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6. Hogy ne torjon Ki a panik -stresszkezelés

Bevezetés

Ebben a tananyagegységben az utazas szervezdinek stresszkezelése keriil a fékuszba. Az
egészségligyi problémaktol, pénziigyi és szervezési “vészhelyzetekt6l” sem mentes a
kirandulasok, utazasok egy része, emiatt a pedagdégusok tobbsége visszariad az utazas
szervezési és lebonyolitasi feladatoktol. Vélhetden azok, akik belefognak ebbe a sokrétd,
nehéz feladatba, mar eleve stressztlir6bbek, reziliensebbek kollégaiknal, de ugy gondoljuk,
hogy nekik is tudunk segiteni abban, hogy sajat stressztlir6 képességiiket feltérképezzék és

stresszkezelésiiket fejlesszék.

Célok

E tananyaggal abban szeretnénk segitséget nytjtani, hogy az utazas, kirandulas szervezésére
vallalkozdk sajat stresszoraikat beazonositsak, mentalis és testi folyamataikba betekintést
nyerjenek, és a megismert megkiizdési stratégidk koziil tudatosan valasszanak. Célunk, hogy
a tananyag elsajatitasa folytan a stresszes helyzetek mennyisége csokkenjen és a panik
sosem torjon Kki!
Szervezési és logisztikai kompetenciak
e (Csapatkivalasztas és koordinacié — dontéshozatali készség, delegalas, kriziskezelés
e Utazds, szallas, étkezés problémainak kezelése — problémamegoldas, tervezés,
rugalmassag
Diakok és pedagogusok érzelmi és motivacios tamogatasa
e Korosztaly-specifikus motivacié és hangulati tényez6k — empatia, pszicholdgiai
érzékenyseég
e Pedagdgus érzelmi szabalyozasa és annak tanitasa — onismeret, érzelmi intelligencia,
stresszkezelés

Biztonsagi és vészhelyzeti kompetenciak
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o Vészhelyzeti lista és sziil6i kapcsolatok kezelése - kommunikacios készségek, gyors
dontéshozatal
o [Egészségiigyi, pénziigyi és szervezési vészhelyzetek kezelése — Kkriziskezelés,
gyakorlati problémamegoldas
Konfliktuskezelési és csoportdinamikai kompetenciak
o Konfliktusok fokozatai és megoldasi stratégidk — mediacios készségek,
kommunikacids technikak, dontéshozatal
Utomunka és reflektiv kompetenciak
o Reflektiv szemlélet fejlesztése (,Miért érte meg?” kérdés feldolgozasa) — kritikai

gondolkodas, értékelési készség

A tanegységhez rendelt id6
90 perc

Tanulasi eredmények
Pedago6gus kompetenciak fejlesztése
e Pedagdgiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolédd onreflexio
(optimalis fejlédést elsegitd differencialds, motivalas, tandran kiviili tevékenységek)
o Személyiségfejlesztés, egyéni banasméd (BTMN, SNI, komplex személyiségfejlesztés,
pedagogiai-pszicholégiai médszerek tudatos alkalmazasa)
e Csoportok, kozosségek fejlesztése (nyitottsag, esélyteremtés, érvelési kultira
fejlesztése, egymas tisztelete, elfogadasa, egyiittmiikodés)
¢ Kommunikacid, konfliktuskezelés (egytlittmiikodés, problémamegoldas,
kapcsolattartas, jogszabalyok betartasa, hiteles kommunikacio, visszajelzések

befogadasa, képes meggydzni és meggy6zhetd)
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o Elkotelezettség és szakmai feleldsségvallalas a szakmai fejlédésért (Onreflexio,

egyuttmiikodés a tobbi féllel, szakmai kooperacid, jovébeli tervek)

A tananyag gyakorlatokon keresztiil

Egy kirandulas, utazas alkalmaval mindig torténnek varatlan dolgok, azonban nem mindegy,
hogy hogyan reagalunk ezekre. A stressz az élet sava-borsa, nem lehet elkeriilni, a
stresszkezelés pedig nem megy parancsra, de tanulhatg, fejleszthetd. Ebben a tananyagban
a stresszrol, annak hatasairdl, kezelésének modjairdl tanulhatunk. A tananyag feldolgozasa

soran felhasznaltuk Billay Orsolya pszicholégus YouTube-tartalmait. Készonet a Szerzének!

A kovetkez6kben néhany elméleti alapfogalmat ismerhetiink meg

Kétféle stresszt kiilonboztetlink meg az eustresszt (ez a jO stressz, melyet egy
lottdnyereménynél, vagy az unokank sziiletésekor éliink meg) és a distresszt (ez a rossz
stressz, amelyet példaul egy baleset, egy veszekedés, egy kritika, egy tragédia okoz). A
kovetkezdkben stressz alatt a distresszt értjiik és a kirandulasok kapcsan jellemzéen az

akut distresszt.

A stresszorok azok az ingerek, melyek stresszt valtanak ki. Egy stresszor azaltal okoz
benniink stresszt, hogy mennyire itéljiik azt veszélyesnek és mennyire érezziik, hogy

nincs lehetdségilink vagy nincs képességiink megbirk6zni vele.

Az evoluciésan beépitett stresszreakci6 minden emberben az “liss vagy fuss” (egyes
tanulmanyok szerint az “liss vagy fuss vagy fagyj le”), mely az 6sember kornyezetre adott
reakciodja volt eredendéen, hiszen dsiink vadallattal talalkozva elejtette azt, vagy elfutott

el6le. Barmilyen ismeretlen helyzet az agyban ezt az Gsi stresszreakcidt kapcsolja be,
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mert az ismert mintat kdvetve energiat spdrolhat meg.

Tehat, ha egy stresszreakcion valtoztatni szeretnénk, akkor fokozatosan ismerdssé kell

tenni azt a helyzetet. A stressz oldasa tehat alapvet6 és tanulhat6 feladatunk.
A fentiekrdl b6vebben az alabbi videdban beszél a pszicholégus ...

https://www.youtube.com/watch?v=i-

3M7pRlc3g&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSjhMYRKgaK2X0&index=15&ab channel=Ma
rikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9%¢g

... illetve a tréner

https://www.youtube.com/watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPOMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9
Cw&index=1&ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes

1.feladat

Az el6adasrészlet megtekintése utan gondolja at, melyek az egyéni stresszorai! Gondolja at,

mit mondandnak erre csaladtagjai, kozeli baratai, kollégai, esetleg tanitvanyail!
A stresszorok beazonositdsdban az alabb felsorolt kategéridk segitenek:

- Helyszinek, fizikai kértilmények

- Szinek, illatok, hangulatok

- Hanghatasok

- Mondatok

- Helyzetek

- Emberek, embertipusok

- Emberi megnyilvanulasok, viselkedések, tettek
- Allatok

- Targyak, eszkozok

~__
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Mire j6 ennek ismerete?

o Megel6zés: felismerjiik és tudatosabban kezeljik a stresszforrasokat.
Felkésziilhetilink rajuk vagy elkeriilhetjiik azokat.

e Tudatos reakcié: higgadtabb helyzetkezelést tesz lehet6vé, igy elkeriilve az
automatikus reagalast.

e Onismeret: jobban értjik énmagunkat és hatarainkat és a problémamegoldas
célzottabba valhat.

o Fejlédés: 4j megkiizdési stratégidkat tanulhatunk, ellenallobba valunk a kihivasokkal

szemben.

2.feladat

Egy utazds, kirdndulas idején sok olyan helyzet is ad6dik, amely legtobbiinkben stresszt
okoz. Ezek beazonositasa az els6 1épés az eredményes stresszkezelésben. Az aldbbiakban a

leggyakoribb stresszt okozé tényezdket olvashatja, egészitse ki a listat a sajat stresszoraival!

- egészségligyi probléma/baleset
- elveszett valaki vagy valami
- vdratlan helyzet miatt nem valdsithaté meg egy program
- szdllas, utazas, étkezés anomaliai
- magatartas problémak
- egyéb, példaul
Az, hogy ezek koziil melyik mekkora stresszt okoz az egyénben, azt agyunk a kovetkezd

szempontok mérlegelésével donti el:

1. Befolyasolhatdsag: minél kevésbé tudunk befolyassal lenni valamire, az annal
nagyobb stresszt okozhat.

2. Bejosolhatdsag: minél kevésbé bejosolhat6 valami, anndl stresszesebb.
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3. Hagy érezziik, hogy a helyzet kezelése meghaladja képességeinket.

Doéntse el, hogy a felsorolt 1-3. szempontok koziil melyik dominalhat leginkabb a kovetkezd

helyzetekben? Irja a sorszdmokat a jeld18 négyzetbe!

. A) Az orszag legszebb lombkoronasétanyan jarunk és varatlanul jégesé kezd esni.

. B) Anglidaban vagyunk a csoporttal, buszunk a palyan dugéban vesztegel, mikézben a
reptérre sietiink.

. C) Egyik gyermek varatlanul, mérgezésre utalé tiinetekkel a siirgésségi osztalyra kertil,
alapfoka angol tudassal a helyi olasz orvosnak kell elmondani mit vacsorazott a

“Tenger gytimolcsei” pizzazdéban.

3.feladat
Onnek mennyire stresszes az élete?

Ha az el6z6 feladatok barmelyike nehéznek bizonyult, vagy a hétk6znapokban is sok gondja

van a stresszel, akkor érdemes stressznaplot vezetni.

A napléban 6sszeirhatja, hogy melyek voltak azok az életesemények, melyek stresszt okoztak

onnek, ime néhany szempont:

- apozitiv és negativ események is okoznak stresszt

- a nagy eseményeket konnyl észrevenni, de az aprdsagok is fontosak és
osszeadddnak

- vannak olyan helyzetek, amikor nem ismerjiik fel, hogy stresszben vagyunk

- akad olyan is, amikor letagadjuk, hogy szamunkra valami stresszt okoz

- érdemes a stresszforrasokat beazonositani, valamint a kapcsolddé érzelmeket és

cselekvési mintazatokat is megragadni, a napléban rogziteni
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A Holmes-Rahe Eletesemény skala kitoltésével allapitsa meg, hogy mennyire veszélyezteti

egészségét a stressz!

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv

Stresszkezelési technikak

Ha mar megvizsgaltuk azt, hogy hogyan is allunk a stresszel, akkor johet néhany technika,

amelyet gyakorolhatunk, és ne feledjiik, lehetséges a fejlédés!

e FILE
e KOGNITIV ELJARAS
e NEGY“A”

A STRESSZ MEGKUZDESEVEL KAPCSOLATOS TECHNIKAK: NEGY “A”

A stresszel valé megkiizdési médok 4 nagy csoportba oszthatok (az angol neviik alapjan) a

NEGY “A” médszer nevet kapta:

Elkeriilés (avoid)

e aszemélyek tényleges elkertilése

e ahelyzetbdl hozzuk ki a legjobbat, atszervezés, kontrollalas
e nemet mondas

e fontossagi lista

Valtoztatas (alter)

e valtoztassunk a kérnyezeten (fizikai vagy akar kommunikacios vonatkozas is lehet)

e ¢én lizenetekkel kommunikaljunk Az asszertiv kommunikdciérdl a 2. tanegységben

8
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tanulhat.
e jobbid6beosztas

Elfogadas (accept)

e megosztas valakivel
e megbocsatas

e pozitiv belsd beszéd
e ahibazas = tanulas

Alkalmazkodas (adapt)

e tagabb perspektivabdl valé megfigyelés

e gondolatstop (a negativ, stresszt okoz6 gondolatokat felismerjiik és egy sajat szoval,
jellel megallitjuk - ez a sz6 lehet példaul a ,STOP”)

o Atkeretezés (a stresszes helyzetet mas szemszogbdl vizsgaljuk, konstruktivabb
megkozelitést kerestink hozza)

e mantra (a stresszes helyzetben elmondott vagy bels6 monolégként gondolt révid
mondat, kifejezés)

e az életiink pozitiv dolgainak egy csokorba gyfijtése

A kovetkezd videdkban kissé bévebb magyarazat talalhaté a ,NEGY A” elemeihez

https://www.youtube.com /watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYR
KqaK2X0&index=12&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g

https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JJIHSjhMYR
KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g

https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JJIHSjhMYR

KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g
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4.feladat

A kovetkezékben néhany stresszreakcid leirasat olvashatja. Allapitsa meg, hogy a ,NEGY A”
melyik kategoridjaba sorolhaték be ezek! Természetesen nem csak egyetlen helyes megoldas

létezik, de torekedjen a leggyakoribb vagy leghatékonyabb megoldas megkeresésére!

e Nem viszem kirandulni Pistit, aki ebben a tanévben felgyujtotta az osztalytarsa hajat.

e Nincs pénze a gyerekeknek a kirandulasra, ezért a legolcsobb moddot az
orszagbérlettel val6é vonatos utazast valasztjuk, atszallas nélkil (hogy ne kelljen a
csatlakozas miatt sem aggodni).

e A kollégan6 azt mondta, hogy eljon velem az utazasra, ha hozhatja az djdonsiilt
szerelmét is. Nemet mondtam!

e EI6bb csomagoljuk 6ssze a bérondoket és pakoljunk be a buszba, ha marad id6, akkor
még be lehet szaladni sarki kisboltba, hogy legyen a hazafelé utra nasi is.

e Tavaly a buszsof6r zsortol6dott a zenehallgatas miatt, idén masik sof6rt kértem a
cégtol.

e Elmondtam a csoport tagjainak, hogy szamomra kellemetlen, ha az étteremben
illetlentil viselkednek. Elég nagyok mar ahhoz, hogy tudjak az egyiittélés szabalyait.

e Ebbenazévben kevesebb programot terveztem a kirdndulasra, hogy egyik programot
se késstik le és maradjon idénk beszélgetni is.

e Az utazas el6tti sziil6i értekezleten elmondtam a sziiléknek a dohanyzassal és
telefonhasznalattal kapcsolatos aggalyaimat, a szabalyokat és a kovetkezményeket.

e Zolika tavaly leszakitotta a szekrényajtot a sitdborban. Bizom benne, hogy tanult a
hibajabdl és elviszem az idén is.

e Mindig arra gondolok, hogy tavaly is minden jol ment a kirandulason, az idén is igy

lesz.

10
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e Mondogatom magamban: “Meg tudod oldani, Gabi!”.

¢ Nyugdijas koromban mar csak egy vicces torténetként fogok arra emlékezni, hogy
J6zsiék ezen a kiranduldson tanultak meg azt, hogy nem szabad tul sokféle alkoholt
0sszeinni.

e Ha eszembe jut, hogy biztosan esni fog az esé a holnapi nagy taran, szdval, ha ez
eszembe jut, akkor mindig azt mondom “nyugi, koncentralj arra, hogy minden jél
megy majd”

e Eddig a kirandulasra ugy gondoltam, mint a tanulmanyok kiegészitésére, de ha

csapatépitd turaként gondolok ra, akkor nem is sikertilt olyan rosszul.

5.feladat

Az utazas stresszes helyzeteit nem tudjuk teljesen kikiiszébdlni, de néhany el6készitd 1épést
tehetlink annak érdekében, hogy egyes varatlan helyzetek megoldasa stesszmentesebb

legyen.

fme néhany otlet arra, hogy milyen listakat készithetiink az utazas el6tt a stressz-faktor

csokkentése érdekében:

- tdjékoztatdé a tanuldknak, sziil6knek a veszélyhelyzetekr6l (erdében,
nagyvarosban, vizparton stb.)

- egyezményes jelek, kozponti taldlkozohelyek, egységes problémakezelés (ha nem
értesz valamit, ha elfogy a pénzed, ha elmaradsz a csoporttdl stb.)

- csoportvezet6i gylijtemény a lehetséges varatlan helyzetekr6l és azok
megoldasardl

- lista azokrdl a helyekrdl, személyekrdl, telefonszamokrol, melyek segitséglinkre
lehetnek (szallasado, f6 szervezo, sziildk, korhaz nagykovetség stb.)

- sajatos igény didkok varatlan helyzetei
11
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Alista nem teljes, kiegészithetd, folytathato, hiszen a , parafaktor” & tényleg nagyon egyedi,

a csoport, a helyszin, az id6pont, a program, a kisérdk stressztlir6 képessége is jelentdsen
befolyasolja. Egészitse ki az el6z0 felsorolast egy ujabb elemmel, vagy pontositsa azt sajat

tervezett kirdndulasahoz illesztve!

FILE MODSZER - AVAGY MINDEN FEJBEN DOL EL?
6.feladat

Idézzen fel egy stresses szituaciot a kozelmultbdl, vagy a jelen helyzetébdl, majd valaszoljon

a kovetkezd kérdésekre!

e Fontos-e nekem ez a probléma, ez a dolog? IGEN/NEM
¢ Indokoltak-e a helyzettel kapcsolatos érzéseim, gondolataim? IGEN/NEM
e Lehet-e pozitivan befolyasolni a helyzetet? IGEN/NEM
e Erdemes-e tenni valamit? IGEN/NEM
Ha mindegyik kérdésre IGEN volt a valasz, akkor a helyzettel tennie kell valamit, keresnie

kell a megoldast!

Ha akar csak egyetlen kérdésre is NEM a valasz, akkor a megoldast sajat magaban keresse,
nem a helyzetet kell rendezni, hanem az azzal kapcsolatos aggodalmait, fesziiltségeit

csokkenteni!
7 .feladat

A stresszt okozhatja az is, ha olyan helyzetet szeretne megoldani, amely részben vagy
egészben Kkiils6 tényez6kon mulik. A nehéz helyzettel valé megkiizdést olykor az segiti
leginkabb, ha tisztazza magaban, hogy mekkora része van a megoldasban! Erre vonatkozik a

kovetkez6 feladat.
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Ebben feladatban is egy stresszes helyzet felidézésére kérjiik. Legyen ez a legutdbbi
kirandulason atélt nehéz szituacié. Gondolja 4t szazalékosan, hogy mennyiben mult Onén a
helyzet megoldasa (akkor is, ha nem lett végiil kielégitd6 megoldas) és mennyire a kiils6

koriilményeken (az id6jarason, a munkatarsakon, a logisztikai paramétereken, a didkokon)?

Keresse meg a tablazatban a szazalékos aranynak megfelel6 sort, majd gondolja végig, hogy

a 2. oszlopban leirtaknak megfelel6en vélekedett-e az adott stresszes helyzetrdl.

Mennyiben mulik rajtam az adott helyzet megoldasa?

Csak és kizérdlag rajtam mulik az adott » Megteszek mindent, hogy megoldjam a
problémanak a megoldasa (100%). problémat.
Részben rajtam mdlik a helyzetnek a » Aradm esé részbe beleteszek 100% -t.

megoldasa (pl. 20% - 80%, 50% - 50%).
Ha a sajat résziinkrél mindent megtettiink
ami a befolyasunk ald esik, akkor
megnyugodhatunk, hogy nem tehetiink
tobbet, mar nincs mi miatt stresszelniink.

Egyaltaldn nem rajtam mdlik a helyzetnek > Az egyetlen dolog, amit tehetiink, hogy
a megolddasa (0%). elengedjik ezt a helyzetet.

Az aldbbi linken részletesebben hallhatunk az ismertetett stresszkezelési moédokrol.

https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYRK

gaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

Osszefoglalé

Hogyan tudunk megel6z6 1épéseket tenni a stresszfaktor csokkentésére, hogy ne torjon ki a

panik?

o Felismerjiik, feltérképezziik sajat stresszorainkat, az adott valaszreakcidokat.

e Lassu, de kovetkezetes mddon igyeksziink valtoztatni azokon a reakcidkon,
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melyek nem helyesek, szamunkra vagy a kiilvildg szdmara nem elfogadhatoéak,
vagy haszontalanok (pl. szidassal, kiabalassal vezetjiik le a fesziiltséget).

e Kialakitunk sajat technika(ka)t a stresszoldasra, melye(ke)t barmely helyzetben
alkalmazni tudunk.

e Megismeriink és hasznalunk stresszkezel¢ technikakat. Az aldbbi linken
részletesebben hallhatunk a tananyagban ismertetett stresszkezelési modokrol.
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjO12V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]]l
HSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss
%C3%A9g

e El6re atgondoljuk, hogy milyen helyzetek adddhatnak, ezekre lehet6ség szerint

felkésziliink akar fizikai, akar mentalis vagy kommunikaciés vonatkozasban.
e Elfogadjuk, hogy a stressz a munkank része, de a benniink zajl6 folyamatok

megismerése altal igyeksziink csokkenteni testi és mentalis artalmait.

Tamogaté anyagok
A stresszreakcioknal beindulé automatizmusok az élmény-tapasztalat-azonosulas

haromszogén alapulnak:

https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab channel=0rganikusPedag%C3%B
3gia-P%C3%A9csiRitahivatalos

A reziliencia -a tulélés tudomanya

https://www.youtube.com /watch?v=foG]vZiAfL0&t=186s&ab channel=Csakl5perc-
motiv%C3%A1ci%C3%B3%2Csiker%2Cmenedzserk%C3%B6nyvek

A stressz biolégiai hatasa

https://www.youtube.com/watch?v=j35k5GuBwYg&ab channel=ScienceABC
14
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Automata stresszreakciok

https://www.youtube.com/watch?v=s B0s1]JvwIM&list=TLPQMjkKwNTIwMjWCPOy3pjo9C
w&index=2&ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes

Ellen6rzo feladat
Dontse el, hogy a kovetkezd allitdsok koziil melyik hamis!
e Altaldban minél kevésbé tudunk megjésolni vagy befolyasolni egy adott helyzetet,
annal nagyobb stresszt valt ki.
e Van jotékony hatasu stressz is, amelyet a versenyhelyzetekben ki is tudunk
hasznalni.
e A stresszes helyzetek kezelése tanulhato, fejleszthetd.
e Az “Uiss vagy fuss” reakci6 egy automatikus megkiizdési méd, mara mar eltiint az
emberi miikddésiinkbdl.
(Megoldas: az utols6 a hamis)
Forrasok

Marik Praxisk6zosség YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=i-

3M7pRlc3g&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYRKgaK2X0&index=15&ab channel=MarikP
raxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g

https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYRK
gaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYR
KqaK2X0&index=12&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
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https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYR

KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g

Stressz skala

https://pszichofilter.hu/a-holmes-rahe-eletesemeny-stressz-skala/

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv
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