BUNU BILIYOR MUYDUNUZ?

Istakozlar biyidikce kabuklart
dar gelmeye baslar. Dar kabuk
baskt ve strese neden olur. Buyuk
caba sarf ederek kaya dibine
kabuklarint kirmaya giderler
sonunda yeni kabuklart

STRESLE BAS
olusmaya baslar. Istakoz bu

stresi dogru yonde kullanwyor ve STR F.s LE B.As . ET M E
hi¢ sikayetci olmadan, azim ve ETME ONERILERI VOLLARI

saburla kendisinin gelisimint
engelleyen bu kabugundan

Sosyal destek almak (aile,

kurtulmaytamaclyor. arkadas) oe U
Hobiler edinmek OGRETMEN
Zamanudogru planlamak TR e
Egzersiz yapmak BROSU RU
Saglikli beslenmek

VUCUDUMUZON YALNIZCA

| : Meslektaslarinuzla birlikte
JUZDE ONU INSANMIS.,..

etkinlikler dUzenlemek

Bir uzmandan yardum almak

KAHRAMANMARAS
IL MILLT EGITIM MODORLOGO

ETKINLiGi GELISTIRENLER:
TUBA ORHAN, AYLIN UNSAL,

HIiLAL TASYUREK, NIMET CELIK,
SAVAS CETINKURT




STRES
NEDIR?

Stresi tehlikeli uyaranlara
karsi vicudumuzun
gosterdigi olumsuz

tepkilerdir. Aslinda kisiyi

korumak adina dogal
olarak ortaya ¢ikan bu
tepkiler asiri oldugunda
yasam kalitelimizi
bozabilir.




