Stresle nasil bas ederiz ?

Oncelikle stresin yagsaminizin hangi alanlarinda

kaynaklandigini ve o durumda belirgin olarak biz
neyin rahatsiz ettigini, hangi duygulari yasadigi
mizi ve bu duygularimizla nasil tepkiler verdigi
mizi gbzden gegirmeniz gerekir. Daha sonra da,
yasadiginiz bu durumu degistirmek ig¢in ne yapa
bileceginizi diisiinmeniz sorunun ¢o6ziimiinde
onemli bir adim olacaktir.

Birgok stres turu degistirilebilir, yok edilebi-

lir ya da azaltilabilir. Stres diizeyinizi azalt-

mak i¢in sunlari yapabilirsiniz:

¢ Kendinizle ilgili olumlu yargilari guiglendirmek ve iyi
yonlerinize ve basarilariniza odaklanmak 6nemlidir,
“Bu durumla basa ¢ikabilirim”, “Elimden gelenin en
iyisini yapacagim” gibi.

* Belirsizlikler stres yaratan durumlardir, yagaminiz-
daki belirsizlikleri azaltmak icin onlarlailgili bilgi top-
layin.

e Kendiniz icin hobi gelistirin, rahatlayin ve eglenin ,
yalnizca size ait olan bir zaman yaratin.

¢ Kendinizin disina odaklasacaginiz ugrasilar edinin,
sosyal katki da bulunun. Sosyal projelerde goniillii
calismalara katilin.

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

e Simdiki an1 yagsamanin 6nemli oldugunu unutmayin.
Sirekli ge¢cmisi ya da gelecegi diisiinmek iginde bu-
lundugunuz ani yagamanizi ve zevk almanizi engeller
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STRES VE STRESLE BASA CIKMA

basa ¢ikabilme becerisiniamaclamaliyiz.

Stres hayatimizin kaginilmaz bir parc¢asidir. Her-
kes hayatini daha yasanabilir bir hale getirebil-
mekicin stres kaynaklarinin farkinavarip etkili
bir sekilde bas etmeyi 6grenmelidir. Stresin
olumsuz etkilerini miimkiin oldugunca kayna-
ginda coziimleyerek hayatin diger alanlarindan
uzaklastirabilmeyi becermek zorundadir. Bir

baska deyisle stressiz bir hayat yerine stresle

Stres nedir

Stresviicudun cesitliicselve digsal uyaranlara
verdigiotomatik tepkidir. Dissal uyaranlara;
okuldegisikligi,yenibirsehretasinmakvb. i¢-
sel uyaranlar ise fiziksel ve ruhsal huzursuzluk-
lardir. Bu uyaranlar tehdit edicioldugundavii-
cut kendini korumaya calisir ve savunmaya
gecer. Bu ‘savas ya da ka¢ ‘ durumunun yasa-

dig1 zamandir.

Facebook hesabi galindiginda

sinir, stres yapmayacak
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D'iyle aym evde yagiyor

STRES KOTU MUDUR ?

Stresin hepsi kotii degildir. Olumlu olan stres
,hosa giden aktivitelerin getirdigi yasamsal zorluk
lardan kaynaklanir. Buna iiniversiteyi kazanmak;
duygusal bir iligkiye baslamak gibi ornekler verile
bilir. Bu olumlu durumlarin yarattigi stresle basa
ciktigimizda olgunlasiniz, kendimize giivenimi
artar, buda stresin hayatimiza getirdigi olumlu
etkidir.

Olumsuz stres ise uyum saglamamiz gereken
nahos durumlar oldugunda yasadigimiz stresdir
.Buna ornek olarak 6liim, problemli iliskiler , cok
fazla is yiikii verilebilir. Eger stresle siirekli ama
etkisiz bir miicadele varsa bu sonucta tiikenmey
gerektirir.

Kazanmanin anahtari, stres altindaki
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durusunuzdur.
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Stresin Varligi Nasil Anlasilir?

Duygusal Belirtiler:
* Endise ya da sikinti hissetmeniz
e Korku duymaniz ya da ¢cabuk trkmeniz

* Kendinizi degersiz, yetersiz, glivensiz ya da
terkedilmis hissetmeniz

Diisiinsel Belirtiler:
« Ozgiiven eksikligi iginde olmaniz
* Unutkanlik yagamaniz

e Karamsar diisiinmeniz
* Zihninizin surekli birgeylerle dolu olmasi

Davranigsal Belirtiler:

+ Onceleri kolaylikla verilebildiginiz kararlar al-
mada zorluk ¢cekmeniz

» Kekelemeniz ya da diger konugsma zorlugu ya-
samaniz

* Yiksek sesle glulmeniz ve sinirli bir ses tonuy-
la konugmaniz

» Sonuglarini diisiinmeden hareket etmeniz

Bedensel Belirtiler:
Ellerinizin ya da bedeninizin asirn terlemesi
Bedeninizin titremesi
Bogaz ve agiz kurulugu cekmeniz
Kolayca yorulmaniz

Sik sik tuvalete ¢ikmaniz




