Arkadas, Aile ve Sevdiklerinizle Daha Fazla Vakit
Arkadaslar tarafindan alinan sosyal destek sizin stresli
dénemleri daha kolay atlatabilmenize faydasi olacaktir.

Yapilan bir arastirmaya gére aile, arkadas ve sosyal
¢evrelerinden daha az sosyal destek alan bireylerin
yalnizlik, depresif semptomlar ve stres faktérlerinde daha
yUksek skorlar elde ettigi sonucuna varilmistir. Bu sonuca
gore de sosyal destegin genel ruh saghgdini korumada
kayda deger bir yeri oldugunu séylemek mUmkindir. Bu
sebeple; sosyal olarak yalniz hissediyorsaniz, sosyal destek
gruplari, gondllultk kulGpleri, grup sporlari vb.
organizasyonlara katilmaniz faydali olacaktir.

Dogada Daha Sik Vakit

Arastirmalar, dogada vakit gegirmenin stres seviyesini
diUsUrdiguni ve psikolojik iyi olusu artirdigini
gdstermektedir. Ormanlar, parklar veya yesil alanlarda
gunde sadece 10 dakika gegirmek bile genel mutlulugu
artirabilir.
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Ayrica, sehir hayatinda dodaya dair 6gelere yer vermek
(bitkiler, dogal 1sik, agik hava yirUyuUsleri vb.) stresin
azalmasina katki saglar. Savannah hipotezine gére
insanlar dogal ortamlarda kendini daha givende ve
huzurlu hisseder. Bu nedenle hastaneye gotirilen gigekler
sadece estetik degil, ayni zamanda iyilestirici etkiye de
sahiptir.

Nefes Egzersizi ; : _ & | Stres Vé

Dogru nefes alip verme ve gevseme teknikleri, stresli
ortamlarla olan etkilesimlerin minimuma indirilmesi gibi

teknikler de stresinizi yénetmenize destek olacaktir. Bu e e st res I e
egzersizi oturarak ya da uzanarak uygulayabilirsiniz.

Vicudunuzun gevsemis durumda olmasi i¢in yatarak

yapmaniz daha da faydali olacaktir. Ba $ Etme n i n
Gozlerinizi kapatin ve vicudunuzu rahatlatmak igin

burnunuzdan nefes alin ve aldidiniz nefesi hafifge verin.

Nefes alirken adzinizin kapali olmasina ve gégsinizin YOI Ia rl

degil karninizin sismesine dikkat edin. Her nefesle
karninizin yUkseldigini hissedin. Hareketi dogru yapip
yapmadiginizi anlamak igin bir elinizi gogsinuze, bir elinizi
karniniza koyun. Her nefesle beraber gogus kafesiniz
Uzerindeki elinizin sabit, midenizin Uzerindeki elinizin ise
hareket hdalinde oldugunu hissetmelisiniz. Bu egzersizi her
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Stres ve Stresle Bas Etmenin Yollari

GUnUmuzde stresle basa ¢ikmak, bireysel ruh sagligimizi
korumanin en énemli yollarindan biridir. Stres, vicudun ig
dengesinin bozulmasina karsi yeniden denge kurma
¢abasiyla verdigi tepkileri ifade eder. Degisimlere uyum
saglama bi¢imimiz olarak da tanimlandiginda, stresin
aslinda hayatin dogal ve islevsel bir pargasi oldugu
anlasihr.

Her birey ginlUk yasamda stres yasar ve her stres zararli
degildir. Zararli hale gelmesi, asiri ve sirekli strese maruz
kalmamizla ilgilidir. Bu durum hem iliskilerimizi hem de
saghgimizi olumsuz etkileyebilir. Ornegin, yiksek kortizol
seviyeleri bagisiklik sistemini zayiflatabilir.

Ancak "6stres"” olarak bilinen pozitif stres tiory;
performansi artirabilir, Gretkenligi destekleyebilir. Burada
belirleyici olan, kisinin stresi nasil algiladidi ve basa ¢ikma
becerisidir. Ornegin, is yerinde sunum yapmak bir kisi icin
kaygi kaynagiyken, bir baskasi i¢in kendini gésterme firsati
olabilir.

Stresle bas etmek igin ise uygulanabilecek gesitli
yontemler bulunmaktadir.

Stresle Nasil Daha Verimli Bas Edebiliriz?
Dort temel beceri Uzerinde durabiliriz:

1) Stres etkenlerini fark et.
2) Stres kaynaklarini anla.
3) Stres kaynaklarini yénet. (MUmkinse)

4) Yonetilemeyen stres kaynaklari karsisinda kendini
desteklemeyi 6gren.

Stres belirtilerini dort temel baslik altinda dederlendirmek
mMUOmkondor.

Fiziksel Belirtiler: Kalp ¢carpintisi, titreme, terleme, hizl
nefes alip verme, fiziksel agrilar, bosaltim sistemi
rahatsizliklari, yorgun hissetme vb.

Duygusal Belirtiler: Huzursuzluk, endiseli olma, ¢okkiunlUk
hissi, 6fkelenmek vb.

Zihinsel Belirtiler: Dikkat toplamada gUgluk, konfizyon,
carpitilmis bilissel dUsUncelere odaklanma vb.
Davranissal Belirtiler: Sosyal iliskilerden uzaklasmak,
normalde sergilenen davranislarin asiriya kagmasi
(6rnegdin, ¢aliskan birinin iskolik hale gelmesi ya da sessiz
birinin tamamen igine kapanmasi) ve iletisimde surekli
olumsuz konulara odaklanmak gibi durumlar stresin birey

Uzerindeki davranissal etkilerine érnek olarak gésterile
Herkesin stres kaynaklari farklilik gésterebilir. Is, ok
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Daha Sik Egzersiz

2020 yilinda Herbert ve arkadaslari tarafindan yapilan bir
arastirmaya gére haftada yalnizca iki gin fiziksel
egzersizler yapan bireylerin genel stres dizeylerinin kayda
deder bicimde azaldigdi, bununla beraber, daha az depresif
semptom gdsterdidi saptanmistir.

Saghkh Beslenme Programi

Arastirmalar, islenmis ve seker ilave edilmis gidalarin
tUketiminin bireylerde stres seviyesini artirdigini
gostermektedir. Benzer sekilde, stresli olmak da bireylerin
islenmis gidalara yénelmesine neden olabilir. Bu dongUyd
kirmak i¢in sebze, meyve, balik ve kuruyemis gibi besinleri
iceren dengeli bir beslenme programi olusturmak faydal
olacaktir. Gerekirse bir uzmandan destek almak, stres
ydnetiminde énemli bir adimdir.

Ekranda Gegirdiginiz Siireyi Azaltin

Bilgisayar ve telefonlar yasami kolaylastirsa da, asiri
kullanimlari stres dUzeyini artirabilir. Arastirmalar, yogun
ekran maruziyetinin hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda
psikolojik iyi olusu dUsUrdUginu ve stres seviyelerini
yUkselttigini gostermektedir. Bu nedenle ekran siresini
sinirlamak, stresi azaltmak igin etkili bir strateji olabilir.

Kendinize Vakit Ayirmayi Ogrenin

GUnlUk yasantimizin akisinda genellikle kendimizi ihmal
edebiliyoruz. Bu sebeple, ufak da olsa gin igerisinde
kendimize zaman ayirmamiz stres seviyemizin dUsmesine
destek olacaktir.

-Kisa bir yUriyUs yapmak,
-Sevdiginiz bir hobiyle ilgilenmek,
-Birkag sayfa kitap okumak,

Bu basit ama etkili aktivitelerle stresinizi dengeleyebilirsiniz.

Daha Az Kafein

Kafein; ¢ay, kahve ve enerji iceceklerinde bulunan, merkezi
sinir sistemini uyarici bir maddedir. Asiri tUketimi
anksiyete, uykusuzluk ve huzursuzluk gibi sorunlara yol
agabilir. Kafein duyarhhgi kisiden kisiye degdisse de,
kendinizi endiseli veya yorgun hissediyorsaniz, kafeinsiz
alternatiflere yonelmeniz faydal olabilir. Arastirmalar,
gunluk 4 fincanin altindaki tiketimin genellikle givenli
oldugunu gostermektedir.



