SULINYUGI

Nyugit a kollégaknak és csaladjaiknak
Sulinyugi Stand

A Sulinyugi standon a munkatarsak csaladtagjaikkal egyiitt bepillantast nyernek a Sulinyugi stresszkezel6
vilagba. Idealis lehet csalddi napokra, egészségnapi rendezvényekre vagy cégbejardsos napokra.
A Sulinyugirdl
Csapatunkkal 2010 6ta visziink egy kis napfényt az iskoldk vildgdba a mindennapi fesziiltségek ellen. Gyerekeknek,
tanaroknak és sziil6knek tanitjuk meg a stresszkezelés és a kiégésmegel §zés alapjait. Stresszmentes iskolakban nem
hisziink, de abban igen, hogy mindannyian tehetilink a sajat fesziiltséglink enyhitéséért.

Programunk bemutaté videdja itt érhet6 el: https://www.youtube.com/watch?v=RLWHMt8sxBY&t=3s

Tovabbi informacidkért: www.sulinyugi.hu

Sulinyugi Stand - Lépj be a Nyugalom sdatraba
A stressz kezelheté. Megtanitjuk, hogyan!

A standunkon végigjarjuk a Sulinyugi foglalkozdsokat: azonosithatod a stressz okat és jeleit a testben. Megnézheted
a stresszkezel§ tleteinket, parat a helyszinen ki is prébdlhatsz. A legkisebbek a stresszkezel§ mesénk jégbe fagyott
kis gyikjanak, Guidonak segithetnek kiolvadni stresszlevezet6 vardzslatokkal.

Milyen utat jarhatsz be a Nyugalom Standjan?

1. Stressz a mindennapokban:

l Osszegy(jtjiik, milyen stressztényez8k vannak az életiini

gyerekként az iskolakezdés, vizsgdk, feln6ttként a so
e-mailek, teljesithetetlen teendék, vagy

aggodalom a gyerekeink miatt?

2. A stressz jelei a testben
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Osszeszedjik azokat a jeleket, amelyekbdl \' [N‘h/c‘\ \
_ I felismerhetd, hogy épp tul sok benniink a fesziiltség. : e

b‘ Faj a fejunk? A hasunk? Szapora a légzésiink...? Mit él

meg apa vagy anya, és mit a gyerek?


https://www.youtube.com/watch?v=RLwHMt8sxBY&t=3s
http://www.sulinyugi.hu/

3. Astresszkezelés médszerei
A Nyugi kartyak segitségével jatékos formaban ismerhetnek meg a résztvevék

egy sor bevalt stresszkezel6 mddszert.

Par technikat kozosen is kiprébalunk!

Hasi légzés, progressziv relax, firkalas mindenki talal

olyan médszert, ami segit visszanyerni a nyugalmat!

4. Nyugi, Guidd! - Stresszkezel6 foglalkoztaté mese
A legkisebbek egy nyugi mese segitségével ismerhetik meg és
gyakorolhatjak a leghatékonyabb fesziiltségoldd médszereket. \,(\i\‘ﬁ“@

F6hd6siink Guido, a gyikocska, aki teljesen lefagyott egy gonosz

varazslatnak koszonhetben.

Segits Guiddnak kiszabadulni a stressz jegének fogsagabdl!

Helyszin:  terem  vagy  sdtor legaldbb 3  asztallal és 3-4  székkel,
flipchart tablaval, vagy olyan fellilettel, ahova flipchart papirt felragaszthatunk

Résztvevik szama: id6tartamtdl fuggben akar tobb szaz f6

Kapcsolattarto: dr. Szigeti Réka,
szakmai vezetd,

+36 70 265 89 19,
szigeti.reka@sulinyugi.hu



mailto:szigeti.reka@sulinyugi.hu

