ANI YASA,
SIMDIYE
ODAKLAN

Gecmiste yasanan
veya gelecekte
yasanabilecek kotii
olaylara
odaklanmak yerine
anin keyfini ¢ikar

STRE

GEREKTIGINDE

NT:E
DIYEBILMEK

istemedigin bir
seyi yapmak seni
gerecektir. Gercek
arkadas basit
konularda
darginlik cikarmaz.

AILE VE
ARKADAS
DESTEGI

Problemini tek
basina ¢cozemeyip
atlatamayabilirsin

Ozellikle aile
destegi cok onemli

OLUMLU
YANLARINA
ODAKLAN

Her birey degerli
ve biriciktir.
Ben hicbir ise

yaramam" gibi
diisiincelerle
kendine yiiklenme

EGZERSIZ,
DENGEL]
BESLENME,
DUZENLI

UYKU

Stresle bas
etmeye calisirken
viicudunun
yorgun ve gergin
olmamasi, ding
ve rahat olmasi

HAYALLERIN,
AMACLARIN

OLSUN

Gelecekle ilgili
amacglar, planlar,
hayaller olmali ki

onlar elde
edebilmek igin
miicadele edilsin

LE BAS ETME YOLLARI

*Kisi yogun stresten kurtulabilmek icin bu yollarin ¢cogunu hayatina dahil etmelidir.

HOBI
EDIN

ilgini ceken ve
enerjini
atabilecegin sanat,
spor alanlarda
aktivitelerle ugras

GERGIN

ORTAMDA
BULUNMA

Aile veya arkadas
ortamindaki
gerginlik
coziilmeye
calhisilmal, eger
¢oziilmiiyorsa o
ortamda
bulunulmamali

" BAHCELER ANADOLU LiSESi *
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISi

ALKOL VE

SIGARAYA
HAYATINDA
YER VERME

Bu maddeler
insanda cesitli
sorunlara yol acip
yeni stres
kaynaklarn
olusturmaktadir.

PSIKOLOJIK

YARDIM AL

Eger diger yollan
denedigin halde
yogun stresten hala

kurtulamiyorsan okul
psikolojik danismani

veya bir baska ruh
saglhg uzmanindan
destek al




