
STRESLERİMİZİ YÖNETMEK
Y a ş a n ı l a n  z o r l a y ı c ı  d ö n e m e  b a ğ l ı  o l a r a k  o r t a y a  ç ı k a n

s t r e s  b e l � r t � l e r � n �  ö n l e m e y �  y a  d a  a z a l t m a y ı  h e d e f l e y e n

y ö n t e m l e r ,  s a n ı l a n ı n  a k s � n e ,  b � r  t a k ı m  o l u m s u z

d u y g u l a r d a n  ( k o r k u ,  ü z ü n t ü ,  ö f k e  g � b � )  k u r t u l m a y ı

h e d e f l e m e z ;  b u  o l u m s u z  d u y g u l a r ı  f a r k  e t m e y e  v e

a n l a m a y a  ç a l ı ş m a k l a  b a ş l a r .

STRESLE BAŞETMEK İÇİN YAPABİLECEKLERİMİZ

1. STRES BELİRTİLERİNİN FARKINDA OLMAK

Her b�rey�n bu bel�rs�zl�k ortamındak� strese karşı tepk�ler� farklı olab�l�r.Bu

dönemde stres kend�n� şu şek�lllerde göstereb�l�r;“Neler oluyor, bundan sonra

ne olacak?” şekl�nde durmadan tekrarlayan düşünceler Sürekl� olarak

haberler� tak�p etme �steğ�, sevd�kler�n�n �y� olup olmadığını kontrol etme

�steğ�,Uyku ve yeme düzen�nde değ�ş�kl�kler, Konsantre olmada güçlük çekme,

Sık sık ağlama �steğ�, Rahatlayamama, kaslarda gerg�nl�k, H�çb�r şey

h�ssetmeme, h�ss�zleşme , Kend�n� çekme, �let�ş�m kurmakta güçlük çekme,

�let�ş�mde olmama �steğ�
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Dünyanın en yenilikçi insanı
Can Hakman ile röportaj.

İ y �  h � sset t � ren  akt �v � te le r le
uğraş ın ;  müz �k  d �n lemek ,

egzers � z  yapmak ,  yoga ve
med� tasyon

denemek/yapmak ,  yen �  b � r
podcast ’e  baş lamak ,  b � r
on l �ne  kursa  kat ı lmak ,

on l �ne  müze  gezmek ,  � l ham
ver �c �  k � tap lar  okumak &

f � lm ler  � z lemek g �b � .
Vücudunuza gereken özen �
göster �n ;  sağ l ık l ı  bes len �n ,
�y �  uyuyun ,  hareket  ed �n ,

s �gara  ve  a lko lden  kaç ın ın .
 Arkadaş lar ın ı z la

mesa j laşmak d ış ında
görüntü lü  aramalar  da

yaparak  b � r l � k te l � k  h � ss �n � z �
devam et t � r �n .  

Güven � l � r  kaynak lardan
haber  a lmay ı  terc �h  ed �n ;

okuduk lar ın ı z ı ,
duyduk lar ın ı z ı ,  e l �n � zdek �
her  tür  ver �y �  ana l � t � k  b � r

yak laş ımla
değer lend � rmeye ça l ı ş ın .

İnsan  dayan ık l ı l ığ ın ı  haf � fe
a lmay ın ;  �nsan lar  hayat ta

ka lma üzer �ne
programlanmış t ı r ,

 Ne  kadar  güç lü
o lduğumuzu ve  zor luk lar la

başetme kapas � tem�z �n
tahm�n  e t t �ğ �m�zden çok
daha yüksek  o lduğunu

hat ı r lay ın .

Normalde iz lediğ iniz

rutininize sad ık kal ın;

erken uyan ın,  d ı şar ı

ç ıkacakm ı ş  gibi  özenle

giyinin,  yatağın ıza sadece

uyumak için gidin.

Güne bir plan yaparak

baş lay ın;  hangi aral ıkta

ders çal ı şacaks ın,  hangi

f i lmi ne zaman

izleyeceksin,  o gün evde

spor yapacak m ıs ın?

Beynimiz ne yapacağın ı

önden bi lmeyi sever,  bu

sizde “kontrol  bende”

duygusu yarat ır

3. Farklı Başa Çıkma

Yöntemleri Kullanmak

Herkes stresle başa ç ıkmak

için farkl ı  yöntemler

kul lan ır ;  bir inde işe

yarayan yöntem diğerinde

işe yaramayabi l ir .  Bu

noktada farkl ı  yöntemlerin

bi l incinde olmak ve bunlar ı

denemek anlaml ı  o labi l ir ;

2. Hislerinize Kulak

Vermek

Bu be l i r t i ler i  farket t ik ten

sonra  ne  h isset t iğ imiz i

an lamaya yöne leb i l i r i z .

Kayg ı ,  end i şe ,  korku ,

üzüntü  ya  da  öfke

h issetmemiz  son  derece

normald i r .  Bu  duygu lardan

kaçmak ya  da hemen

kurtu lmaya ça l ı şmak yer ine

önce l ik le  duygu lar ım ız ı

kabu l  etmek ve  on lar ı

hissetmemiz  iç in  kendimize

iz in  vermek ;  sonras ında

bun lar ı  pay la şmak,

an latmak ya  da yazarak

i fade etmek çok  daha

sağ l ık l ı  b i r  yak la ş ımd ı r .
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