|Stresle nasil bas ederiz ? |

Oncelikle stresin yagaminizin hangi alanlarindan
kaynaklandigini ve o durumda belirgin olarak bizi
neyin rahatsiz ettigini, hangi duygulan yasadigi-
mizi ve bu duygularimizla nasil tepkiler verdigi-
mizi gézden gegirmeniz gerekir. Daha sonra da,
yasadiginiz bu durumu degistirmek igin ne yapa-
bileceginizi diisiinmeniz sorunun g¢oéziimiinde
onemli bir adim olacaktir.

Birgok stres tiirii degistirilebilir, yok edilebi-
lir ya da azaltilabilir. Stres diizeyinizi azalt-
mak igin sunlan yapabilirsiniz:

yonlerinize ve basanlarimiza odaklanmak onemlidir,
“Bu durumla basa c¢ikabilirim”, “Elimden gelenin en
iyisini yapacagim” gibi.

« Belirsizlikler stres yaratan durumlardir, yagsaminiz-
daki belirsizlikleri azaltmak icin onlarla ilgili bilgi top-
layin.

* Kendiniz igin hobi gelistirin, rahatlayin ve eglenin ,
yalnizca size ait olan bir zaman yaratin.

* Kendinizin digina odaklagacaginiz ugrasilar edinin,
sosyal katki da bulunun. Sosyal projelerde goniillii
caligmalara katilin.

* Kendinizi gergin hissettiginizde durun, yapabiliyor-
saniz sizi geren ortamdan bir siireligine uzaklasin ve
birkag dakika derin derin nefes alarak gevsemeye ca-
ligin.

Siirekli gegmisi ya da gelecegi diisiinmek iginde bu-
lundugunuz ani yagsamanizi ve zevk almanizi engeller

* Kendinizle ilgili olumlu yargilan gii¢lendirmek ve iyi

« Simdiki ani yagsamanin onemli oldugunu unutmayin.
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Stres hayatimizin kaginiilmaz bir parcasidir. Her-
kes hayatini daha yasanabilir bir hale getirebil-
mek igcin stres kaynaklannin farkina varp etkili
bir sekilde bas etmeyi 6grenmelidir. Stresin
olumsuz etkilerini mimkin oldugunca kayna-
ginda ¢oézimleyerek hayatin diger alanlanndan
uzaklastirabilmeyi becermek zorundadir. Bir
baska deyisle stressiz bir hayat yerine stresle
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S'iyle aynt evde yagiyor. .

Diisiinsel Belirtiler:

« Ozgiiven eksikligi icinde olmaniz

* Unutkanlik yasamaniz

* Karamsar diisiinmeniz

« Zihninizin sirekli birgeylerle dolu olmasi




