STRESTEN UZAK DURMANIN 10 YOLU!

Stres, organizmanin rahatsiz oldugu bir duruma; disiinsel(kendini elestirme,
konsantrasyon zorlugu, unutkanlik vs.), duygusal (Kaygi hali, gerginlik, korku wvs.),
davranigsal (kekeleme, aglama, sinirlilik vs.) ve fiziksel (ellerde terleme, carpinti, yorgunluk
vs.) olarak verdigi tepkinin adidir. Bu tepkilerin tamami goriilebilecegi gibi bir kismi da
gorilebilir. Giinliik yasam icerisinde zaman zaman stres yasamak siradan bir durum haline
geldi. Stresten nasil korunabiliriz, stres yasadigimizda nasil iistesinden gelebiliriz bunu
10 maddede 6zetlemeye ¢alisalim.

1. Nefes Egzersizi

Stresi tetikleyen onemli unsurlardan biri, beynin yeteri kadar oksijen alamamasi
durumudur. Oksijen, adeta beynin yakiti konumundadir. Beynin normal fonksiyonlarini
yerine getirebilmek i¢in giin icerisinde ihtiyaci olan oksijeni egzersiz yardimi ile saglamamiz
gerekmektedir. Nefes egzersizini yaparken cigerlerimizi doldurdugumuz havayi kisa bir siire
icimizde tuttuktan sonra tekrar disari veriyoruz. Ve bunu yaparken havayr disar1 verme
islemini iki béliimde yapiyoruz. Ornegin nefes aldik, cigerlerimizi tamamen doldurduk 3
saniye i¢imizde tuttuktan sonra igimizdeki havanin 6nce yarisini bir an durduktan sonrada
diger yarisim1 veriyoruz. Bunu yaparak akcigerlerimiz araciligi ile oksijen Once kana
karisacak, daha sonra kalp damar yollar1 vasitasi ile beynimize ulagacaktir.

2. Fiziksel Egzersiz

Fiziksel egzersiz yaparak nefes sikhgimin artmasi nedeniyle kana daha c¢ok
oksijen karismasini saglayabiliriz. Yine kana karisan oksijen beyne ulastiginda daha saglikli
diistinmeye baslayacagiz. Haftada 3 defa en azindan 45 dakika tempolu yiiriimek viicudumuzu
hem daha ding yapacak hem de beynimizin daha saglikli diisiinmesine neden olacaktir.

3. Gevseme Egzersizleri

Giinlik yasam igerisinde sikildigimiz, daraldigimiz zamanlarda birka¢ dakika
gozlerimizi kapatabilir, nefes egzersizi ile basladigimiz gevseme faaliyetine kendimizi huzur
icerisinde hissedecegimiz yerde (kdyde, ormanlik bir yerde veya deniz kenarinda) diisiinerek
devam edebiliriz. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

4. Uyku Diizeni

Uyku iizerinde arastirma yapan uzmanlarin sdyledigine gore yetiskin bir insanin giinde
7 saat uyumast gerekmektedir. Ancak bu siire bireysel farkliliklar gosterebilir. Buradan
hareketle “her insanin kendine goére yeterli bir uyku siiresi vardir” diyebiliriz. Bu siirenin
altinda veya iistiin uyumak ertesi giin stresli bir ortama zemin harcayacaktir. Bu nedenle
yeteri kadar uyumak sizi stresten koruyacaktir.
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5. Gercgekei Hedefler Belirlemek

Gelecege dair hedefler belirlerken kendi gergeklerimizden hareketle imkanlarimiz ve
sinirlarimiz  dahilinde hedefler belirlemek gerekmektedir. Fiziksel veya maddi acidan
miimkiin olmayan hedeflere yonelmek insanlar i¢cin 6nemli bir stres kaynagidir.

6. Giiclii Sosyal Tliskiler

Sorunlar ve sikintilar igerisinde kalmis olan insan i¢inde bulundugu durumu sosyal
cevresinde bulunan aile, arkadas ve komsular ile paylasirsa stresi yenme giiciinii
yakalayabilir. Herkesin —konustugunda- sorunlarini dinleyecegi birkag dostu, arkadasi olmali.

7. “Hayir!” Diyebilmek

Kimi zaman istemedigimiz seyleri yapmak zorunda birakildigimiz emrivakilerle
karsilasiriz. “Hayir!” demeyi beceremiyorsak istemedigimiz seyleri Once yapip sonra pigman
oldugumuz, dolayisi ile stresten strese girdigimiz durumlar yasariz. Bu nedenle acilen “Hayir
deme!” becerisini kazanmamiz gerekmektedir.

8. Hobiler

Giinlik yasamin stresinden kagip sigmabilecegimiz adeta ayr1 bir boyuta gectigimizi
hissedebilecegimiz hobilerimiz olmali. Doga yiiriiyiisii, ylizmek, maket gemi yapimi, cicek
yetistiriciligi, ebru sanat1 vs. gibi.

9. Tatile Cikma

Hobiler sizi yeterince ortamdan uzaklastiramadi mi? O halde iyi bir tatili hak
etmigsiniz demektir. Bir hafta sonunda da olsa yasadiginiz yerden uzaklasmak, farkli bir
atmosferde sabah gozlerinizi agmak size iy1 gelecektir.

10. Negatif Enerji Yayan insanlardan Uzak Durmak

Son derece enerjik giine bagladigniz bir zamanda kimi insanlar bir anda tiim
pozitifliginizi alir, goétiirlir adeta ¢ope atar. Miimkiinse bu tip insanlardan uzak durun, en
azindan araniza mesafe koyun.

Stresten korunabilmenin pratik bazi yollarin1 sunmaya calistim. Bu yollarin tamamini
uygulayabilmek kimi zaman miimkiin olmaz. En azindan bir kagini hayatimizda uygulama
alisgkanlig1 edinirsek anlikta olsa stresten uzaklasabilir kendimizi koruyabiliriz. Ayrica sunu
sOylemeden gecemeyecegim. Giinlilk yasam igerisinde karsilastigimiz bir sorunla ilgili
kendimize su soruyu sormali ve cevabini vermeliyiz: “Bu sorunun ¢oziimii bende mi?”. Eger
cevabimiz “evet” ise sorunu ¢ozmek i¢in miicadele etmeliyiz. Eger cevabimiz “hayir” ise
kendimizi bosu bosuna paralamak yerine sorunla birlikte yasamayr Ogrenmemiz
gerekmektedir.
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