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Stresle Basa Cikma

Stres bizim baskiya karsi duygusal ve fiziksel tepkimizdir. Bu baski dissal faktérlerden kendimizin ya da bir
yakinimizin yasam etkinliklerinden, hastaliklarindan yasam kosullarindan, is, ev, aile, ¢calisma, bazi
ihtiyaclarin yetersizligi ya da kendimizden beklentilerimizden kaynaklanabilir. Severek yaptigimizi
duslindugiimiz tatiller, tasinma, daha iyi bir ise baslama, hamilelik, ebeveynlik, bayramlar ve benzeri
etkinlikler bile stresli olabilir.

Diistinceler
Stresli hissedenler genelde sunlari dislintrler:
+* Bu ¢ok fazla - Bununla basa ¢cikamam!
%+ Bu adil degil. Birinin bana yardim etmesi lazim.
% Yeterince zamanim yok.
+» Bunu asla bitiremem (tamamlayamam).

+* Bunu halletmem sart..

Duygular
e Hirginlik, asabilik
e Gerginlik
e Sabirsizhk
o  Kizginlik

o Depresif, umutsuz (umutlarini yitirmis)
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Fiziksel heyecanlar

Strese fiziksel tepki viicut adrenalinin tepkisine neden olur. Bu tiir bir durumla karsilastiginda yasam
mekanizmasi ve alarm sinyalleri verir.

= Kalp carpintisinda artis

= Hizli nefes alma

= Kaslarda gerilme

= Sicaklik basmasi, terleme
=  bas agrisi

= Konsantrasyon glcligi

= Unutkanlik

= Titreme, tedirginlik

= Bagirsak ya da sidik torbasi problemleri

Davranislar

+ Yerinde duramaz, stirekli mesgul, aceleci
Yapacak ¢ok seyi var, fakat onlari bitiremez
Uyku bozukluklari
Bagirmalar, tartismalar

Cok fazla ya da ¢ok az yeme

Madde kullanimi

+

*

+

*

+ Fazlaicme
+

4 Sigaray! arttirma
+

Aglama
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Stresinizin kaynaklarini tespit edin - Sizi strese sokan nedir?

Kendimi streste hissettigimde neredeyim? Ne yapiyorum? Kiminleyim?
Ne tiir faydali degisiklikler yapabilirim? Neler benim kontrolimdedir?

Bazi durumlar hakkinda ¢ok az sey yapabilecek olsaniz bile, rutinde belki de kii¢lik degisiklikler yapmak,
bir seyler basarma yollari, bir seyleri farkl yapmak, dinlenme, sekilde diisinme, yardim alma, fikir alma
her seyi degistirir.

Farkl yapmak

O Basan

B Eglence

OBaskalarina
yakinhk

e Normalde yaptiginiz seyi farkl yapin

e Her giin kendiniz i¢in zaman ayirin (dinlenme, eglence ve haz duydugunuz etkinlikler). Saghkli
denge yaratin

e Dikkatlilik

o Dikkatinizi tamamen farkli aktivitelere odaklastirin

Dinlenme Teknikleri

» Muzik dinleyin hatta eslik edin (sevdiginiz herhangi mizik olabilir yalniz bizde arabesk diye de
adlandirilan depresyona sevk eden tiirden olmasin)

meditasyon yapin ya da ibadet edin
Baskalarina yadim edin

Baskalari ile birlikte olun - arkadaslarinizla kontak kurun, ailenizi ziyaret edin

vV Vv VYV V

Birileri ile konusun
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Etrafiniza bakin, neler gériyorsunuz, kokladiklariniz, duyduklariniz, hisleriniz? sizi rahatlatan
nesnelere odaklasin.

Fiziksel egzersiz - ylirime, ylizme, jimnastik, bisiklet (asansér yerine merdivenleri kullanin, bir
durak 6nceden otobusten inip ylirtydn)

Hobiler edinin

Sorumluluklarinizi sinirlayin

Distlince ve hislerinizi yazarak kafanizdan atin

Her defasinda sadece bir adim atin - ¢ok ilerisi icin plan yapmayin

Pozitif sesli konusmalar (kendi kendinize) yapiniz. Kendi kendinize bunu yapabilirim, glicliylim
ve bunu yapacak kapasiteye sahibim deyin. Buna baslangi¢ta inanmasaniz bile yine de yapin

Yaratici bir sey yapin. Kullanacaginiz teknigi size hatirlatan geregleri bir kutuda toplayin. Resimli
listeler yapin vs..

Hayal glicinlizd kullanin

Kendi kendinize "bu gececek, sadece gecici bir durumdur". Daha 6nceleri bircok zorluklari
yendigim gibi bunu da asacagim.

Glvenle iletisim kurmayi 6grenin (pasif ya da saldirganca degil)
Saglikh ve dengeli beslenin, cok miktarda meyve ve sebze tiiketin.
Cok su icin ve cay, kahve gibi icecekleri azaltin.

Kendinizi simartin - gercekten haz duydugunuz seyler yapin ve dinlenin.

Farkh diistiniin

Dur! Bekle, nefes al, otomatik tepki verme.

Kendine sor:

v

v

Neye tepki veriyorum?

Burada ne olacagini distinilyorum?

Olabilecek en iyi ve en kotli sey nedir? hangisinin olma ihtimali daha yiksektir?
Bu sekilde diisinmemin bana ne gibi yardimi olur?

Olaylari nesneleri orantisiz mi aliyorum?
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v' Buna deger mi?

v" Bu gercekten ne kadar dnemli? 6 ay sonra ne kadar énemli olacak?

v" Bu duruma nasil bir anlam veriyorum?

v" Bu duruma bedelinin Gistiinde bir deger mi bigiyorum?

v' bas etme kabiliyetimi kiiciimsiyor muyum?

v Baskalarina nasil gériiniiyorum? Onlari nasil etkiliyorum?

v" Bagskalarinin aklindan gecenleri okuyan biri miyim? Bagkalari onlarin aklindan gegenleri
okudugumu disinyor olabilirler mi?

v' Kehanette bulunabilecegime mi inaniyorum?

v’ Buna farkli bir ydnden bakilabilir mi?

v’ Baska biri bu durumda olsaydi nasil bir 6neride bulunurdum?

v" Kendime cok fazla mi yikleniyorum?

v Sadece benim kétii hissetmem her seyin kéti oldugu anlamina gelmez.

v’ Buradaki seyleri farklica yapabilir miyim?

v" Bu durumu ne kadar kontrol edebilirim? Benim kontroliimde olmayan nedir?

v" Bu seylerde kontrol edebilecegim ne tiir degisiklikler yapabilirim?

v Bu durum ya da kisiden istedigim veya ihtiyacim olan nedir? Benden onlarin istedikleri nedir ?
Bir anlasma yolu var midir?

v' Genelde yaptigim gibi yapmamin ne gibi sonuglari olabilir? Bununla bas etmenin herhangi farkli
bir yolu var midir?

v" En etkili yol ya da eylem ne olabilir? (benim icin, bu durum igin, baska bir insan igin)

Carol Vivyan 2009 Geviren : Imdat Artan
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