
KOMPETENCIA-
FEJLESZTŐ KÉPZÉS
OSLI, 2020. SZEPTEMBER 18.

2020. szeptember 18-án az EFOP-1.5.3-16-2017-00008 számú, „Humán erőforrások és 
szolgáltatások térségközi fejlesztése Kapuvár mikrokörzetében” című projekt keretében 
megrendezésre került a Hátrányos helyzetű célcsoport tagok kompetenciafejlesztő képzésünk. A 
képzés a Kultúrház termében (9354 Osli, Rákóczi Ferenc utca 39.) valósult meg, 18:00 órai kezdettel.

A rendezvény megnyitásaként a polgármester köszöntötte a résztvevőket és tájékoztatta őket a 
pályázatról, annak körülményeiről. Ezután átadta a szót dr. Pető Zsófiának, aki kezdésként minden 
résztvevőtől kért egy rövid bemutatkozást, melyben elmondták, hogy mi a fontos az életükben (például 
a család), illetve jellemezték önmagukat, mi az a tulajdonság, ami legjobban rájuk illik. Miután 
mindenki beszélt magáról egy keveset, Zsófia előadásában a stressz folyamata, elemei, hatásai 
kerültek bemutatásra. Következőleg mindenki kapott tollat és papírt, melyre le kellett írniuk a saját 
stresszoraikat, majd ezzel elkészülve, s párba rendeződve beszélték meg egymással ezeket a 
stresszorokat, próbálva javaslatot tenni azok kezelésére. A csoportos foglalkozás folyamán 
elhangzottak remek stresszkezelő tanácsok, amivel kontrollálni tudjuk a bennünk keletkezett szinte 
mindennapi stresszt. Az előadás végén mindenki kipróbálta a Jacobson progresszív relaxációját, mely 
során először a kezüket, majd a lábukat feszítették össze 10 másodpercig, majd lazították el. Továbbá 
egy rekeszizom-légzési gyakorlatot is elvégeztek, mely során megtudtuk, hogy amennyiben lefekvés 
előtt elvégezzük, sokkal jobban, és sokkal mélyebben fogunk aludni. Az előadás végig jó hangulatban 
telt, s a résztvevők hasznosnak találták a foglalkozást.





                 




