LTI LTI AL
KAYGIYI AZALTMA YOLLART

< Kendini dinlemek igin biraz zaman ayir.
< Temiz havada yird.
< Sevdigin miizigi dinle.
“» Hayatinda iyi giden gseyleri g6zinin oniine getir.
<+ Fiziksel hareketlerle gevsemeye galis.
< Yapamayacagin seyler igin s6z verme.
< Gerektigi kadar uyumay:! ihmal etme.
< Yoruldugunu hissettigin an dinlenmek igin ara ver.
<» Yemek yeme diizenini aksatma.
“ Ara sira giizel bir film izle.
< Sikintin arttigi zaman bir dus alip rahatla.
» Panik yapmadan her seyin yolunda gidecegini dustun.
< Asir miktarda gay ve kahve igme.
< Sikilinca derin bir nefes al, sakinlesmeye ¢alis.
< Sikintilarini glivendigin kisilerle paylas.
» Etrafindaki kisiler hakkinda karar verirken iyi yonlerini
disin.
Insanlar ile anlagmazliklar da bir ¢oziim yolu oldugunu
unutma.
<+ Karamsarlik yerine olaylara olumlu bakmay 6gren. (Bazi
seyleri zamana birak)
<+ Kendine ve bagkalarina karsi suglayici olma.
< Hobilerini artir.
<+ Rahatlatacak kitaplar oku.
< Gozlerini kapatip kendini glizel bir yerde hayal ef.
< Yapamadiklarin igin izilmek yerine yapabileceklerini
siraya koy.
< Telaglanmak higbir seyi halletmez.
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