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Yasanilan zorlayici déneme bagli olarak ortaya ¢ikan
stres belirtilerini 6nlemeyi ya da azaltmayir hedefleyen
yéntemler, sanilanin aksine, bir takim olumsuz
duygulardan (korku, Gzinti, 6fke gibi) kurtulmauy
hedeflemez; bu olumsuz duygulari fark etmeye ve

anlamaya ¢alismakla baslar.

STRESLE BASETMEK iGCiN YAPABILECEKLERIMiZ

1. STRES BELIRTILERININ FARKINDA OLMAK

I YORUMLARIMIZ,
Her bireyin bu belirsizlik ortamindaki strese karsi tepkileri farkli olabilir.Bu
OLAYLARA BAKIS

dénemde stres kendini su sekilllerde gdsterebilir;“"Neler oluyor, bundan sonra

ne olacak?” seklinde durmadan tekrarlayan diustUnceler Surekli olarak A C’L ARIMIZ,
haberleri takip etme istedi, sevdiklerinin iyi olup olmadigini kontrol etme OLAYLARLA j'L Gj'Lj '
istegi,Uyku ve yeme dizeninde dedisiklikler, Konsantre olmada guU¢lik ¢ekme, I'N AN CL ARIMIZ
Sik stk aglama istedi, Rahatlayamama, kaslarda gerginlik, Hicbir sey OLAYLARA
hissetmeme, hissizlesme , Kendini cekme, iletisim kurmakta gi¢luk ¢cekme, B L. .
N N YUKLEDIGIMIZ
iletisimde olmama istedi
\ ANLAMLAR
DUYGUMUZUN /
\ RENGINI BELIRLER
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2. Hislerinize Kulak

Vermek

Bu belirtileri farkettikten
sonra ne hissettigimizi
anlamaya yonelebiliriz.
Kaygl, endise, korku,
UzdntU ya da ofke
hissetmemiz son derece
normaldir. Bu duygulardan
kacmak ya da hemen
kurtulmaya calismak yerine
éncelikle duygularimizi
kabul etmek ve onlari
hissetmemiz icin kendimize
izin vermek, sonrasinda
bunlari paylasmak,
anlatmak ya da yazarak
ifade etmek cok daha
saglikli bir yaklasimdir.
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3. Farkl Basa Cikma

Yontemleri Kullanmak
Herkes stresle basa ¢cikmak
icin farkli yéntemler
kullanir, birinde ise
yarayan yéntem digerinde
ise yaramayabilir. Bu
noktada farkli yéntemlerin
bilincinde olmak ve bunlari
denemek anlamli olabilir,
Normalde izlediginiz
rutininize sadik kalin,
erken vyanin, disari
clkacakmis gibi ézenle
giyinin, yataginiza sadece
vyumak i¢cin gidin.

Gdlne bir plan yaparak
baslayin, hangi aralikta
ders calisacaksin, hangi
filmi ne zaman
izleyeceksin, o gin evde
spor yapacak misin?
Beynimiz ne yapacadgini
énden bilmeyi sever, bu
sizde “"kontrol bende”

duygusu yaratir

iyi hissettiren aktivitelerle
udrasin; mizik dinlemek,
egzersiz yapmak, yoga ve
meditasyon
denemek/yapmak, yeni bir
podcast’e baslamak, bir
online kursa katilmak,
online mUze gezmek, ilham
verici kitaplar okumak &
filmler izlemek gibi.
Vicudunuza gereken 6zeni
gosterin; sadlikl beslenin,
iyi uyuyun, hareket edin,
sigara ve alkolden kacginin.
Arkadaslarinizla
mesajlasmak disinda
goérintuld aramalar da
yaparak birliktelik hissinizi
devam ettirin.
GUvenilir kaynaklardan
haber almayi tercih edin;
okuduklarinizi,
duyduklarinizi, elinizdeki
her tOr veriyi analitik bir
yaklasimla
degerlendirmeye ¢alisin.
insan dayanikliligini hafife
almayin; insanlar hayatta
kalma Ozerine
programlanmistir,

Ne kadar gicglu
oldugumuzu ve zorluklarla
basetme kapasitemizin
tahmin ettigimizden cok
daha yitksek oldugunu
hatirlayin.

KONUYLA iLGILIi
YARARLANILABILECEK
KAYNAKLAR

1.COK KAYGILANINCA

YAZAR:DAWN HUEBNER
2.BELIRSIZLIKLE BARISMAK KAYGI VE
ENDIiSEYI YONETMEK-KORONA
GUNLUKLER]

YAZAR:MEHMET Z. SUNGUR
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