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Vell Akademileri
gitimine

HOS GELDINIZ.®




ﬁ AILE iCI ILETISIM

KONU

BASLIGI:

' DUYGUSAL DESTEK VE STRES
YONETIMI




GUZEL SOZ:

= SONBAHARDA GUL FIDANINI YIKMA Ki, ILKBAHARDA
ONUN GUZELLIKLERINDEN MAHRUM KALMAYASIN.

SEYH SADI.




AILE ICI ILETISIM




AILE ICI PROBLEM COZUMUNDE

5 TEMEL KURAL




HICBIR EVLILIK
BASLANGICTA HAZIR
OLARAK
KURULMAMISTIR

( EVLILIKLER
KURULDUKTAN
SONRA
HAZIRLANMAYA
BASLAR.)




= PROBLEM, PROBLEM ANINDA
COZULMEL.




PROBLEMLER SOZEL ILETiSIM iLE COZULUR.




SAYGI ICEREN KELIMELER ASINDIRILMAMALIDIR.




YANSIYAN DEGIL,
KOK PROBLEMLER

COZULMELIDIR.



AILE ICERISINDE
OZEL COCUK VE KARDES
ILISKISINDE DENGE




Evlilikte ofke

COCUKLUGUNDA 'OFKE

ZARARA UGRAMIS _ AKTIFLESTIKCE
KISI OFKELI BIR OFKE KUVVETLENIR
YETISKIN OLUR.

/




vlilikte Ofke Yénetimi
Sorunlarinin Asiimasi I¢in
Uygulanabilecek Yontemler

Evlilikte &fke ydnetimi sorunlar,

= cift terapisi,

= qile terapisi,

= bireysel terapi

gibi ydntemlerle bir uzman yardimiyla asilabilir.

Buna ek olarak

Nefes egzersizi gibi sakinliginizi korumaniza,
duygularini kabullenmenize yardimci olacak
ugraslarda dfke ydnetimi sorunlarnni asmak icin
bize ¢dzUmM yolu olabilir.



ANNE — BABA

ANLASMAZLIG|
VE
BOSANMA




Evlilikte Esler Arasi iletisim Nasil Olmah?

= Eslerin birbirini faktir etmesi ve onaylamasi,
= Ciftler arasi karsilikl anlayis, hos goru,
= Eslerin birbirlerine guven duymalari,

= Eslerin birbirlerine inanmalari,

= Sevgi, saygl,
= Esler arasi kosulsuz destek.




EN KALITELI EVLILIK;DUYGULARIN
KONUSULDUGU, ESLERIN DUYGULARININ
HISSEDILDIGI EMPATIK EVLILIKLERDIR.




Peygamberimiz (sav) der
Ki;

Esler el ele tutustugunda kUcUk gUinahlar parmaklarinin
arasindan kayip dokulor.




AILE ICI
ILETISIMIN

GUCU(KISA
FILM)




Saygl, istenen degil:




DUYGUSAL
DESTEK VE

STRES
YONETIMI




Duygusal

D t k Duygusal destek, korktugumuzda veya bunaldigimizda
estie ) kendimizi daha iyi hissetmemize yardimci olur. Zor

§ H durumlardan kurtulmak i¢in sigindigimiz o liman
Harika Bir

gibidir. Bu insanlar, bizi harekete geciren bize eslik eden

4 P ve bizi seven insanlardir. Gri bulutlar hayatimizi
Ag Il KeSICI kapladiginda bize ellerini uzatmaktan ¢ekinmezler.




Stresin kisaca tanimi; * bedenin, Stres olumlu ya da olumsuz duygular
kendisine yonelik herhangi bir baskiya yasamamiza neden olabilir.
verdigi tepki, olarak tanimlamaktayiz.




Strese 3 Asamada,
Organizma Tepki vertr.

= Alarm asamasi
= Direnme asamasi
Tukenme asamasi



STRESLE BAS ETME YONTEMLERI

= Dogal ve uygun nefes alip verme

» Gevseme egzersizleri




= HAYDI HEP BIRLIKTE
NEFES EGZERSIZI
APALIM®




KENDIMIZI Y] HISSETMEYE
YARDIMCI OLACAK 7 ONERi:

Kendinize vakit ayirin.

Saglikl beslenin.

Hareket edin = ( endorfin hormonu )

letisim kurun

Yeterince uyuyun = ( melotonin hormonu)

Olumlu dusunun = ( serotonin hormonu)

Dogaya cikin ©




SON OLARAK

IYILIK ILE ILGILI
KISA BIR FILM




SABIRLA DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKUR

EDERIM.

REHBER OGRETMEN
MAHIYE TURKO?Z



