gl Yasarmn tiimiinden zevk
almak,mizah duygusunu kaliteli
sekilde gelistirerek kendine ve
yasama giilebilmek

@< Kiginin kendisiyle olumlu diyalog
kurmast ,olumlu diisiinmesi ve
ihtiya¢ duydugunda cevresinden
sosyal destek alip duygularin
ifade etmesi

ﬂ:- Kendini tanima ve farkindaligh
arttirma yolunda caligmalar
yapmak (hedef ve 6ncelikleri
degerlendirme,miikemmelliyetcilit
en uzak durma, hata yaptiginda
kendini affetme)

gz Sevilenverahatlaticimiizikler
dinlemek

Hak ve ihtiyaclarimi diger
~_insanlara agtkea belirterek
' —olumlu stresi kendini gelistirme -
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BESNI REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

STRESLE BASA CIKMADA
YANLIS YOLLAR

X Slgara yadaalkol MUDU RLUGU

ullanima.

Astriyemek yeme ve
kontrolsiiz aligveris

Ice kapanmaya da agirt
tepki gosterme

STRES YONETIMI
VE STRESLE

Unutmayalim ki diinyayr nasul
gordiigiimiiz diinyanin nasil
oldugundan daha énemlidir.

Olaylarin kendisi onlarane anlam

yiikledigimizden daha 6nemli

degildir. BA§ ETMEDE
U9 ETKILIYOLLAR

(Ogretmen Brosiirit)

Yeni Besni Mah.
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- kisinin basetme
yeteneginiasan ya da zorlayan
bir durum algilandiginda
ortaya ¢tkan otomatik tepkidir.

Stres yaratan durumlarin
ortaya ¢ctkmast kisinin
kontroliinde degildir.
Yapabilecegimiz tek sey; bu
insanlarve olaylar karsisinda
gosterdigimizicsel ve dissal

tepkilerimizi kontrol edebilmek

ve onlariyapict bir sekilde
yonetebilmektir.

Stres hayatin olmazsa olmaz
bir parcasidir; onemliolan

stresle basactkabilme becerisini

STRESLE BASA CIKMADA
‘i='}|' ETKILI YOLLAR /O

@< Problem Cozme
Becerilerinizi Gelistirin.
1.Problemi Saptama
2.Secenekleri Listeleme
3.Bir Coziim Yolu Sunma
4.Eyleme Gegme

5.Sonuclart Degerlendirme

gdd< EtkiliZaman Yonetimi
Konusunda Kontrol Sahibi
Olun(Planlama-Oncelikleri

Belirleme-Uygulama)

- Kisilerarastiletisimin uygun

ve etkili olmasi(etkili mesaj
yollama-ben dilini kullanma-
etkili dinleme-atilganlik)

a@d< Kisinin Kendisine Uygun Bir
Spor, Egzersiz ya da Hobiyi
Secerek Yeterli Diizeyde
Yapmast

_ Asirtgenellemelerden kaginip tek
ﬂ_ bir olaydan hareketle, biitiine
yonelik olumsuz diisiinceler ve
biligsel carpitmalar
gelistirilmemelidir.

@< Dojrunefes almave asamalt
kas gevseme teknikleri
ogrenmek (Cicek koklar gibi
derin ,uzun ve yavas nefes
almak nefes alirken karnin
sismesi, nefes verirken karnin
inmesi ve siirecin tekrari)
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(fiziksel ihtiyaglar,is-okul,sosyal

Dengeli bir hayat yasamak

iligkiler,psikolojik ihtiyaclar)
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http://www.psikolojikdestekmerkezi.com/

