
Stres Yönetimi ve
Duygusal Dayanıklılık



Haydi Tanışalım!



Stres Nedir?

Stres Kaynakları

Strese Nöropsikolojik Bakış

Bilişsel Çarpıtmalar

Duygusal Dayanıklılık

BASIC PH 



Kağıtlar Kalemler Hazırlansın :)
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Kimi zaman multidisipliner bir yapıda olabilir.
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Şimdiye kadar hiç
görmediğimiz,
tanık olmadığımız
bir köken :)

:)



AKTİVİTE!



ARA



ARADAN ÖNCE NELER YAPTIK?
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STRESE NÖROPSİKOLOJİK BAKIŞ

AMİGDALA
KAÇ-SAVAŞ-DON



ABC TEKNİĞİ
DUYGU

DÜŞÜNCE DAVRANIŞ



BİLİŞSEL ÇARPITMALAR
1. Ya hep ya hiç (Siyah-Beyaz) düşünme biçimi
2. Aşırı genelleme
3. Dürbün bakışı (Pozitifi küçültme, negatifi büyütme)
4. Katastrofize etme
5. Sonuçlara atlama
6. -meli -malı inançları
7. Kişiselleştirme

 



ARA



ARADAN ÖNCE NELER YAPTIK?



DUYGUSAL DAYANIKLILIK
"Resilience"

 



DUYGUSAL DAYANIKLILIK BİR
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Çözüm odaklı yaklaşım
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ocial (Sosyal)

maginative (Hayal Gücü)

ognitive (Biliş)

ysiological (Fiziksel)



AKTİVİTE!



BOYALAR VE KAĞITLAR
HAZIRLANSIN :)





Değer Yarattığımız
Nice Güzel Günlere!

 
 


