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CIKMADA ETKiLi
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Kisinin kendisine
vygun bir spor,
egzersizyada
hobi secerek
yeterli dizeyde
yapmast

Aswrigenellemelerden
kagunip tek bir
olaydan hareketle,
biitine yonelik
olumsuz disiinceler ve
bilissel carpitmalar
gelistirmemek

yonetebilmek,
kapasiteye ve kisilik
ozelliklerine uygun |
gercekci bir
program
yapabilmek

Rutinler disinda farkl
bir etkinligi denemek,
yenibir seyler
dgrenmeye ¢alismak,
eskibir arkadast
aramak, sinemaya ve
tiyatroya gitmek,

dergi okumak

Strese yol acan
cay, kahve,
¢ikolata ve kolalu
besinler yerine
thlamur, ada
cayy, meyve vb.

tiketmek

Kendini tanuma ve
farkindalugu arttuma
yolunda calismalar
yapmak (hedef ve
oncelikleri
degerlendirme, hata
yaptiginda kendini
affetme)

Kisinin kendisiyle
olumlu diyalog
kurmast ,olumlu
diisinmesti ve ithtiyacg
duydugunda
cevresinden sosyal
destek alip duygularint
ifade etmesi
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x Sigara ya da alkol
kullanumu
x Asuriyemek yemeve

kontrolsiz alisveris
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UNUTMAYALIM Ki DUNYAYI
NASIL GORDUGUMUZ
DUNVYANIN NASIL
OLDUGUNDAN DAHA
ONEMLIDIR. OLAYLARIN
KENDIiSi ONLARA NE ANLAM
YUKLEDIGIMiZDEN DAHA
ONEMLI DEGILDIR.




