GEVSEME
EGZERSIZI STRESLE BASA

Oncelikle rahat bir sekilde oturun. QI KMAN I N
ilk olarak, nefesinize odaklanin. ETKI LI YOLLARI

Yavas ve derin bir nefes alin.
Nefesiniz iginizdeyken gégus kafesinin
altindaki kaslari hissedin.

Simdi nefesinizi yavas¢a birakin.
Gézlerinizi kapatin ve yavas nefes almaya

devam ederken viicudunuzun daha agir

Beykoz Rehberlik ve Arastirma Merkezi

oldugunu hayal edin.
Vicudunuzun gerilimini hissetmeye ¢aligin.
Ayaklarinizdan baslayarak omuzlariniz ve
basiniza dogru viicudunuzdaki gergin
noktalari fark etmeye ¢aligin.
BEYKOZ RAM Gerginlik hissettiginizde vicudunuzun o
noktalarini rahatlatmaya ¢alisin.

Vicudunuz mimkiin oldugunca agir ve rahat
hissederken, tekrar nefes alin ve nefesinizi

hissetmeye ¢aligin.

Beykoz Rehberlik Arastirma Merkezi . N
Burnunuzdan nefes alin ve cigerlerinizi
Kavacik, Otagtepe Cd. No:1, 34825 tamamen doldurun
Beykoz/Istanbul Simdi, tekrar nefes verin ve sakin

goériuntunuzi veya sesinizi akliniza getirin.
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@ https://beykozram.meb.k12.tr/ Bunu yaparken do@al ve kolay nefes almaya
& (0216) 465 41 55 calisin. v
e Tekrar burnunuzdan nefes alin, cigerlerinizi
s U diyaframiniza dogru doldurun.
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Rahatlatici resminizi veya sesinizi
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disinmeye devam edin.
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https://www.google.com/search?q=beykoz+ram&rlz=1C5GCCM_en&oq=beykoz+ram&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCggAEAAY4wIYgAQyCggAEAAY4wIYgAQyDQgBEC4YrwEYxwEYgAQyBwgCEAAYgAQyBwgDEAAYgAQyBwgEEAAYgAQyCAgFEAAYFhgeMggIBhAAGBYYHjIICAcQABgWGB4yCAgIEAAYFhgeMggICRAAGBYYHtIBCDIwODdqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8

STRES NEDIR?

Stres, en genel anlami ile
yasadigimiz olay ve iginde
bulunulan durumlara karsi ortaya
¢ikan zorlayici ve rahatsiz edici
gerilimleri ifade eder.
Gunltk yasamda sizler de birgok kez
stres duygusunu deneyimlemis ya da
stresli hissettiginizi fark etmis
olabilirsiniz.

Bu yonu ile stresin, herkesin yasadig:
olduk¢a dogal bir durum oldu@u ve
tum insanlarda bulundugunu ifade
etmek gerekir.

STRESLE BAS
ETME

Stresi Tanimlayin: Stres kaynaklarinin
farkinda olmak ve stres duzeyini
belirleyebilmek, bas edebilmek icin
doQru stratejileri gelistirmenize

yardimci olacaktir.

Viicudun bir miktar stres ile

karsilasmasi onu hem uretkenlik hem
de zindelik agisindan destekleyen
olumlu bir sure¢ olarak kabul

edilebilir.
Ancak uzun sireli kronik stresin hem
psikoloji hem de fizyoloji izerinde

énemli olumsuz etkileri olabilir.

STRESLE BAS
ETMEDE KULLANILAN
ETKILI YOLLAR

Cevreye Yonelik Olanlar (Durumu
Degistirmeye Yonelik Olanlar)

1-Problemi saptama

- Bu durum neden bir problem oldu?

- Bu, yalnizca benim agimdan mi bir problem,
yoksa baskalari da bunu b&yle mi gériyor?

- Benim bir katkim var mi?

- Katkisi olabilecek baska seyler ya da kisiler var
mi?

2-Secenekleri gézden gecirme

Olabildigince ¢ok secenek uretmektir. Asin komik
ve sagma gdriinse de tim segenekleri gézden
gegirin.

3-Her iki segenegin avantaj ve
dezavantajlarini gézden gecirdikten sonra bir
¢oziim yolu se¢me.

4-Eyleme gecme.

5-Sonuglan degerlendirme.

Zihne Yénelik Olanlar (Duruma Gésterilen
Tepkile Degistirme)

a- Kisinin Kendisiyle Olumlu Diyalog Kurmasi

Etkili Tletigim (Durumu ve Duruma Gésterilen
Tepkiyi Degistirme)

3-Bedene Yonelik Olanlar (Duruma Gésterilen
Tepkileri Degistirme)

a-Dogru Egzersiz

b.Beslenme Aliskanliklari (Duruma Gésteril*
Tepkileri DeQistirme)




