OFKE VE STRES ANINDA -
OTOKONTROL -

Ofkelendiginde ne Stres aninda ne
yapabilirsin? yapabilirsin?

oy -V

Derin bir nefes al : Nefes egzersizi yap
(10'a kadar say) (4 saniyede burnundan
derin bir nefes al 8

saniyede agzindan ver)

Dur ve diisiin.

-
(Tepki vermeden dnce 3 e
saniye bekle) k , Kisa bir yliriiyls.

(Hareket etmek stresi

Uzaklas azalttr)
(Ortamdan kisa siirelidine .
uzaklagmak iyi gelebilir) SAKIN KAL Glivenebilecegin birine anlat.

(iginde tutma paylas rahatla)

Suic COZUM BUL
(Bedenini GU(;LU OL Pozitif Diisiin.

sakinlestirir,zihni (Olumlu yénleri fark
toparlar) etmeye calis.) P




