
Welcome to your EAP!

Finding Calm in Your Day Workshop



Agenda for our session

1. Tools for Relaxation

2. Mechanics of the Stress Response

3. Adding Calm in Your Day   

4. EAP Orientation

5. Questions





Exercise: Progressive Muscle Relaxation
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Stress Response and the Brain

Stressor Perceived 
Reaction Response

Amygdala – or the “survival center” controls 
how we react to a perceived threat or danger 
(the stress trigger)

A Stress Trigger – activates the “fight, flight, 
or freeze” response (an AUTOMATIC shift from 
rational control to survival control)

Prefrontal Cortex – the “planning center” 
(where thoughtful decision making happens)
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Adding Calm in Your Day

How Do You Manage Stress?

▪ Stay connected with others

▪ Increase your physical activity

▪ Control your diet

▪ Get a good night's sleep

▪ Focus on what you can control

▪ Practice focused breathing

▪ How can YOU apply these?

Handout: What Can You Do When You are Stressed

What Can You Control Right Now?

▪ What you think about or focus your attention on

▪ What you say to others

▪ What you say to and about yourself in your head

▪ How you use some of your time and energy

▪ How you treat your self and others

▪ How often you feel and express appreciation

▪ How can YOU apply these?

Handout: 50 Things You Can Control Right Now



Gratitude 
Journal
What would happen if you 
took note every day of 
something you are 
grateful for? 
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• 24/7/365

• Free

• Confidential 

1‐888‐834‐2830

www.investeap.org
Create a login.

Organization password: VTEAP



EAP Core       
Services:  

Free and 
Confidential

 

 

▪ Counseling  
▪ Resources  
▪ Referrals 



What 
Happens 
When You 
Contact 
EAP?

1‐800‐287‐2173
www.investeap.org



Create a unique, 
confidential 
login 

Use your 
organization’s 
password ____ 
the first time 
you join

Each household 
member can 
make their own



“Call us early, call us often”: there’s nothing in 
life we haven’t helped our members through, 
and we can do the same for you.



24/7/365

Free

Confidential 

1‐800‐287‐2173
www.investeap.org

Create a login. 

Organization Password: vsbit


