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STRESSZKEZELESI TESZT
»Hogyan kezelem az izgalmat és a fesziiltséget?”

Név:
Datum:

Olvasd el a helyzeteket! Jelold be azt a valaszt, ami leginkabb igaz rad!

. rész — Mit teszek ilyen helyzetben?
1. Felelés el6tt nagyon izgulok.

[1 A) Gyorsan veszek néhany mély levegét.
[1 B) Nagyon ideges leszek, és alig tudok figyelni.
[ 1 C) Megprobalok valami masra gondolni.

2. Ha hibazom, akkor...

[] A) Azt mondom: ,Megprébalom Ujra.”
[1 B) Duihés leszek és feladom.
[1 C) Elszomorodom, de prébalkozom tovabb.

3. Ha valaki megbant, akkor...

[1 A) Megallok, veszek egy levegét, és nyugodtan beszélek.
[ B) Visszaszdlok vagy kiabalok.
[1 C) Inkabb csendben maradok, de beliil mérges vagyok.

4. Dolgozat el6tt...

L1 A) Hasznélom a lufilégzést.
1 B) Nagyon izgulok, és nem tudok gondolkodni.
[1 C) Kicsit izgulok, de megoldom.
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5. Ha nagyon mérges vagyok...

[1 A) Tudok valamilyen nyugtaté médszert hasznalni.
[] B) Nem tudom magam megnyugtatni.
[1 C) Idével magamtdl lenyugszom.

Il. rész - Igaz vagy nem igaz?
Karikazd be!

1. Tudok legalabb két modszert, amivel megnyugtatom magam.
IGAZ | NEM IGAZ

Eszreveszem, ha kezd ideges lenni a testem.

IGAZ | NEM IGAZ

Tudom, mit jelent a mély légzés.

IGAZ | NEM IGAZ

Tudok segité mondatot mondani magamnak.

IGAZ | NEM IGAZ

Néha segitséget kérek, ha nagyon izgulok.

IGAZ | NEM IGAZ
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lIl. rész - Kifejtés kérdések

1. Irj le egy helyzetet, amikor nagyon izgultal!

2. Mit csinaltal, hogy megnyugod;?

3. Misegit neked a legjobban stressz esetén?



