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Yapabileceklerinizi kontrol
ederek stresi yonetme

Hayatinizdaki bir¢ok sey strese neden olabilir: isiniz, aileniz, maddi durumunuz, barinma
durumunuz, sagliginiz, sorumluluklariniz ve daha pek ¢ok sey. Olasiliklar listesi uzar ve 6zel
durumunuza gore degisir. Ancak stresle ilgili evrensel bir gercek, genellikle iki bicimden biriyle
ortaya ¢cikmasidir: kontrol edebileceginiz seyler ve kontrolintz disinda olanlar. Hissettiginiz
stresi bu kategorilere ayirmak, stresin yasaminiz tzerindeki etkisini azaltmanin yollarini
bulmaniza yardimci olabilir.

ilk etapta stresten kaginmak icin harekete gecebilir veya kararlar alabilir misiniz?

Durumu degistirmek i¢in kendi davranisinizi, bakis acinizi veya iletisim tarzinizi degistirebilir misiniz?
Strese uyum saglayabilir misiniz?

Kontrol edemediginiz veya degistiremediginiz belirli bir stres etkenini kabul etmeyi 6grenebilir

misiniz?
Stres ile yasama

Stresi yonetmek, kendinize kargi duarust olmayi, zor kararlar almaya istekli olmayi ve ihtiyag
duydugunuzda yardim istemeyi gerektirir. Bazen sunlari gerceklestirmeniz gerektigi anlamina gelir:

« lIlk olarak stresli durumlardan ve insanlardan kaginmak
« Kendi davranisinizi veya iletisim tarzinizi degistirerek durumu degistirmek

« Kendi bakis acinizi, diisiince siireclerinizi veya beklentilerinizi degistirerek stres etkenine uyum
saglamak

Ve &zellikle bazi zor durumlarda ve iliskilerde, kontrol edemediginiz veya degistiremediginiz seyleri
kabul etmeyi 6grenmek ve bununla nasil yasayacaginizi ve bunun sizi tanimlamasina izin vermemeyi
dgrenmek anlamina gelir. Hayat karmasik ve adaletsiz olabilir, stres de dyledir. Icinizde ve disinizda neler
olup bittigini yalnizca siz bilirsiniz. Ancak karsilastiginiz stres ne olursa olsun, asil amag kendi zihinsel
sagliginizi ve mutlulugunuzu mimkutn olan en iyi sekilde korumanin yollarini bulmaktir.

|-| Bu ayin trend konusuyla ilgili daha fazla ipucu icin optumwellbeing.com adresine bakabilirsiniz.
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Stresi kontrol altina alma
Bu surecin nasil isledigine dair bir rnek paylasiyoruz.
Oncelikle hayatinizdaki 3-5 temel stres unsurunu yazin.

Ardindan, yazdiginiz her unsuru tekrar gézden gecirin ve sunlari disinin:

+ Neden strese neden oluyor?

+ Stres unsuru i¢ dinyanizdan mi yoksa dis dinyanizdan mi geliyor?

- Uzerinizdeki etkisini hafifletmek icin yapabileceginiz bir sey var mi?

Ornegin, isiniz sizi strese sokuyorsa nedeni nedir? Diyelim ki isten ¢ikarilmaktan korkuyorsunuz.
Kendinize bundan neden korktugunuzu sorun. Dis dinyanizla ilgili neden, kurulusunuzun kari

distigiinde personel azaltma ge¢misine sahip olmasi olabilir. I¢ diinyanizla ilgili neden, son
isinizden ¢ikarilmis olmaniz ve simdi bunun tekrar olacagindan endise etmeniz olabilir.

Her iki durumda da endiselerinizi hafifletmek ve kontroliin daha fazla sizde oldugunu hissetmek
icin onlemler alabilirsiniz.

Ornegin, karlar diistiyorsa ve isten cikarmalar yaklasiyorsa 6zgecmisinizi glincelleyebilir, is
firsatlarini takip edebilir, maddi agidan hazirlikli olmak icin harcamalari kisabilir ve baska bir is
bulmaniza yardimci olabilecek kisilere ulasabilirsiniz.

Ornegin, stresi yaratan kendi i¢ diyalogunuzsa o zaman disiincelerinizi yeniden sekillendirmeye
calisabilirsiniz. Son sirketinizin isten ¢ikarmalar yapmis olmasinin mevcut sirketinizin de isten
citkaracagi anlamina gelmedigini kendinize hatirlatin. Ayrica, isinizi kaybetmenin ardindan nasil
toparlandiginizi ve yeni isinizi nasil buldugunuzu disinin. O durumda ne yapmistiniz? Ayni olay
tekrar yasansa farkli yapabileceginiz bir sey var mi? Ilgilendiginiz baska bir sirket veya rol var mi?
Bu faktorleri dusinmek kendinizi daha sakin hissetmenize yardimci olabilir ¢inkl daha énce bu
zorluklardan gectiginizi ve yolunuzu buldugunuzu hatirlayacaksiniz.
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