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STRESIN BELIRTILERI

Fiziksel
Zihinsel A

Duygusal



STRESIN zararlari

Depresyon ve anksiyete bozuklugu
Kilo artisi veya kilo kaybi

zama gibi cilt sorunlari

itli kalp hastaliklari

im sistemi problemleri
nlarinin yasanmasi

mleri ve zihinsel sorunlar



Stresin Faydalan
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Stresin az bir derecesi amiz icin gereklidir






NEFES




Kendinize bu 6 Soruyu Sorun

Bu disince dogru mu? Bunu kanitlayan bir sey var mi?

2. Bu dlsunce olmak istedigim yere ulasmakta bana gercekten yardim
ediyor mu?

3. Benim durumumda olmayan biri ne distnirdi?
Bu durum ile ilgili en kott senaryo ne olurdu?

5. Daha 6nce bu gibi bir durumla karsilastim mi, evetse nasil basa
ciktim?

6. Bir arkadasim bu durumda olsaydi ona ne soylerdim?
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