Stresle bas etme yontemleriyle stresin tamami yok edilebilir veya azaltilabilir.
Stres seviyenizi azaltmak i¢in faydalanabileceginiz baz1 yontemlere g6z atalim.

UZAKLASIN

Stres seviyenizin arttig1 donemlerde kisa ya da uzun tatile ¢ikmak iyi gelebilir.
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KENDINiZi TEKRAR DEGERLENDIRIN

Siirekli olarak ge¢miste yasadiklarinizi ya da gelecegi diistinmek bulundugunuz ani
yasamaniza ve zevk almaniza engel olur. Olumlu yanlarimza ve basarilarimmiza
odaklanmak ve kendinizle ilgili giizel diisiinceleri giliglendirmek rahatlamaniza
yardimci olacaktir.

Sahip oldugumuz degerlerin verdigimiz kararlarda rolii biiyiiktiir. Degerlerinizi
gbzden gecirin ve yasaminizda sizin i¢in 6nemli olan seyleri (okul, saglik, aile,
sayginlik, 6zgiirliik, vb.) diisiinebilirsiniz.

CEVRENIZi VE GELECEGINiZi TEKRAR DEGERLENDIRIN

Zamaninizi mutlaka planlayin ve onceliklerinizi belirleyin.

Hayatimzdaki belirsizlikleri azaltmak i¢in ¢aba harcayin. Tim belirsizlikler stresi
arttiran durumlardir.

Onemli kararlar vermek zorunda olmak stresi arttirir. Bu nedenle siirekli karar
almay1 ertelemek zorunda kalabilirsiniz. Vermeniz gereken kararlarin bir listesini
olusturun ve thtiyaciniz olan bilgileri tespit edin. Bu bilgileri nasil elde edebileceginizi
belirleyin.
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SARTLARI DEGISTIRIN VEYA KABUL EDIN

Her seye ‘Evet’ diyemezsiniz. Baskalarmin beklenti ve taleplerini her zaman
karsilayamazsiniz. Gerektiginde ‘Haymr’ demeyi 6grenin

Her zaman i¢in karsilastiginiz durumdan daha iyi ve daha kétiisiiniin oldugunu
hatirlayin. Kendinize gercekci hedefler belirleyin.

Cogu insan sorunsuz bir hayat yasamay1 diisler. Hayatimizda miikemmel bir adalet
aradigimiz i¢in en ufak bir olumsuzlukta mutsuz oluruz. Oysa bazi gercekleri kabul
etmeliyiz. Hayatta degistirebilecegimiz seyleri gorerek degistirme cesaretine sahip
olmaliyiz. Ote yandan degistiremediklerimizi de kabullenmek gerekir.
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RUTINI SURDURUN

Duzenli egzersiz yapmak sizin rahat hissetmenizi saglar.(ylriiyiis..vb)

Sizi geren ortamdan uzaklasip derin nefes alin ve gevsemeye calisin.

Gece uykunuzu yeteri kadar alin.

AlKol, sigara ve bagimhlik yapan maddelerden uzak durun.

Stresi azaltmak icin dengeli ve duzenli beslenin. Bol sivi alin. Genelde hafif
yiyeceklerden yiyin.

flginizi yogunlastiracak ve enerjinizi atabileceginiz aktiviteler yapim. Biraz olsun
stresten uzak olmanizi saglayacaktir.
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PAYLASIN VE DESTEK ALIN

Aileniz, arkadas ¢evreniz ve sosyal gruplardan mutlaka destek almalisiniz.
Stresle bagsa ¢ikmak zorlastiginda, kendinize ylklenmektense cevrenizden ve bir

uzmandan destek alin.
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