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Guc;, stresin hig olmamasmda deg|l B MO 5
ona ragmen yoluna devam
edebilmektedir.”

pdr@ktun.edu.tr



OLUMSUZ DUSUNCELERLE
MUCADELE ETMEK, YENIDEN
YAPILANDIRMAK

ZAMAN YONETIMI, (Y)

PROBLEM COZME
GIBI TEKNIKLERI
KULLANMAK @
Her sey ayni angla olmak
zorunda degil. Islerinizi
kucuk adimlara bolmek

ve oncelik belirlemek
yukiinuzi hafifletebilir.

Her diisiince gercegi
yansitmaz. Duslincelerinizi
sorgulamak ve alternatif

aciklamalar uretmek
stresinizi azaltabilir.

5 STRESLE BAS
) ETMEK BIR
—= SURECTIR
NEFES VE GEVSEME
EGZERSIZI
UYGULAMAK

Derin ve yavas
nefes almak, 04.
bedeninizin
sakinlesmesine ve
stres tepkisinin
azalmasina
yardimci olabilir.

YASAMINIZDA HAREKETI
ARTIRMAK, DUZENLI
UYUMAYA QALI$MAK

Diizenli hareket ve kaliteli uyku, hem
bedeninizi hem de zihninizi
giiclendirir. Bunlar stresle bas etme
kapasitenizi artirarak kendinizi daha
enerjik ve dengeli hissetmenize
yardimci olabilir.
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SOSYAL DESTEK
ALMAK VE SOSYAL
ETKINLIKLERE
KATILMAK

Duygularinizi
paylasmak ve
sosyal baglariniz
giclendirmek,
stresle bas etmede
onemli bir destek
kaynagidir.



Ihtiyac duydugunuzda yaninizdayiz. Bizimle iletisime gecmekicin:
pdr@ktun.edu.tr




	Stresle baş etmek bir süreçtir

