Stresle nasil bas ederiz 7

Oncelikle stresin yagaminzin hangi alanlanndan
kaynaklandigini ve o durumda balirgin olarak bizi
neyin rahatsiz ettigini, hangl duygulan yasadigi-
mizi ve bu duygulanmizia nasil tepkiler verdigi-
mizl gzden gegirmeniz gerekir. Daha sonra da,
yasadigimz bu durumu degistirmek igin ne yapa-
bileceginizi disinmeniz sorunun goziiminds
dnemil bir adim clacaktir,

+ Kendinizle ilgili olumlu yargilan glglendirmek ve iyi
yonlerinize ve basanlanniza odaklanmak onemlidir,
"Bu durumla basa gikabilirim”, “Elimden gelenin en
iyisini yapacagim" gibi.

= Belirsizlikler stres yaratan durumlardir, yagaminiz-
daki belirsizlikleri azaltmak igin onlarla ilgili bilgi top-
laymn.

+ Kendiniz igin hobi gelistirin, rahatlayin ve eglenin ,

yalnizca size ait olan bir zaman yaratin.

= Kendinizin disina odaklasacagunz ugrasilar edinin,
sosyal katk da bulunun. Sosyal projelerde goniilli

cahsmalara katilin.

= Kendinizi gergin hissettiginizde durun, yapabiliyor-
saniz sizi geren ortamdan bir sireligine uzaklasin ve
birkag dakika derin derin nefes alarak gevsemeye ¢a-
lisin.

* Simdiki ani yasamanin cnemli oldugunu unutmaymn.
Siirekli

lundugunuz am yagamaniz ve zevk almamz engeller

gecmisi ya da gelecegi digiinmek iginde bu-
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Stres hayatimizin kaginiimaz bir pargasidir. Her-
kes hayatini daha yaganabllir bir hale gatirabll-
mek Igin  stres kaynakiannin farkina vanp atkil
bir geldide bag etmeyl dfrenmelidir. Stresin
olumsuz stkilerinl mdmkin oldugunca kayna-

Facebock hesabi calindifinda
sinir, stres yopmayacak
tek insan wor o da babam,
B oreaday var paten

S'iyla aym avde yajiyor

Diglinsel Balirtiler:

+ Ozgliven eksikligl iginde olmaniz

* Unutkanlik yagsamaniz

+ Karamsar disinmeniz

+ Zihninlzin sirekli birseylerle dolu olmas:




