A PIROS-ak és a stressz

Mi okoz szamukra stresszt?

kritizdljak a munkajukat

megkérddjelezik a dontéseiket, cselekedeteiket
fejlik felett hoznak dontéseket és (gy érzik nincs beleszélasuk
amikor nem torténik semmi, nincs cselekvés csak egyszerlien tétlenség van

lassusag
bizonytalansdg

Stresszreakcidk

mindendron igyekeznek megoldani a helyzetet
akdr erdészakossa is vélhatnak, hogy
keresztllvigyék az akaratukat

ha nem sikerll megoldani, akkor a kornyezetiket
kezdik el legtébbszor hibaztatni

indulatosak, dihosek lesznek sokszor

Stressz feloldasa

¢ Szdmolj el 10-ig, miel6tt cselekszel!
* Erdemes dtgondolni a torténteket és felmérni a
lehet6ségeket

Hogyan tudjuk &ket segiteni?
¢ |ehetdséget kell adni arra, hogy dnalléan

a kommunikacidjukra az énkézpontlsig jellemzd cselekedjenek

ha felelésséget éreznek a dolgok irént, akkor
magukénak érzik és (jra szarnyra kaphatnak

ha kézvetlenil hozzajarulhatnak az
eredményekhez, akkor (jra beindul a cselekvés
és a feladat megolddsara koncentralnak, ragodas

vagy felelésségkeresés helyett

Amikor nem sikerlil megoldani a rendelkezésre 3lld
eszkozeikkel a helyzetet, olyankor:
* ¢lcsendesednek
* glhatarolédnak
* belll rdgdédnak azon, hogy nem tudnak hatdssal
lenni a dolgokra
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A €s a stressz

* elismerés hianya

* avisszajelzések hidnya, hiszen rendkivil fontos szdmukra a masok
visszajelzése

* feszlilt emberi kapcsolatok, agresszivitas

* maganyossag

* ingerszegény kornyezet

* tllszabalyozottsdg, erds korlatok, szabadsag korlatozdsa vagy teljes hidnya

* optimista hozzddllds. Nagyon optimista hozzdallds.

a humorral prébaljak elvenni az élét a helyzetnek,
igyekeznek viccet csindlni beléle

harsdnyak lehetnek

méginkabb keresik a tarsasdgot

kapkodds, fellletesség jellemezheti ilyenkor
figyelmen kiviil hagyja a helyzetet és belekezd valami
érdekesebb dologba

¢ optimista és pozitiv hozzaallds erositése
* szorakoztato, vicces oldal megtaldldsa

Hogyan tudjuk ket segiteni?
* aktiv szerep rdosztasa
* tarsasagi élet, mas emberekkel valo taldlkozds
¢ érdeklodés - szeretik a visszajelzéseket ezért
fontosak az emberi kapcsolatok, a kommunikdacio
* |smerd el a munkajukat, tetteiket!
¢ Dicsérd meg!
Batoritsd, érezze, hogy fontos szerepe van a
kbzosségben és a megoldasban!

Amikor nem sikerll megoldani a rendelkezésre allé
eszkbzeikkel a helyzetet, olyankor:
* glcsendesedik, visszahtzddik .
* kerili a tdrsas helyzeteket
* hallgatagga valik, befelé fordul
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