§) SAADET GUNEY iMAM HATIP ORTAOKULU

STRESLE BASETME

Stres, kisinin algiladig1 herhangi bir tehdit ile
fiziksel ve duygusal olarak basa ¢ikamamasi
nedeniyle olusan ve gunluk hayatini
genellikle olumsuz etkileyen gertlimli bir
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» Eger strese uzun sire maruz kalirsaniz

viicudunuz bir seylerin yanlis gittigi yoniinde
ikaz 1saretler1 vermeye baslar.

Bas donmesi, genel agn, dis
gicirdatma, ¢ene sitkma gibi

Sayilan durumlar1 fark ediyorsaniz —stresinizi
azaltma yoniinde harekete gecmeniz gerekir.
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[k olarak stresle etkili basa cikabilmek icin ilk
once stresin hayatmizin neresinden
kaynaklandigmi  bulmanmiz  gerekir.  Belirli
durumlarda tam olarak neden rahatsiz
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oldugunuzu tespit etmeniz 6nemlidir. X
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STESLE BAS ETME YOLLARI




el
. Her giin mutlaka dinlenmek icin kendinize

w Zaman ayirin

Stres nedenlerinizi azaltmaya calisin

Diizenli olarak egzersiz yapin

3 Yasanan korku, tedirginlik, kizgmhk gibi
- %, duygular uzerinde odaklanmak yerine elde
l \ etmek 1stediginiz sonug lizerine
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yogunlasabiliriz.
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