Str . . .
S TRES e Hayatimizdaki gecis donemleri
Fiziksel belirtiler; Kalp

. uyum yapmamiz gereken pek cok
carpintisititreme,ellerde

~ - - degisimi de beraberinde getirdigi
Y O |\| E I IMI terleme,kaslarda gerginlik ve fiziksel . . . :
icin onemli stres kaynaklarini

agrilar,sindirim sisteminde

olusturabilir.
Stres; viicudumuzun yeni bozukluklar, uyku sorunlart. e Pandemi donemi ile baglayan
bir uyum gerektiren igsel veya dissal Duygusal belirtiler; gecis donemi hayatimizdaki
bir uyarana verdigi Huzursuzluk,endiseli stres kaynaklarimi artirmistir.
tepkidir. olma,ckkiinliik, sinirlilik vb. e Yogun stresi azaltmanmn yolu

Hepimiz farklt yasantilardan gelen kontrol edebilecegimiz etkenleri

farkl davraniy Zihinsel belirtiler; Dikkati kontrol altina alarak yapmaktir
oriintiilerine sahip ve hayatla farkli  toplamada giigliik, unutkanlik, aklin
bag etme becerilerine karisik olmasi, olumsuz diisiinceler MUSTAFA HAKAN
sahip biricik bireyleriz ve iste bu iizerine odaklanma vb. . . .
biricikligimiz ayni olaylara GUVENCER. FEN LIS.E.SI
verebilecegimiz farkl: tepkilerin Davranissal belirtiler; Sosyal REHBERLIK SERVIS

altinda yatan temel faktorlerden iliskilerde uzaklasma, davranislarin

birini olusturuyor. yogunlasmasi, olumsuz icerikli

VELI BROSURU

Bas Etme Becerileri; konusmalar, etkinliklerden keyif

o alamama vb.
erini fark etme ve anlama

klarini tanimlama ve anlama
bilir stres kaynaklarini \
alma
In kontrol edilemedigi € .
kendinizi desteklemeyi




-Negatif dusunceler yerine

o Stres kaynaklarini

kesfettikten sonra kendimize pozitif dustnceleri hakim MUS TAFA
kaynagin nerden ciktigiile  Kilmaliyiz. "Bunu yapamam.’

ilgili sorular sormaliyiz. yerine "Bunun uzerine yavag HAKAN

« Kendimizden beklentilerimizi Yavas calisirsam ilerlerim.”

belirlemeliyiz. -Keyif alacaginiz, sizi GUVENCER
« Liste hazirlayarak dncelikler ~ €g9lendiren dinlendiren
icin planlama yapmaliyiz. etkinliklere ayirmaya 6zen . .
« Her stres etkenlerini kontrol  gosterilmelidir. FEN LISESI
edemeyebiliriz bu etkenlere

karsi ding durmak ve bas REHB ERLIK

etmek icin yollar bulabiliriz.

Stresle bas etmede neler Hepimizin biraz nefes almaya SERVISI

ihtiyaci var degil mi ?

yapabiliriz :

-Dengeli beslenme

-Uyku duzenini ayarlama
-Duzenli spor yapma

-Dogru nefes alma ve gevseme
egzersizleri

-MuUzikle yapilacak etkinlikler




