STRESLE BASETMEDE
5 ETKILI YONTEM
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* Tanimlamak gerekirse stres; hayatimizda

yasadigimiz degisikliklere verdigimiz bir
tepkidir. Stresin belli bir seviyesi bizi
motive edebilir. Ancak ne zaman ki artar,
kontrol edilemez bir hal alir ise, iste o
zaman hayat kalitemizi dUsurebilir. Bu
noktada artik stresi kontrol etme
yontemlerinden destek alabiliriz.



*Basetme yontemlerine ge¢meden Once
kendimizi iyi tanimakta fayda var. Hangi
olaylara, kisilere, durumlara karsi stres
yasadigimizi tanimlayabilmek bize yol
gosterecektir. Ayrica stresin
vicudumuzdaki tepkimelerini ve
seviyelerini anlayabilmek icin kendimizi
iyi gozlemleyebilmek gerekmektedir.




*HAYIR DIYEMEMEK : ilgi, onay, sevgi
bagimliligi olan kisiler kendilerine karsi
sUrekli iyi davranilmasini istemelerinden
dolayi hayir diyemezler. Hayir dememek
icin de kendi sinirlarini ve sartlarini
zorlamalari onlari strese sokabilmektedir.

KENDI SINIRLARINIZI CIZMENIZ VE
YAPMAK ISTEYIP iISTEMEDIKLERINIZiN
FARKINA VARMANIZ iSiNiZE
YARAYACAKTIR. .




*MUKEMMELLIYETCILIK : Herseyin tam

olmasini  saglamaya calismak, hata
yapmaktan korkmak ve bu nedenle
baslayamamak,  kendini  acimasizca
yargilamak kisiyi strese surUkleyebilir.

ASLINDA GUCSUZ DEGILiZ SADECE
INSANIZ. KENDIMiZi KABULLENEREK
GUCLENMEK BiZi BASARIYA GOTURUR.

COHZUM



PAYLASAMAK VE YUZLESMEK

Yasadigimiz sikintilari deger verdigimiz ve
yardim  edebilecegini  dUsUndigimuz
birileri ile paylasmak ise yarayabilir. Veya
«ayna etkisi» dedigimiz yontemle ayna
karsisinda  kendimiz ile  konusmalk,
yuzlesmek kisiyi dert anlatan deqil,
dinleyen ve ¢6zUm Ureten bir role burur.

COHZUM



ARKA BAHCE TEKNIGI : Vitrindeki «ben,
goz oOnundeki «ben»' e ayirdigimiz
alanimiz arttik¢a aslinda kendimizi ihmal
etmis  oluyoruz. Kendimize zaman
ayirdigimiz,  kendimiz  olabildigimiz,
hobilerimizle ilgildigimiz, yalniz kalmanin
tadini ¢ikarttigimiz bir alanin varhgi kisiyi
stres ve depresyondan uzak tutmaktadir.

COHZUM



«NEDEN» DEGIL «NASIL» ? : «Niye hep
benim basima geliyor?» cumlesi dnemli.
Dinyanin adil bir yer olmadigini idrak
etmemiz gerekiyor. Dinya bize mutluluk
yada mutsuzluk vermek icin  var
olmamistir. Bir seyler yasiyoruz ve olanlara
biz anlam yUklUyoruz. Kendimize acimak
yerine, nasil ¢ikis yollar bulabilecegimizi
dosunmek bize stresten kurtulmanin
kapisini aralayabilir.

COHZUM




Cin'de bir adam, her gin boynuna dayadigl kalin sopanin iki ucuna
asih testilerle dereden su tasirmis evine.. Bu testilerden birinin yan kisminda
catlak varmis.. Digeri ise hi¢ kusursuz ve catlaksizmis ve her seferinde bu
kusursuz testi adamin doldurdugu suyun timunu tasir, ulastirirmis eve.. Ama
her zaman boynunda tasidigl testilerden ¢atlak olani eve yari dolu olarak
varirmis. |ki sene her giun bu sekilde gecmis. Adam her iki testiyi suyla
doldurmus ama evine vardiginda sadece 1,5 testi su kalirmis... Tabi Kki
kusursuz, catlaksiz testi vazifesini mukemmel vyaptigi icin cok
gururlaniyormus... Fakat zavalli catlagi olan kusurlu testi, cok utaniyormus.
Doldurulan suyun sadece yarisini eve ulastirabildigi icin de ¢ok Gzullyormus..
Iki yilin sonunda bir gltin, gorevini yapamadigini disunen catlak testi, irmak
kenarinda adama soyle demis: "Kendimden utaniyorum. Su yanimdaki catlak
nedeniyle, sular eve gidene kadar akip gidiyor..« Adam gulimseyerek donmds
testiye; "Goremedin mi? Yolun senin tarafinda olan kismi ciceklerle dolu.
Fakat kusursuz testinin tarafinda hic yok. Clinkid ben basindan beri senin
kusurunu, catlagini biliyordum.. Senin tarafina cicek tohumlari ektim. Ve
herglin o yolda ben su tasirken, sen onlari suladin.. 2 senedir o glizel cicekleri
toplayip, masami susliyorum. Sen kusursuz olsaydin, o catlagin olmasaydi,
evime boyle glzellik ve zarafet veremeyecektim" diye cevap vermis..

Hikayeden alacagimiz ders: Her birimizin kendine has kusurlari
vardir. Hepimiz birer catlak testiyiz.. Fakat sahip oldugumuz bu kusurlar ve
catlaklardir hayatlarimizi ilginc yapan, miukafatlandiran, renklendiren
seylerdir...



BENi DINLEDIGINiZ
GINTESEKKUR
EDERIM.

AYSEGUL SAHIN



