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Stres Nedir?
Stres Kaynaklari
Strese Noropsikolojik Bakis
Bilissel Carpitmalar
Duygusal Dayaniklilik
BASIC PH
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STRES NEDIR?

Stres, zihinsel veya duygusal baski ile bas edememe hissidir.
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STRES NEDIR?

Stres, zihinsel veya duygusal baski ile bas edememe hissidir.

Gorecell, 6znel ve degiskendir
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STRES NEDIR?

Stres, zihinsel veya duygusal baski ile bas edememe hissidir.
Gorecell, 6znel ve degiskendir

Kimil zaman multidisipliner bir yapida olabillir.
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STRES KAYNAKLARI

FIZIKSEL

Cevre
Hava durumu
Dis gorunusumuz
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FIZIKSEL SOSYAL

Cevre lliskilerimiz
Hava durumu Sosyal cevremiz
Dis gorunudsumuz Aille yapimiz
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STRES KAYNAKLARI

FIZIKSEL SOSYAL BILISSEL

Cevre lliskilerimiz Bakis acilarimiz
Hava durumu Sosyal cevremiz Olaylar
Dis gorunusumuz Aille yapimiz degerlendirmelerimiz
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STRES KAYNAKLARI

FiZIKSEL SOSYAL BILISSEL 4

Simdiye kadar hic
gormedigimiz,
tanik olmadigimiz
bir koken ;)

Cevre lliskilerimiz Bakis acilarimiz
Hava durumu Sosyal cevremiz Olaylari
Dis gorunusimuz Aile yapimiz degerlendirmelerimiz
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ARADAN ONCE NELER YAPTIK?
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BILISSEL CARPITMALAR

1. Ya hep ya hic (Siyah-Beyaz) dusunme bicimi

2. Asirl genelleme

3. Durbun bakisi (Pozitifi kucultme, negatifi buyutme)
4, Katastrofize etme

5. Sonuclara atlama

6. -meli -mali inanclari

7. Kisisellestirme
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"Resilience”
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DUYGUSAL DAYANIKLILIK BIR
NESNE OLSAYDI NE OLURDU?
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Adaptasyon
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Adaptasyon
Kabul
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Deger Yarattigimiz
Nice Guzel Gunlere!
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