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A kurzus fébb témakorei

A stressz fogalma, elméleti hattere, élettani alapjai

1Az érzelmek és gondolatok tudatositasanak feltard és elemz6 gyakorlatai, a ruminacioé szerepe

* A kontroll szerepe a stresszkezelésben

» Megkiizdési mdédok azonositasa, a hatékony coping technikak gyakorlasa

* Problémamegoldas nehézségei, hatékonysaganak novelése

[JAsszertivitas, sajat érzelmek tudatositasa és masok felé torténé kommunikalasa, kérések megfogalmazasa

[|Sajat és masok hatarainak (kullsé és belso) tiszteletben tartasa, hatarhelyzetek, nemet mondas

[JA feszultség-levezetés technikai: relaxacio, meditacio, |égzésgyakorlatok

[1Kognitiv torzitasok azonositasa, a valtoztatasok Iépései a gyakorlatban: gondolat atstrukturalas,
figyelemelterelés

[IEmpatia és figyelmes hallgatas
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A Tananyag tartalma

P 1. Stressz
P 2. Astresszhelyzetek elemzése
» 3. Akontroll szerepe a stresszkezelésben

Elekt ronikus » 4. Megkiizdés

» 5. Erzelemszabalyozas, fesziiltséglevezetés

P 6. Savoring és mindfulness

ta n a nya g » 7. Negativ automatikus gondolatok

» 8. Problemamegoldas

» 9. I[d6menedzsment

» 10. Az asszertivitas jelentése €s az asszertiv jogok

» 11. Asszertiv kommunikacio, a kérés és a nemet mondas

P 12. Empatia

» 13. Afigyelem dimenzioi: az érté figyelem, az aktiv hallgatas, és a négy fiil modell

» 14. Enhatékonysag, Gnbizalom
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Tapasztalatok

»,Mindenki merjen nemet mondani.
Szedjuk ki a szamunkra fontos
dolgokat és csak azokat vallaljuk el.
Tovabba, ha mar igy is tul sokat
vallaltal, ne fogadj el még tdébbet csak
azért, mert masoknak jot akarsz, vagy
esetleg meg akarsz felelni, abbol
sosem fog jo kisulni. Valamiben biztos
lesz hiba, ha tul sokat akarsz egyszerre
és lehet sehova nem haladsz elorébb
semmivel.”

,, J&, mas is van, hogy igy érzi, vagy igy
cselekedik”

megismertem Uj kedves embereket és
rajottem arra, hogy nem vagyok egyedul a
problémaimmal

,coping-mechanizmusok igencsak szines
palettajaban szerintem mindenkinek
egyénileg kell kitapasztalni, hogy melyik
technika mukodik a legjobban, mert egy
dolog ismerni ezeket a stresszhelyzetekre
specializalodott eljarasokat, és egy
teljesen masik a gyakorlatban,
személyként alkalmazni Oket”
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