMZESE

Stresszorok, amiket ki lehet kapcsolni
Stresszorok, amiket masok segitségével kapcsolhatunk ki

Stresszorok, amikkel egyutt kell 8indnk
Nézziik a stresszorokat helyes szemszogbdl
Keriljik a negativ elképzeléseket/fantdazidlasokat

. Kondicio
. Egészséges étkezési szokasok
. Kikapcsolodas







