Stres, herhangi bir konuda kisilerin

STRESLE Uzerlerinde hissettiklerti basku,
gerginlik halidir. Stres, mutluluk, act,
BAsETME YOLLARI korku, Gzinti gibi duygulari yasarken  ° Sevilen birinin olimu
vicudumuzun gosterdigi olagan e Bosanma
tepkidir. insanlar is hayatinda e Ekonomik nedenler
yasadiklart olumsuz durumlardan, e Yeni bir eve tasitnmak
sosyal cevresindeki arkadaslik ¢ Kronik hastalik veya

tliskilerinden, okul hayatindan ve yaralanma

stnav donemlerinden dolayt strese ¢ Esve cocuklara karst beklentileri
girebilirler.

karsulama ¢abast

e Kaduwunlar icin hamilelik ve
dogum dénemi,

e Karamsar ruh hali

o Ofkeli ya da kederli i¢sel
konusmalar

e Kisinin kendisinden ¢ok fazla
sey beklemesi,
mikemmeliyetcilik

e Katidisinme, esnek olamama



STRESLE BAS ETME YOLLARI
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Dizenli bir uyku
programit
olusturun. e Srsie vEpen

Ozellikle yuruyus gibi
diistk tempolu

egzersizlerle baslaywn.
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Stres anlarinda baska

konulara
. Rahatlaticu

muzikler dinleyin.

odaklanmaya calisin.
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Baskalarunun beklenti ve
taleplerint her zaman

karstlayamazsinuz.
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Gerek“gl.'?ﬂe Hayur Kendinize bir
demeyt ogrenin. . .
hobt edinin.

e

YE}E

3

Stresle basa
¢tkamuyorsaniz bir
vzmandan yardum alun.
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Diizenli egzersizyapin.

VUcvdunzdaki
bUtUn kas
gruplarlnl gerin ve
e kadar sayarak

gergin tutun.

Kaslarinlzl sizi
rahatsiz edecek
kadar ve ya bir
krampa neden
olacalk kadar
germeyin.
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Her kas grubunu
evsSetin ve derin bir
nefes alin. bu nefesi

yavasca birakin.
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Bu egzersizi
kendinizi rahat
hissedene kadar

yapabilirsiniz.

NEFES EGZERSIZI

Diyafram nefesi almak icin dik bir
konumda durun. Once nefesinizi
tamamen bosaltin sonra
burnunuzdan nefes alin. Karun
bolgenizin ve diyaframunwzin sistigini
goreceksiniz. Bu bolgeyi arkaya
dogru genisleterek nefes alip verin ve
gelistirmeye calisin. Simdi hafif bir
kuvvetle nefesinizi sanki hava
kaciran bir balon gibi "ssss" sesiyle
kesiksiz olarak vermeye baslayun.
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Nefes verisinizde dalgalanma
olmasuwn. Nefesiniz bitene kadar
sirdirin. Bu bolgedeki kaslarinuzt
hissetmeye ¢calisin.



