Nerede Bu Stres?

Stresli oldugumuz zamanlarda kimimizin
elleri agurken kimimizin karni agriyabilir

ya da bacaklari titreyebilir. Peki siz stresli
oldugunuzda neler oluyor? Stresinize bagl
olarak vicudunuzda farkl hissettiginiz

yerlerinizi boyayabilirsiniz.

Stresini_Yonet!

Stresli olmana neden olan durumlar yagadin mi?
Egder yagadiysan alttaki renklere gore bu durumu
yazabilir ve yandaki bogluga da resmedebilirsin.

Kirmizi! Bu benim gergekten stresli oldugum anlamina gelir.
Boyle hissettigimde kendimi rahatlatmak igin gunlari yapabilirim:

Sari! Bu durumdan rahatsiz oldugum ve streslenmeye bagladigim
anlamina gelir. Daha rahat hissetmek igin gunlari yapabilirim:

Mavi! Streslenmeme neden olan durumlarla baga ¢ikabildigim
anlamina gelir. Stresin tstesinden gelebilmig hélimin resmini
gizerek bunun bana nasil hissettirdigini anlatabilirim:
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Paylasma Oyunu

Bu oyunu stresli oldugun
zamanlardaki duygu ve
duaguncelerini agikga
paylagmaktan ¢ekinmeyecegin
herkesle oynayabilirsin.
Oynarken hepiniz gbzlerinizi
kapatip parmaklarinizi sayfada
gezdirin ve bir yerde durun.
Gozlerinizi acin ve durdugunuz
yerde hangi simge varsa onunla
ilgili cimleleri tamamlayin.

@ Stresimi dugunerek azaltiyorum.

Stresimi yaparak azaltiyorum.

Stresimi ile paylagmak bana daha iyi
@ hissettiriyor.

(N Stresimi yenebildigim zaman __
=~ kendimle ilgili olumlu duygular hissediyorum.

@ — yapmak sakinlegmeme yardimci oluyor.

L yapmak beni sakinlegtirmiyor ancak
” daha kéta de hissettirmiyor.

&

@ Biri, kendini gergin hissettigini benimle paylagirsa ona

tavsiye ederim.



