STRESLE BASA CIKMA



Olumsuz yontemler

 Sigara ya da alkol gibi maddelere
yonelme

« Cok yemek yeme/hi¢c yememe

« Saatlerce tv izleme



Olumsuz yontemler

« Cok fazla uyuma/hi¢c uyumama
* Yapmaniz gerekenleri surekli erteleme

 Stresi diger insanlara yukleme



Stresle basa ¢cikmaya calisirken:

stres yaratan durumu degistirebiliriz
ya da

durum degistiriiemeyecek gibiyse, duruma
verdigimiz tepkiyi degistirebiliriz



Ornegin, stres yaratan durumu
degistirmeye calisirken:

* ‘Hayir’ demek

- Size stres vyaratan Kkisilerden uzak
durmaya calismak ya da duygularinizi
ifade etmeye calismak

* Yapilacak isler listesi yapmak vb.



Stres yaratan durumu
degistiremiyorsak:

- Stresli  olaylara daha olumlu  bir
perspektiften bakmak

- Buyuk resme bakmak: Bu durum uzun
vadede beni ne kadar etkileyecek?

- Mukemmeliyetci standartlari azaltmak



Kontrol edilemeyen sorunlari  kontrol
etmeye calismamak!

Duygularinizi  bir yakininizla vya da
terapistle konusmak



Stresle basa cikmada baska
bazi oneriler

Nefes ve gevseme egzersizleri
Sosyal destek
Yuruyus, egzersiz

Beslenme



