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Hepimiz stresin yorucu etkilerini bir sekilde
tecribe etmisizdir; bazen 6nemli bir sinava
haril haril calisan bir 6grenci olarak, bazen
de kariyerini ve ailesini bir arada gotirmeye
calisan bir ebeveyn olarak. Bazen ayakta
kalmaya calisan bir profesyonel, bazen ciddi
saglik sorunlari yasayan birisinin akrabasi ya
da cok yakin bir arkadasi olarak ya da bazen
ekonomik dengeleri suirekli olarak degisen
bir dinyada ayaklarini yere saglam basmaya
calisan milyonlarca insandan biri olarak.

Stresin ustesinden nasil gelinebilecegi
hakkinda cok sey yazildi, cizildi ve bircok farkli
oneri gelistirildi. Okuyacaginiz makalelerden
cogu, strese bakis acimizi degistirmemiz
gerektigini ve bakis acimizda ufak dizenlemeler
yapmanin stres yonetiminin anahtari
oldugundan bahsediyor.

Bunu bir hikaye ile anlatmak gerekirse:

Cok meshur bir mobilya fabrikasini ziyaret
ettigimiz sirada fabrikanin miduri olan
rehberimiz, dogal ahsap boélimiinde bize cok
guzel bir sekilde yongalanmis ve sekil verilmis
bir vitrinli dolap gosterdi ve “Bu vitrin, mese
agaclarinin en iyisinden yapilmistir. Karisik
gorintlsinlin ve damarlarinin glizelliginin
sirri, strekli olarak firtinalara maruz kalan bir
bolgede yetisen mese agacindan yapilmis
olmasidir” dedi.

Surekli firtinalara maruz kalan bir agac,
nasil oluyorsa en iyi, en saglam ve en karisik
dokuma liflerine sahip oluyor ve agacg
kesilip, agacin zarif figlrl apacik 6niinde
durdugunda, mobilyaci en iyi ve en saglam
isi bu agacin ¢ikaracagini biliyor.

Bizim hayatlarimiz da aynen boyle, degil
mi? Eger firtinalarin karsisinda her ne olursa
olsun saglam bir sekilde ayakta kalmayi
ve pozitif olmayi 6grenebilirsek, hayattaki
firtinalar bizleri gliclendirir ve glizellestirir.

Motivated dergisinin bu sayisi icin secilen
makalelerin, stresli durumlarda yolunuza isik
tutacagina ve stresin lstesinden gelmenize
yardimci olacagina canigonilden inaniyorum.

Christina Lane

Motivated Dergisi Adina
Motivated Cilt 4, Sayi 2



'Daha KisaAdimlar;

Jessie Richar

basladim ve istikrarl olmayi denedim.
Kisa bir slire sonra basladigim glinden daha
uzun mesafeler kat etmeye ve daha fazla siire
kosmaya basladim ama sonra ne olduysa,
bir durgunluk dénemine girdim ve bir yildan
fazla bir stire hicbir ilerleme kaydedemedim.
Dayanikliligim hep ayni seviyelerde seyretti ve
hizimi hig arttiramadim.

Bir ay kadar 6nce, uzun yillardir kosan ve
muntazam bir forma sahip olan bir arkadasimla
kosmaya gittim ve kosunun sonunda kosus
tarzimi elestirmesini istedim.

“Su anda attigin adimlardan daha kisa
adimlar atarsan ve ayaklarini daha seri hareket
ettirirsen, daha uzun mesafe kat edersin ve
kosma hizin kendiliginden artar.” tavsiyesinde
bulundu.

Bu benim hi¢ aklima gelmemisti.

Daha 6nceden planh bir sekilde kogsmayi
denememistim ve viicudumun beni nereye,
nasil géturecegini hi¢ diisinmemistim.
Arkadasimin sdylediklerini yerine getirip daha
kisa adimlar atmaya basladigimda, daha hizl
hareket etmeye “calismam” gerekmedigini
¢linkl bunun kendiliginden oldugunu

fark ettim. Degisim ¢ok biylk boyutlarda
degildi ama benim ilerleme kaydettigimi
soyleyebilecegim kadar blyukta.

Bir ay sonra ise kosmam kesinlikle gelisti.
Nefes darligim azaldi, enerjim daha ylksek
seviyelere ulasti ve hizim artti. Bu sabah her
zamanki kostugum yerde ayni mesafeyi, bilingli
olarak denemeden ciddi anlamda daha kisa bir
surede kostum. Daha da iyisi, bunu yaparken
cok caba sarf etmedim ve nefesim kesilmedi.

Kendimi ¢ok rahat hissettim ve basindan
www.motivatedmagazine.com

irkag yil dnce spor yapma amaciyla kosmaya

e

sonuna kadar I@unun tadini (Elkardlm.
Hatta isteseydim daha da uzun mesafeler
gidebilirdim.

Yeni“kesfimden” kisa bir stire sonra,
bu prensibi hayatimin farkli alanlarinda
uygulamaya karar verdim, 6zellikle de is
hayatimda. Kendimi “islerini tamamlayan
biri” olarak gérmek hosuma gidiyor ama itiraf
etmeliyim ki, isleri daha sonraya birakma
gibi kotu bir aliskanligim var. Bu tembel
oldugumdan kaynaklanmiyor. Cok ¢alismak,
saatlerce calismak aslinda beni mutlu ediyor ve
bir projenin birka¢ bolimuni bitirmek, bana
projenin tamamini bitirmekten daha ¢ok haz
veriyor. Fakat 6ncelikli isleri daha uzun vadeye
ertelemek, son teslim tarihleri yaklastiginda
beni ¢ok gli¢ durumlara distrebiliyor ve o
donemlerde islerim birbirine giriyor.

Kisa bir stire 6nce bunu neden yaptigimi
kesfettim: Her zaman buyiik adimlar atarak
blyuk projeler izerinde ilerleme kaydedecegimi
saniyordum. Ama kosma prensibimi is
hayatimda uygulamaya basladigimda, daha
klcuk adimlar atarak etkinligimi maksimum
seviyeye tasiyabilecegimi, daha hizli hareket
edebilecegimi, ayni mesafeyi daha kisa
zamanda ve daha az cabayla kat edebilecegimi
ve isin sonunda ¢ok bitkin olmayacagimi fark
ettim.

Artik islerimi umutsuz bir sekilde yetistirme
oyununu oynamiyorum ve islerin hepsini
bir anda tamamlamaya gayret etmiyorum.
Bazen en iyi ve en kalici gelisimin ¢ok biytk
“bir”adim ile degil, yavas yavas ve adim adim
gerceklestigini 6greniyorum. Daha kisa adimlar,
daha hizliilerleme saglar. |44




Yokus Asagi Yurumek ya da
Yokus Yukari Tirmanmak

Ali Luke, Dumb Little Man, May 31, 2012

niversite yillarimda, hayatimi
degistiren bir kisisel gelisim
kavramiyla tanistim. Bu yeni kavram,
akademik kariyerimde aninda fark yaratti
ve fark yaratmaya her giin devam ediyor.
Bu kavram, Mark Forster’in “Butin
Islerini Tamamla ve Hala Oyun Oynamaya
Zamanin Kalsin (Get Everything Done
and Still Have Time to Play)” kitabinda
belirttigi direnme/dayanma fikriydi.
Dayanma gticl, blyuk bir projeyi ya da
zor bir gorevi nasil gerceklestirecegimiz
hakkinda dustnlirken, zor isleri erteleyip
odagimizi daha kolay islere yoneltme
istegine karsi koyan o histir.
Direng genellikle:

v Zor bir telefon goriismesi
yapmaniz gerektiginde,

v Yazmaniz gereken bir kitap/
makale/haber oldugunda,

v CV'nizi en bastan tekrardan
yazmaniz gerektiginde,

v Disarida yagmur yagmasina
ragmen cikip spor yapmaniz
gerektigini bildiginizde

...ve zor bir seylerle yiizlestiginiz hemen
hemen bitlin durumlarda ortaya cikar

Direngli olmaktan vazgegme fikri akil
celdirici olabilir ama bu gercekten iyi bir
fikir dedildir.

Yapmaniz gerekenler, kisa vadede her
gun gikilmasi gereken bir yokus anlamina
gelir. Eger basit ya da daha az 6nem
teskil eden isleri yapmak adina énemli

ve zor igleri ertelerseniz, glin gectikge
islerinizin zorluk derecesi artar ve sizin
enerji seviyeniz azalr.

Bu durum uzun vadede ise yapmaniz
gerekenleri yapamayacadiniz anlamina
gelir. Pesinden gitmeye deger hemen
hemen her sey icin yuksek direng
gosterilmesi gereken anlar vardir. Bir
roman yazmak, maraton kosmak ya
da basaril bir is kurmak istiyorsaniz,
dayanma guicline sahip olmalisiniz.

Isleri nasil kontroliiniiz altinda
tutarsiniz?

Forster, direnme gticlind, isleri daha
sonraya birakabileceginizi belirten
bir isaret olarak gérmek yerine, gin
icerisinde ilk olarak ne yapmaniz gerektigi
konusunda size kilavuzluk eden bir yol
haritasi olarak gdérmenizi tavsiye ediyor.
Eder gercekten o zor telefon goriismesini
yapmak istemiyorsaniz, bu tam olarak
gline o telefon konusmasini yaparak
baslamaniz gerektigi anlamina gelir.

Yiiksek dayanma guici gerektiren igleri
en basta yapmaniz gerektigini gdsteren
bircok sebep vardir:

v O isleri bir kez bitirdiginizde,
bir daha akliniza gelmezler.

v Giiniin baslangicinda anlaml
bir sey yaptiginizi bilmek, size
kendinizi iyi hissettirecektir.

v Giiniiniiziin geri kalani daha
kolay ve daha rahat olacaktir.

Islerinizi ertelediginizde, isleriniz daha
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da zorlasir. Charlie Gilkey bu durumu
“pis isler” olarak tanimhyor ve su sekilde
acikhyor: “Bir proje, sizin gergekten
yapmay! hic istemediginiz ama yapmaniz
gerektigini bildiginiz projelerden sadece
birisidir. Bu pis isleri ne kadar erken
temizlerseniz, blytumelerini ve daha da
kirlenmelerini o kadar erken engellemis
olursunuz.”

Siz bugtin ne “yapmamaya”
direniyorsunuz? Yapmaniz gerekenler
listenizde bulunan ve belli bir stiredir
ertelediginiz bir sey eminim vardir. Bu
mutfaktaki dolaba vida takmak gibi
cok kuglk bir sey de olabilir, maratona
hazirlik planinizi yapmaya baslama gibi
cok buyuk bir sey de.

Bugtin uzun zamandir yapmaya ya
da yapmamaya direndiginiz bir ise 10
dakika zaman ayirin. Bir sey ne kadar zor
olursa olsun 10 dakikaligina yapilabilir,
degil mi? 10 dakika size anlamsiz gelse
bile yine de yapin. Bu kadar kisa slirede
kaydedeceginiz ilerleme sizi sagirtabilir.

Yarin (ve dider biitiin giinler)
yapilacaklar listesine sabahlari iyi bir g6z
atin. Guine, maillerinize cevap verme
gibi kolay ya da alisildik bir is yapmakla
baslamak yerine, yliksek direnc
gostermeniz gereken bir ise 20 dakika
zaman ayirarak baslayin.

Glinde sadece 20 dakika ayirmak
bile bir fark yaratir ama bu sisteme
bir alisirsaniz, yapilmasi giig islerin
nasil kolaylastigini kendiniz bizzat
goreceksiniz. |44
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Deniz Dalgasi

Janet Barnes

limin ayagimin birbirine dolastig1 bir

sabah maillerimi kontrol ederken, bir
arkadasimin bana igerisinde huzur verici
sahil resimlerinin ve arka fonda yumugak
enstriimental miizigin ¢aldig1 bir video
gonderdigini gordiim. Kiyiya vuran
dalga sesleri bana doganin huzur verici
glizelligini animsatti ve siirekli olarak
kiyidaki kumlari 1slatan narin dalgalari
izlemek ruhumu yatistirdi.

Daha net diistinebilecek kadar
sakinlestigimde, dalgalarin ¢ogunun agik
denizdeki riizgarlarin ve tiirbiilansin
bir sonucu olarak olustugu gergegini
hatirladim. Her bir dalga, siirekli olarak
devam eden bir hareketin sonucu olarak
meydana geliyor ve ilerliyor. Kiytya dogru
hizi artiyor, kiriliyor ve sahilde ince bir
kagit pargas: inceligine ulagsana kadar
sicak kumlarda ilerliyor. Ve sonra sessiz
ve sakin bir bicimde denize geri doniiyor.
Dalgalarin meydana gelme, ilerleme,
hizlanma, kirilma ve denize geri donme
stireci, sonsuz bir dongii igerisinde hig
durmadan devam ediyor.

Zorluk riizgarlari, tipki o sabah
benim basima geldigi gibi, hayatimizda
bazen biiyiik dalgalar yaratabilir.
Kendimi harabeye donmiis ve sarsilmis
hissediyordum ama o giin yasadigim
zorluklarin belli bir siire sonra kaybolup
gidecegini kendime hatirlatmak
sakinlesmeme yardimc1 oldu. Her zorluk
normal seyrini izler, azalmaya baslar ve
yok olur. Huzur ve diizen geri gelir. Geldi
de zaten! 44



Sevdigimiz birini kaybetme, dogal afet

ya da buna benzer gercek felaketlere
dayanabilmek igin ihtiya¢ duydugumuz
duygusal gii¢, bircogumuzun iginde

saklidir. Fakat bazilarimiz igin trafik
sikisikligl, bulamadigimiz anahtarlar, kaba is
arkadaslar1 ve giinlitk hayatta karsilastigimiz
diger sinir bozucu durumlar kargisinda
kendini kaybetmek normal haline geldi.

Bu size tanidik geliyor mu? Asir1 tepki
gostermenize bir son vermenizi saglayacak
yontemleri agsagida bulabilirsiniz.

Sinir bozucu insanlar
“ogretmen” olarak goriin
Tezgahtar, oniinde uzun bir sira olmasina
ragmen, isleri agirdan m1 aliyor? Boyle bir
durumda ya tezgahtarin zamaninizi boga
harcamasina sinirlenip, tansiyonunuzun
yiikselmesine sebep olabilirsiniz ya da
tezgahtar size sabirli olmay1 ve ¢ok az

bir ticret karsiliginda uzun saatler ¢alisan
birini takdir etmeyi 6greten bir 6gretmen
olarak gorebilirsiniz. Ayn1 yontemi gok
farkli alanlarda uygulayabilirsiniz. Mesela
yolda giderken birden 6niiniize kiran
motorsikletliyi diistintin. O arkadas size
gereksiz risk almanin ve bu kadar hizli
gitmenin ne kadar anlamsiz oldugunu
ogreten bir 6gretmendir. Ya da sizin
durdurdugunuz taksinin 6niine atlayip o
taksiye binen “hanimefendi/beyefendi”

nipeAtin

Gunluk Sikintilarin
Bizleri Cileden
Cikarmasini Nasil
Engelleyebiliriz

Richard Carlson, Ph.D., The Bottom Line

randevunuza zamaninda yetisebilmeniz
icin evden biraz daha erken ¢ikmaniz
gerektigini ve diger insanlarin size nasil
davranmasini istiyorsaniz, sizin de onlara
oyle davranmaniz gerektigini dgretir.
Insanlari ya da olaylar1 “iyi” ya da “kotii”
olarak etiketlemeyin.

Eger yollardan biri sizi bagariya
ulagtirmazsa, diger yollar1 deneyin.
Coztimler hi¢bir zaman bitmez.

Talihsizlikleri bir biitiinsellik
icerisinde ele alin

Her ne kadar olay1 yasadiginiz anda
bunu fark etmek zor olsa da, dnemli bir
toplantidan 6nce takim elbisenize ¢orba
dokiilmesi ¢ok biiyiik bir trajedi degildir.
Hatta ciizdaninizin ¢alinmasi bile uzun
vadede Oyle cok onemli degildir.

Bir olay1 “facialagtirmadan” 6nce bir an
durun ve kendinizi bir y1l sonra déniip
bu olaya bakarken hayal edin. Takim
elbisenizdeki ¢orba lekesi gercekten
o6nemli miydi? Tabii ki de hayir. Calinan
ciizdaninizda bulunan kredi kartlarini 6nce
iptal edip sonra tekrardan aktif durumu
getirdiniz mi? Tabii ki de evet. Peki,
hayat devam etti mi? Bunun cevabini size
birakryorum.

Motivated Cilt 4, Sayi 2



Gereksiz stresten kaginin

Eger kosarken ayaginizin altinda bir ac1
hissederseniz, herhangi bir sakatliga sebep
olmamak adina kosmay1 birakirsiniz, degil
mi? Buna benzer bir sekilde stresli durumlara
kars1 ayakta kalmaya ¢aligma fikrini bir
kenara birakmak sizin yarariniza olacaktir.

Ornegin, eger akliniz yapmaniz gereken
islerle dolu bir listeye takilip kaldiysa, bu
listeye ayirdiginiz diistinme stiresini miimkiin
olan en kisa siire igerisinde gozden gecirin ve
kontrolden ¢ikmadan 6nce bu diisiinceleri
durdurun. Duygusal stres, 6nemsenmesi
gereken bir uyari sinyalidir. Ya kontrol
edebileceginizden ¢ok fazla sey var ya da
kiigiik seylerin sizi ok rahatsiz etmesine izin
veriyorsunuz demektir. Her iki durum igin de
bazi degisiklikler yapmaniz gerekmektedir.

Materyalist olmaktan kaginin
Ata yadigari bir vazo, giizel bir kolye,
gocugunuzun ¢izdigi ilk resim gibi sizin igin
biiylik 6nem tasiyan biitiin nesneleri bir
diistiniin. Sahip oldugumuz bu nesnelerin
kolaylikla kirilabilecegini, yirtilabilecegini ya
da kaybolabilecegini biliyoruz ama nedense
bu olasiliklarin hi¢birini gercek olasiliklar
olarak gérmiiyoruz. Bizim i¢in degerli
olan bir sey kayboldugunda ise derinden
yaralaniyoruz. Degerli esyalarinizin simdiden
kaybolmus olduklarini periyodik araliklarla
hayal etmeye ¢alisin. Onlar gittikten sonra
bile giizel giin batimlar1 olmuyor mu? Oluyor.
Kaybetmis olsaniz bile, o nesnelerin anilarini
hatiralarinizda canlandirabilirsiniz. Bunu
uygulamaya basaladiktan sonra birisi “0”
vazoyu kirsa ya da “o” resmin iizerine ¢ay
dokse dahi kalbiniz paramparca olmayacak.
Rahatlamaya zaman yaratin
Toplumumuz rahatlamak i¢in
ayiracagimiz zamani erteleyebilecegimiz
fikrini benimsemektedir. Bizler ise ancak
tatil yapacagimiz donemde ya da emekli
oldugumuzda bunu yapmaya zamanimizin
oldugunu diisiiniirtiz. Bu diisiince tamamen

yanlistir. Normal sartlar altinda yasayan
www.motivatedmagazine.com

bir kisi her y1l sadece birkag hafta tatil
yapabiliyor ve emeklilik firsatlarindan
yararlanabilmemiz i¢in 60 - 65 yasina kadar
galismamiz gerekiyor.

Bunlar olurken, bircogumuz saga
sola kosturup, bir sonraki adimda neler
yapmamiz gerektigini diisiinerek yastyoruz
ve hayatlarimizdan yeteri kadar keyif
alamiyoruz.

Ben size daha iyi bir yontem sunmak
istiyorum: Ne kadar mesgul olursaniz olun,
biraz da olsa rahatlayabilmek adina giiniiniize
mola zamanlari ekleyin. Bu molalarda
Oyle inanilmaz, muntazam seyler yapin
demiyorum zaten. Derin derin nefes almak,
kisa bir yiiriiyiise ¢ikmak ya da sevdiginiz
birinin gliniinii giizellestirmek i¢in onlara
hos bir not yazmak kag¢ dakikanizi alir?

Rahatlamaniza engel olan seylerin
neler oldugunu bugiin bir kagida yazin.
Unutmayin, bugiin “yarin” dedigimiz sey,
yarin “bugiin” olacaktir. Bugiin ve her giin
rahatlamak i¢in kendinize biraz zaman ayirin.
Herkesin sizi sevmesini beklemeyin

Bu hayatta tanistiginiz insanlarin bazilari
sizi sever, bazilar1 da sevmez. Bu, bu kadar
basit. Kendinizi insanlara sevdirmeye
caligmak, bityiik bir psikolojik strese sebep
olur. Her zaman elinizden gelenin en iyisini
yapin ama birisi sizi sevmeyince onlara
sinirlenip kizmayin. Eger birisi sizi elestirirse,
karsidaki kisiyle uzlasma yollar1 arayarak
olayin biiytimesini engellemeye ¢alisin ve
yolunuza devam edin.

Her zaman esnek olun

Planli hareket etmek ve bir sonraki adimi
planlamakla ilgili bir sorunum yok. Ama
programinizi degistirmek zorunda kalirsaniz
buna ¢ok sasirmayin ya da sinirlenmeyin.
Olabilecek seyleri goz oniine alin; ugaginizin
kalkis saati degisebilir, size verilen sozler
yerine getirilmeyebilir, hava sartlarindan
dolay1 feribot seferleri iptal edilebilir. Bu
tarz seyler oldugunda sinirlenmeyin. Hayat
devam ediyor, yolunuza devam edin. |44
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Roem

Stres Yonetimi

onferans konusmacisy, stres yonetimi

konusunu seyirci kitlesine anlatirken, bir
bardak suyu havaya kaldird1 ve “Sizce bu bir
bardak su kag¢ gramdir?” diye sordu.
Kimisi 20 gram, kimisi 500 gram dedi. Bunun
lizerine konusmaci bardag1 havada tutmaya
devam edip sunlar1 sdyledi:
“Bardagin agirligi onemli degil. Onemli olan
bu bardag: ne kadar siire havada tutmaya
calistiginizdir. Eger ben bu bardag: bir dakika
boyunca havada tutarsam, hi¢bir sey olmaz.
Bir saat havada tutarsam, kolum agrir. Bir giin
boyunca havada tutarsam, ambulans ¢agirmaniz
gerekir. Tuttugum bardagin agirlig: degisti mi?
Hayir! Ama ne kadar uzun siire tutarsam, o kadar
agirlasmaya baglar”
“Stres yonetimi de boyle bir seydir. Eger
aklimizdaki yiikleri her zaman tagimaya
calisirsak, belli bir siireden sonra bu yiikler daha
da agirlasir ve biz onlar1 artik tagiyamaz hale
geliriz. Tipki bir bardak su 6rneginde oldugu gibi,
yiiklerinizi belli bir siire bir kenara birakmaniz
ve onlar1 tekrardan kaldirmaya baglamadan
once dinlenmeniz gerekir. Kendimize gelip
yenilendigimizde bu yiikleri tekrardan
tagtyabiliriz” “Bu aksam eve gitmeden 6nce
isyerinizde yapmaniz gerekenleri bir kenara
koyun. Bu yiikii eve tasimayin. Yarin kaldiginiz
yerden devam edebilirsiniz. Su an her ne
yiikiiniiz varsa, bir an olsun bir kenara birakin.
Sakinlesin ve dinlendikten sonra tekrardan
kaldirin. Hayat kisa, tadini ¢ikarmaya galisin!” |44

Biliyor
muydunuz?

s yerinde ne kadar

baski altinda olursaniz
olun, eger her saat
basinda rahatlayabilmek
adina kendinize en

az 5 dakika zaman
ayirirsaniz, islerinizde
daha verimli olursunuz.
Stres, kotl aliskanliklar

ve yanlis tutumlardan
kaynaklanmaktadir. Elinize
bir kagit, kalem alin ve
Ozellikle en ¢ok stres
yaratan durumlar basta
olmak Uzere sizde her giin
strese neden olan seyleri
yazin.

Bunu yaptiktan
sonra bu durumlari

degistirebilmenizi
saglayacak butin
yontemleri analiz edin. is
arkadagslarinizdan biriyle
konussaniz stresiniz azalir
mi? Ya da sabahlari bir
saat erken kalksaniz, ise
kosa kosa gitmek yerine
sakin bir sekilde gitmeniz,
hatta ylruyerek gitmeniz
mumkin mu? Her glin
en az 20 dakika spor
yapilyor musunuz? Eger
yapmiyorsaniz yapmaya
baslamalisiniz ¢linki
spor yapmak stresinizi
azaltacaktir ve daha iyi
calisip, daha iyi uyumanizi
saglayacaktir. — Dr.
Joyce Brothers
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Stressiz Bir | S Haydtﬁi' Icin'10 Tavsiye

Michael'Mercer (Endustriyel Psikolog)

1. Insanlarla iyi geginin. Daha az stresli
calisanlar her kosul altinda herkesle

iyi calisma iligkilerine sahiptir. Boyle bir
basariyi yakalayabilmek i¢in insanlarla
ortak yonlerinizi bulun ve genel miduirden
temizlik iscisine kadar herkesle samimi
arkadasliklar kurun.

2. Her zaman anlayisl ve nazik olun.
Sinirli oldugunuzda bile sabirsizca ya

da ofkeli davranmaktan kacinin. Sinirli
oldugunuzu ifade etmek, is yerlerinde
genellikle dogrudan ya da dolayli olarak
karsilikli misillemeler yapmaya sebep olur
ve bu kesinlikle stresi arttirir.

3. Sizden neler beklendigini 6grenin.
Mudurintzun sizden, onun madadrinin
de ondan beklentilerinin neler oldugunu
ogrenin. Bu insanlar sizin kariyerinizi ya
insa ederler ya da yerle bir ederler. Onlarin
beklentilerini yerine getirerek strese
sebep olabilecek durumlari en bagindan
engelleyebilirsiniz.

4. Muadurintz ve is arkadaslarinizin
glvenebilecegi bir “takim oyuncusu”
olun. Takim oyunculari, isyankar ve yalniz
oynamayi seven galisanlara kiyasla hem
daha cok sevilir ve takdir edilirler hem de
daha az kaygilari olur.

5. Is yerinde her glin 3 kisiye iltifat
edin. insanlar iltifat duymay! severler.

Siz is arkadaslarinizin kendilerini iyi
hissetmelerini sagladidiniz i¢in onlar da
sizin is yukiniza hafifletmeye yardimci
olmaya daha istekli olurlar. Siz onlardan
yardim istediginizde, yaptiginiz iltifat
hatirlayacaklardir
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6. Kendinize Kigisel ve ig ile alakali
hedefler belirleyin. Asiri stresli insanlar
hedeflerine ulagsmak igin neredeyse hicbir
sey yapamazlar. Ama az stresli insanlar
zamanlarinin yarisini ya kisa vadeli ya

da uzun vadeli hedeflerine ulasabilmek
icin harcarlar. insanlar hedeflerine
ulagsamadiginda daha da stresli olurlar.

7. Kendinize “Gunluk Yapilacaklar
Listesi” hazirlayin. Her gin isten
¢lkmadan dénce, ertesi giin yapmaniz
gerekenlerin bulundugu bir liste hazirlayin.
KlgUk bir planlama, yapilacaklar listesinde
bulunan iglerin baskisini biraz olsun azaltir.
8. Calisma alaninizi ve masanizi
dizenli tutun. Burada saplantil bir
sekilde diizenli olmaktan bahsetmiyoruz.
Benim masamin genisligi hemen hemen

3 metre ve 2 metresi tamamen evraklarla,
belgelerle dolu. Geri kalan 1 metreyi o giin
yaptigim iglere ayirryorum.

9. Her glin az da olsa spor yapin.

10 dakikalik bir yUrtylsin bile faydasi
vardir. insanlar duygusal gerginligi ve stresi
kaslarinda biriktirir. Biraz spor yaparak,
duygusal ve fiziksel stresi atabilir ve bu
sayede stresli bir durumun Ustesinden
gelme konusunda karar verirken daha
mantikli olabilirsiniz.

10. Iginizi degistirmeyi diisiiniin.
Eger yukaridaki 9 tavsiye sizin ihtiyaciniza
cevap vermiyorsa, 0 zaman yeni bir
is bulmanin zamani gelmis olabilir.
“Sicaga, sogan-sarimsak kokusuna
dayanamiyorsaniz, mutfaktan ¢ikin.” |44



Cocuklar..
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ticiik cocuklarin 6ciilerinden tutun,

biiytik cocuklarin YGS'lerine kadar
her yastan biitiin ¢ocuklar stresten bir
sekilde etkilenir. Anne ve babalarin,
¢ocuklarinin stres yonetimine yardimci
olmak igin yapabilecegi ilk sey giiglii aile
baglar1 olusturmaktir. Cocugunuzu aile ici
konusmalara dahil edin ve ¢ocuklarinizi
strese sokacak olaylara kars: tetikte olun.

Cocuklarda strese sebep olan
etkenleri fark etmek

Ozellikle iletisim becerileri zayif olan
kiigiik cocuklarda stres, yetiskinlere kiyasla
cok farkl: sekillerde goriilebilir. Cocuklar
stresi igsellestirir ve bu onlarda bas agris,
karin agris1 ve mide bulantis1 gibi kolaylikla
fark edilebilen fiziksel rahatsizliklara sebep
olur.

Stres altindaki gocuklar yatak
1slatma, anne-babaya asir1 baglanma ve
stirekli olarak aglama gibi davraniglar
sergileyebilirler. Davranigsal belirtiler,
hem fiziki hem de psikolojik anlamda ug
noktalarda goriilebilir. Bu gibi durumlarda
da normalde aktif olan bir ¢ocuk, ¢ok
durgun ya da tam aksine ¢ok hiperaktif;
normalde s6z dinleyen bir ¢ocuk ¢ok sinirli;
stirekli yaramazlik yapan bir ¢ocuk ise igine
kapanik olabilir.

Cocuklarda stresi isaret eden belirtiler,
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tres Yonetimi

bazen davranis bozuklugu ile karistirilir ama
eger cocugunuzun okuldaki performansi
diisiiyorsa ya da gocugunuzun arkadas
gevresinde biiytik bir degisim meydana
geliyorsa, bu biiyiik ihtimalle cocugunuzun
stresli bir durumu kaldiramadigindan
kaynaklanmaktadur.

Cocuklarin streslerini
azaltmalarina yardimci olmak

Cocuklar her seyden 6nce 6rnek alarak
ogrenirler. Cocugunuza stresle bas etmeyi
Ogretebileceginiz en iyi yontem, stres
yaratan seyleri fark etmelerini saglayacak ve
stresle basa ¢ikmada onlara biiyiik yardimi
dokunacak olan “cocuklara yonelik stres
yonetimi teknikleri ve gelisim becerilerini”
onlara 6gretmek olacaktir.

v Saglikli beslenin. Saglikli bir
beden, stresten kaynaklanan hastaliklara
olan direncinizi arttirir. Cocuklarinizin
6giinlerini diizenli tutun ve bu 6giinlerin
hi¢birini atlamamalarina 6zen gosterin.

v  Etkili egzersiz sizi stresten
kurtarnir. Tipki yetiskinler gibi ¢ocuklarin
da gevsemeye ihtiyaci vardir. Eger
cocuklariniz televizyon, internet ya da
bilgisayar bagimlisiysa, onlar1 ayaga kalkip
hareket ettirecek olan bisiklet stirme ya da
top oynama gibi etkinliklere yonlendirin.
Eger cocugunuz stresli gibi goriiniiyorsa,
siz de onlarla oynayin. Cocuklarinizla
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OCUK YETISTIRMEK

vakit gecirmek, onlarin size daha kolay agilmalarini
saglayacaktir.

v  Kurallan belirleyin ve disiplin ile tutarl hale
getirin. Cocuklarin diinyas: “siyah ve beyaz’dir. Kesin
olmayan kurallar ve tutarsizliklar, ¢ocuklarin aklin
yetiskinlere oranla ¢ok daha fazla karistirir.

v Yumusak bir dokunus, en iyi ilactir. Bazen
onlara bir sarilmaniz, binlerce kelimeden daha anlamh
ve degerlidir. Stresi azaltan bagka bir kibar dokunus
ise ocugunuzun ensesine ve omuzlarina yapacaginiz
masajdir. Stres, ayni sizlere oldugu gibi gocugunuzun da,
omuzlarinin ¢ékmesine sebep olur!

v lyidinlemeyi 6grenin. Cocugunuz problemleri
hakkinda konusurken onlari elestirmeyin. Ayrica
tavsiyelerde bulunmak her zaman gerekli de degildir. Bazen
cocuklarinizin sadece konusmaya ihtiyaci vardir. Onlara
“Peki sonra ne oldu?”, “Sen kendini bu konu hakkinda
nasil hissediyorsun?” gibi ucu agik sorular sorarak, i¢lerini
dokmelerine yardimci olun.

v Cocuklariniza siz de dahil olmak tizere herkesin
hata yapabilecegini 6gretin. Buna bir hata yaptiginizda
“Oziir dilerim!” ya da “Benim hatam!” diyerek ve hatanizi
kabul ettiginizi gostererek baslayabilirsiniz mesela. Eger
durum el verirse, cocuklugunuzda karsilastiginiz ve o
yillarda sizde stres yaratan durumlar: 6rnek verebilirsiniz.
Bu durum karsisinda her ne kadar basarisizliga ugramis
olsaniz da, bu tarz 6rnekler vererek gocugunuza
hatalarindan ders ¢ikarabilecegini ve hatta bu hatalara
giilebilecegini 6gretirsiniz.

v Veson olarak, cocugunuza stres giderici
egzersizleri 6gretin ve streslerini atabilecekleri oyunlar
bulmalarina yardimci olun. Bu tarz oyunlarin, egzersizlerin
neler oldugunu ve daha fazlasini 6grenmek icin http://
www.stressmanagementtips.com sitesini ziyaret edin! |44
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Biliyor
muydunuz?

Psikologlar
insanlarin

alingan, kederli ve
kendilerini kolayca
hakarete ugramis
hissetmelerinin
sebebini,

hayattaki olaylara
sinirlenmelerine,
bu olaylarin onlar
hem fiziksel hem
de psikolojik olarak
germesine baghyor.
Bu da o insanlarin
en ufak bir sese ya
da egolarina karsi
yapilmis en kuigik
hakarete biyuk
tepkiler vermelerine
sebep oluyor.

Bu tarz insanlar
genellikle “canim
burnumda zaten”
diyen insanlardir
ama aslinda “cani
burnunda”olan,
g6z kapaklarindan
ayak parmaklarina
kadar olan kaslaridir.
Bituin kaslariniz
rahat oldugunda,
caniniz burnunuzda
olmaz! —Albert
Edward Wiggam




DUSUNMEYE ? I
DEGER
SOZLER A

Stresin Ustesinden Gelmek

vy A

Stres, hepimizin héyatmda meydana gelen Strese karsi en etkili silah, bir fikir yerine baska
modern yasamin ¢opuidur. Eger bu ¢opli diizgiin - bir fikir secebilme becerimizdir. — William James
bir sekilde dokmezseniz, birikip hayatinizi ele

gecirir. — Terri Guillemets Eger her durumda olumsuza odaklanirsaniz,
asir seviyede stresli olursunuz. Fakat olaylarin

Kaygilarimiz, yarinin Gziintiilerini azaltmadigi iyi tarafini gérmeye calisirsaniz, stres seviyesinin

gibi buglinimuziin enerjisini yok eder. — kendiliginden azaldigini géreceksiniz. —

Charles H. Spurgeon Catherine Pulsifer

Bir seyi miikemmel bir sekilde yapmaniz Espri anlayisinizi kaybetmeyin. Hayatta, eglenceli

gerektigine inanmak strese davetiye ¢ikarmaktir.  oyunlarin tadini clkarmanizi engelleyecek ¢ok

Stresi yapacadiniz is ile baglanti hale getirmek saylda stres var zaten. — Amy Alcott

ise bu isi yapmaktan vazge¢menize sebebiyet

verir. Hizli rahatlama icin yavaslamayi deneyin. — Lily

— Steve Pavlina Tomlin

Stres, her seyin aciliyetinin olduguna inanir. — Dinlenin, ¢linkd dinlendirilmis (nadasa

Natalie Goldberg birakilmis) topraklar bol hasat verir. — Ovid

Stres basimiza gelen bir sey degildir. Bagimiza 113 yasindaki bir adami uzun émriiniin

gelen seye verdigimiz tepkidir. Tepki verme sirr soruldugunda su cevabi verir: “Yagmur

seklimiz bizim secim yapabilecedimiz bir seydir. yadarsa, yagmasina karsi koymam. — Yazari
— Maureen Killoran Bilinmemektedir



