Rehberlik Servisi



STRES

de hissettigimiz baski ya da

1 deriz ya ici ir sikint1 var...

digtimlendi...
k nefes vererek atmaya calisiriz ya iste

sey iste...



STRES

hayali karistirabiliriz
giivenimiz azalabilir

Kalp atistmiz ¢ok hizlanabilir
Uyku dtizenimiz bozulabilir
m Bedensel agrilarimiz artabilir.....



STRES

iklarimiza ek olarak
avranissal, bedensel bir
labilir stresle ilgili...

Inim bir cogunu hepimiz degisik
dilimlerinde yasamisizdir.



STRES...

iden bir durum bazen kétii giden
| strese sokabilir...

lismalardaki inis cikislar
ekilerin diistinceleri

Cevredekilerin diisiincelerinin bizim icin
- Onemi



STRES...

dan harekete gecmek
uklar

glinii 1y1 plan namak
motivasyon

aynak eksikligi
olabilecek miyim..

Yarin ne is yapacagim diisiincesi.... Gibi gibi
- gibi bir stirti etken hepimizde farkli tepkilere
yol acabilir.




YAPABILIRIZ...

tlatabilecegimize inanmaliyiz...
iyisini yapabilirim” gibi

1 planlayarak 6nemli olanin simdiden
1 asla unutmamaliyiz...

{intin isini yarina birakma..” gibi



E YAPABILIRSINIZ. ..

an konularm neler oldugunu
aha net gormemize yardimci
er halinde yazabiliriz...
hazirsa arik ne ile bas edecegimi

rum demektir.

es yaratan konu hakkinda higbir bilgimiz
ltitfen arastiralim” “bilginin giictine “
inanalim... biliyorsak artik; ¢ikis yolu i¢in karar
verme yolunda ontintizde engel yoktur ¢linkii..



APABILIRIZ...

ilmem gerekir tabiki beni

.. okulum.. k1tap arim... gelecegim..
rim... spor....bizi biz yapan

erimizin farkina varmak dogru adimlar:
za yardimci olur...



-R YAPABILIRIZ...

aktan keyif aldigimiz hobilerinizi

= Konusmak ¢ok rahatlaticidir unutmaym...



YAPABILIRIZ...

abilecegimiz her sorunun bir
oini asla aklimizdan

akit gecirelim...
uygularimizi paylasalim...
ivite yapalim...

likte kararlar alalim

izin hayatiniz i¢in onlarin neler diistindigtint
| mutlaka sohbetlerinizde konu edinelim...




.. Spor.. Kitap ..el isi.. Ne

edlyorsamz hepsine zaman yaratabiliriz..

kurabiliriz... hayallerimiz i¢in
oiliriz. ..



ER YAPABILIRIZ...

sumuz konu ne ise onunla ilgili
dim alabiliriz..

sabiliriz...
man hakli olmayabiliriz...

yasarsak yagayahm gececegini
'MAYABILIRIZ..



