STRES YONETIMI




® Gevseme egzersizi







® Stres Nedir?

® Stresin Belirtileri
® Stresin Etkileri




STRES

TANIMI VE TARIHI




o

A
NG

Stres,

Kisilerin sosyal ve fiziksel ¢cevresiyle
etkilesimiyle ortaya ¢ikan fizyolojik,
psikolojik ve davranigsal tepkileridir.




STRESLE BASETME /STRES YONE TiMi

m Stresin nedenler: 1ki genel grupta

toplanmstir

C




®Sizin
yasaminizdaki
stres kaynaklari
neler?
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STRESLE BASETME/STRES YONETIMI

® Gec¢ kalmak,

® Beklemek,

@ Beklentileri karsilamaya calismak
@ Catismalar

@ Kontrol kayb

@ Asir1 yogun olma




STRESIN BELIRTILERI

v Fiziksel Ve Bedensel Belirtiler
v'Psikolojik Belirtiler

v'Duygusal Ve Davranigsal Belirtiler




FIZIKSEL BELIRTILER

Yeme 1steksizligi

Kilo kaybi

Yorgunluk ve halsizlik hali
S1k bas agrilar
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Nefes almakta giicliik




PSIKOLOJIK BELIRTILER

¢ Kaygi ve endise

& Gerginlik ve alinganlik
¢ Hayattan tat alamama
¢ Unutkanlik




PSIKOLOJIK BELIRTILER

¢ Odaklanmada gti¢liik
¢ Karar vermede gti¢liik




DUYGUSAL VE DAVRANISSAL
BELIRTILER

¢ Zamani yonetmekte giicliik

¢ Artan hatalar

o I1gi eksikligi ve hareketsizlik

¢ Cesitl konulardan sikayet etme.
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Duygular

Davranislar




STRESLE BASETME/STRES

o ©]

YONETIMI

a) Bedene Yonelik Teknikler : Bedene yonelik
teknikler genel sagligi ve viicut direncini
yiikseltici, viicut gerilimini azaltic1 etkisi vardir.
Bunlar:

1) Fiziksel Egzersiz
2) Solunum Egzersizi
3) Gevseme

4) Meditasyon




b) Zihinsel Teknikler :
1) Bilissel Yeniden Yapilandirma

2)Problem Cozme

3) Zaman Yonetimi




c) Davranislara Yonelik Teknikler :

1) Sosyal Becerileri Gelistirme

2) Baz1 Davranislar Degistirme




@Tesekkurler




