TREW

Asagidaki kategorilerin her birine en biyik stres faktorlerinizi yaziniz ve 1-10 arasinda derecelendirin,
burada 1 “az stresli” ve 10 “asin streslidir”.

Gunliik Sorunlar
Gunlik yasamin ortak rahatsizliklari.
Ornekler: trafik, ev isleri, is sorunlari, uyku eksikligi, 6dev, sinirli bos zaman, esle tartisma
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Biliyiik Yagsam Degisiklikleri
Onemli ayarlamalar gerektiren hem olumlu hem de olumsuz dénemli olaylar.

Ornekler: bir gocugun dogumu, ayrilik veya bosanma, yeni is, sevilen birinin éliimii, tasinma, agir hastalik /
yaralanma
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Yasam Kosullari

Hayati zorlagtiran kalici veya uzun vadeli durumlar..

Ornekler: Yoksulluk veya finansal sorunlar, engellilik, kronik hastalik, ¢atisma iliskileri, kiltiirle ¢atisan degerler,
ayrimcilik, isten memnuniyetsizlik, glivensiz bir yerde yasamak
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I Strese Karsi Koruyan Faktorler
Yasaminizdaki stresi azaltan seyleri aciklayin.
Gunliik Yukselticiler

Sizi mutlu eden olumlu deneyimler.
Ornekler: lezzetli bir yemek yemek, arkadaslarla zaman gegirmek, bos zaman aktiviteleri, dogada zaman
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Saglhikh Bas Etme Stratejileri
Stresi ve diger rahatsiz edici duygulari azaltmaya veya ydnetmeye yardimci olan olumlu eylemler.
Ornekler: egzersiz, problemler hakkinda konusma, 6z bakim, giinliik tutma, gevseme teknikleri
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Koruyucu Faktoérler
Sizi stresten koruyan bireysel 6zellikler veya yasam kosullari.
Ornekler: finansal istikrar, iyi fiziksel saglk, destekleyici aile, basarili olma motivasyonu, egitim
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Doniisiim, iceriden disariya dogru gerceklesen bir siirectir. Size sundugum danigmanlik, kendi
Oziiniizii, kendi Varliginizi gerceklegtirmek icin bir davet, tekrar eden dongiilerinizi kirmaya
cesaretlendirip, ileriye dogru adim atmanin giivenini deneyimlemenize yardimci olmaktr.

Biiyiik degisimleri, basarilar1 ve doniistimiiniizii gergeklestirecek yetenege ve giice sahip
oldugunuzu biliyorum. Basariniz, doniisiimiiniiz ve bitylimeniz; tamamen yaptiklariniza,
se¢imlerinize ve kendinizi bu siireci yasarken 6zgiir birakmaniza bagli.

Sevgilerimle,
[rem Baysal

Kisisel ve Kurumsal
Geli§im Danismam
Mindfulness Egitmeni
Fonksiypnel Tip Saghk Kogu
Irem BAYSAL

DANISMANLIK ICIN
GSM: 538 827 59 48

INSTAGRAM: irembaysal_

E-MAIL: irembaysal@irembaysal.com

WEB: www.irembaysal.com

*I¢erik bilgilerinin, tiim hukuki haklar1 korunmaktadir. izinsiz paylagilamaz ve/veya ¢ogaltilamaz.
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