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Durum: (Strese sebep olan etkeni ve iizerinizdeki etkilerini tanimlayn. )
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Cozerek bag etme: (Stres etkenini nasil ortadan kaldwabilirsiniz?)
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Duygusal bag etme: (Stres etkenini algilama seklinizi nasil degistirebilirsiniz?)
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Bedensel bag etme: (Stres etkenine karst bedeninizi nasil daha giiglii tutabilirsiniz?)
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| Ruhsal bag etme: (Stres etkenine karsi ruhsal olarak nasil daha giilii olabilirsiniz?)
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Cekilme: (Stres etkenini sebebi ile bu durumdan tamamen veya fusmen gekilme olasithgimz nedir?
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Direnme: (Stres etkenine kargi ne oranda pasif bir yaklasim igindesiniz?)
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Sonug¢: (Bu stres etheni hakkinda ne yapacaksinz?)
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STRESYONETiMi BIREYSEL RAPORU
Sabri Ozlem
GENEL TABLO
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Zihin Cozerek Duygusal Beden Ruhsal Cekilme Direnme \  Seviye /1
Degerfer anketimize verdiginiz cevaplara gare olusturuimugtur.
AYRINTILI ANALIZ
_ ACIKLAMA | | PROFIL| | OPTIMIST BAKIS = |
1 |Stres farkindaligi. 80%)] |iyi sayilir ancak gelisebilir.
< | 2 |Stresisorgulama. 100%| |MUikemmel
R |3 Ogrenilmis caresizlik olmamasi. 100%| |Miikemmel
4 {Kendini tanima. 100%| |Mikemmel
o | 5 |GOzme gayreti. 100%| |Miikemmel
§ 6 [Cdziim kapasitesini kullanma. 100%| |MUlkemmel
< | 7 |Yiizlesme cesareti. 100%| |Mikemmel
— .| .8 |Farkl algilama. 100%| [Mikemmel
§o 9 |Onemli olani gérme. 100%| [Mikemmel
& |10 |Hedef degistirme. 80%| |lyi sayilir ancak gelisebilir,
< | 12 |Diizenli Uyku. \ 80%| |lyi sayilir ancak gelisebilir.
g 12 |Dengeli beslenme. 80%| |iyi sayilir ancak gelisebilir.
& |13 [Dtizenli spor yapmak. {  40%| |Tehlike alani; Acilen dikkat!
14 |Miizik dinlemek. { 60%L{Biiylik bir gelisme alani!
s | 15 {Hobiler. (60%7’/ Bliyuk bir gelisme alani!
2 [16 [Gulmek. 80%| |iyi sayilir ancak gelisebilir.
17 {Meditasyon. 80%| |iyi sayilir ancak gelisebilir. ?
£ 7| 18 |Olumsuzluklardan uzaklagma. 80%| |iyi sayilr ancak gelisehilir.
i‘;, 19:|B{itlnlyle birakma. 80%| |iyi sayilir ancak gelisebilir.
§ 20 |Aci cekmekten kaginma. 60%| }Buylk bir gelisme alani!
£ | 21 {Kendini tiiketmekten kaginma. 40%| [Tehlike alani; Acilen dikkat!
) 2| 22 |Ozel hayatinizdaki stres seviyesi. g 80%| [Tehlike! Acilen dikkat edin! pE—
: & | Is hayatinizdaki stres seviyesi, ‘ 100%| {Tehlike! Acilen dikkat edin! o
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Stres Y6netimi konusunda gelecek i¢in hedeflerim: o0 o Y006
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