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ZIHINSEL BELIRTILER FiZiKSEL BELIRTILER DUYGUSAL BELIRTILER

- Geureye olan ilginin azalmasi

- Sosyal hayatin zayiflamasi

- Karar vermekte zorlanma

- Zihin kansikhd

- Konsantrasyon eksikligi

- Dikkat azalmasi

« Unutkanhk

- Gelecekle ilgili olumsuz
diisiinceler

« Aklimizin siirekli hir seylerie
mesgul olmasi

- Nefes darhig

- Ellerde titreme goriilmesi,

- Uyku diizeninde hozukluk

- Bas agrisi

- Garpinti

- Mide agnisi

- Bitkinlik hissi

« Asiri terleme (ellerde ya da
hiitiin viicuttal

- Tuvalete gitme sikhiginin
artmasi

- Asin yemek yeme ya daistah
kayn

o
- Boyun ve sirt agrilarinin ortaya

cikmasi

« Huzursuziuk ve gerginlik

- Kaygi durumunun artmasi

- Durguniasma ve kayitsizhik

- Ani dfke patlamalan

- Duygusal hassashgin artmasi

- Kisinin kendini yetersizve
degersiz hissetmesi

o
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OLUMLU DUSUNMEK

Kendimize yaptigimiz olumsuz konusmalar
veya dusunceler strekli devam ettikce
olumlu hale déntsmesi zorlasir. Olumsuz
disincelerimizin farkina varmak ve olumlu

——  dusinmeye calismak hem stresi azaltmaya

yardimcidir hem de saglikl kararlar almamizi
saglar.



PAYLASMAK

Stresli durumlar, insanlar arasi iliskilerden kaynaklaniyorsa,
sorunlari bu kisilerle paylasmaliyiz. Cocuklarimiz
arkadaslariyla yasadigi sikintilarda miidahale etmeden
arkadasiyla acikca konusmaya cesaretlendirerek ¢coziim
saglamaliyiz. Sikintilari stirekli icimizde tutmak yerine
paylasmak cogu zaman rahatlik verir. Cocuklarimiz bazen
bizimle bazen arkadaslariyla sikintilarini paylasabilir.
Onemli olan istedigi zaman bizinle paylasabilecegi mesajini
verebilmektir.



SAGLIKLI BESLENEREK STRESTEN
KORUNMA

Bol bol meyve ve sebze yiyin. Tereyagi ve
margarin yerine bitkisel yaglari tercih

edin. Az yagli sut, peynir ve yogurt tuketin.
T Fazla seker ve tuz tuketmeyin. Hazir

gidalardan kacinin.



BASKA KONULARA YOGUNLASMAK

Yasanan korku, tedirginlik, kizginhk gibi
duygular Gzerinde odaklasmak yerine, elde
etmeyi istediginiz sonucg lzerine
yogunlasabiliriz. Stirekli yasanan
olumsuzluklari distinmek stresi arttirarak
daha da olumsuz hale gelecektir.



PROBLEM COZME TEKNIKLERI

Problemi saptama, Segenekleri gbzden gecirme, Bir ¢oziim yolu
secme, Eyleme gecme Sonuclari degerlendirme. Bir hata yapip,
bunu dizeltmeyen kisi, ikinci bir hatayi yapmaktadir. Birinin
izinden ylruyerek, en fazla onun kadar ileri gidebilirsiniz. Kimi takip
ettiginize dikkat edin. ...vaktini olmayan engelleri aramakla
-~ gecirme... yoktur. Bazilari zekalarini bir isi zorlastirmak icin kullanir,
bazilari kolaylastirmak icin... iki insan arasindaki en kisa iletisim
gllimsemektir. Senin icin baskalarinin ne kadar agir yik tasidigini
gormezsin. Hata arama, ¢6zim bul. Henry Ford

/



SOLUNUM EGZERSIZI

Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi solunumunuz
uzerinde yogunlastirin. Burnunuzdan derin bir
soluk alip, agzinizdan verin. Aldiginiz nefesle gogus
kafesinizi degil, karninizi balon gibi sisirin. Omuz ve
boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin. Cok kisa
— bir zaman icinde gerginligin viicudunuzdan kayip
gittigini fark edeceksiniz.



