Kritik Destek

Kendinizi stresli anlardan
korumak icin ipuclari

Stresli hissetmek dogaldir, ancak en rahat ve uyumlu kisinin
bile zihinsel ve fiziksel olarak bunalmis hissedebilecegi
zamanlar vardir.
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* 1. Gercekei ve iyimser olun

' Siz, gunluk 24 saati olan bir kisisiniz. Mikemmel

olmak icin kendinize baski yaparak kendinizi
basarisizliga ugratmayin. Bunun yerine amaciniz, -

elinizden gelenin en iyisini yapmak olsun.

Ayrica olumlu olmak icin nedenler arayin.

Olumsuz diistinceye kapilmak, ézellikle Kendiniz ve
etrafinizda olumsuz dustnen kisiler varsa sevdikleriniz |g|n
kolaydir. Bunun yerine ne kadar kiiclk olurlarsa

olsunlar kisisel ve kariyer hayatinizdaki XxXx.com

basarilariniz ile gurur duymaniz enerjik ve motive adresinde
hissedebilmeniz icin oldukca glizel bir yontem. ey
¢ ¢ cesitli kaynaklar

. 2. Sinirlar koyun meveuttur.

Guniin her saati ulasilabilir olmak icin kendinizi Kritik Destek Merkezimiz,
baskilamayin. Her daim “aktif” olmak ve bir en ¢ok ihtiyag duydugunuz
glne birden ¢ok sey tikistirmak, enerjinizi anda duygusal destek
dusurmenin yani sira nihayetinde devrelerinizin kaynaklari ve bilgileri sunar.
yanmasina da neden olabilir. Zaman ve Akil saghg, travmatik

gorev yonetimi yapabilmek icin elinizden
geleni yapin ve enerjinizin cogunu onceligi
yuksek olan islere ayirin. Ornegin, elinizdeki
isleri mumkunse “yapilmasi zorunlu olanlar”, . o
“yapilmasi gerekenler” ve “yapilmasina gerek daha fazlasini igeren cesitli
duyulmayanlar” olarak siniflandirin. Ayrica, konu alanlarini kegfedin.

is arkadaslariniza ve kisisel hayatinizdaki

sevdiklerinizle yapabileceklerinizi ve genellikle

yapmaniz gerekenlerin gorev dagihmini

yapmaya calisin.

olaylar, dogal afetler,
yas ve kayip, krize girmis
ergenleri destekleme ve
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3. Kendinize zaman ayirin

Birkac dakika veya birkac saat olmasi fark etmeksizin, kendinize zaman
ayirin. Ornegin, normal calisma saatleri sirasinda, resmi olarak gérismeniz
gerekmeyen durumlarda, e-posta bildirimlerinizi kapatin ve planlamis
oldugunuz izin zamanlarinda toplanti isteklerini ve aramalari kabul etmeyin.
Ayrica arkadaslarla veya aileyle bulusmak yerine ek mesai yapmaniz
istenildiginde “hayir, tesekkurler” demeyi bilin. Kendinize toparlanmak icin
slUire tanimak nihayetinde daha enerjik ve Uretken olmanizi saglayacaktir.

4, Dikkat dagitan unsurlar sinirlandirin

Bir koltugun altina birden fazla karpuz sikistirmaya calisarak cok daha fazla sey
basardigini disliinen insanlar, yalnizca verilen bir goreve odaklanarak calisan
insanlara gore genellikle daha az tretken oluyorlar. Bu ylzden, dikkati dagitan
unsurlari sinirlandirin. Gelen kutunuza disen tek seferlik e-postalari aninda
yanitlamak yerine, gelen postalari mesai saatleri icerisinde diizenli zamanlarda
toplu bir sekilde cevaplandirin. isinize odaklanmaniz gerekiyorsa takviminizde
ona goOre zaman ayirin ve is arkadaslariniza sizleri rahatsiz etmemeleri
gerektigini belirtin. Ornegin; kapinizi kapatin, tizerinde “su anda calisiyorum,
lGtfen rahatsiz etmeyin” yazan bir tabela yazin veya sirket ici anlik mesajlasma
hesabinizdan cikin.

Ayni sekilde eger gelen kisisel e-postalari kontrol etmek, mesajlara cevap
vermek ve/veya haber sitelerinde ve sosyal medyada dolasmak isterseniz,
dirayetli olun. Bunun yerine, bu ugraslara zaman ayirmak icin uygun o6lglde
molalar verin.

5. Mola verin

Gevsemenin stres i¢in dogal bir koruyucu oldugu asikar; bu ylzden
yenilenmenize ve yeniden sarj olmaniza yardimci olacak molalar vermek
onemlidir. Kisa molalar bile modunuz, performansinizi ve saglginizi
iyilestirmenize yardimci olabilir. Kalkin ve kisa bir yurtyUse cikin, bir
arkadasinizla konusun, bir ayak isi yapin, komik bir kedi videosu izleyin ya

da hosunuza giden her neyse onu yapin. Ayrica isten ayri hosunuza giden
faaliyetler, baska insanlarin 6nemli gunleri veya tatiller icin zaman ayirin.
Ornegin, bir kitap okuyun, bir film izleyin veya dogda yiirtiylisiine cikin. Mesele
mola vermek olunca “ne” yaptiginizdan ziyade kendinizi yenilemenizi icin
elinizdeki firsati “degerlendirmeniz” énem arz ediyor.

Fazlasiyla stresli hissediyorsaniz; derin nefes almak, meditasyon, yoga veya
solunumunuzu ve nabzinizi yavaslatarak dengeleyebilecek herhangi bir
eylemde bulunmak gibi rahatlama tekniklerine basvurun.
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Is yeri veya giindelik takviminizi etkilese bile diizenli egzersiz yapmak,
yeterince uyumak ve saglikli, dengeli beslenmek icin kendinize zaman ayirin.
Bunlarin timd, strese karsi daha direncli olmaniza ve genel olarak daha iyi
hissetmenize yardimci olabilir:

X 6. Saghginiza dikkat edin

« Egzersiz yapmanin, enerjinizi artirip moralinizi ylikseltmekten sinir sisteminizi
sakinlestirmeye ve daha pek ¢ok seye kadar sayisiz fiziksel ve zihinsel
faydasi vardir.

« Saglikh bir beslenme dizeninizin olmasi ve dizenli, kiigik porsiyonlu
ogunler ile beslenmek enerjinizi ve odaginizi korumaniza yardimci olurken
dusuk kan sekerinin bir sonucu olarak uyusuk hissetme veya ajite olma
risklerinden kacinmaniza da yardimci olur.

- Kaliteli bir uyku tretkenliginizi, yaraticiliginizi, problem ¢6zme yetilerinizi
ve odaklanmanizi gelistirir.

w 7. Yardim alin
YUz yuze veya sanal olarak is arkadaslariniz, arkadaslariniz ve sevdiklerinizle
birlikteyken stres konusunda destek almaniz, daha az stresli ve daha Uretken
olmaniza yardimci olabilir. Yuksek stres anlarinda yasadiklarinizi dinleyecek
biriyle konusmaniz sakinlesmenize veya kendinize gelmenize ve mental olarak
sifirlanmaniza yardimci olabilir.

Ayrica olumlu yonde etkileyen arkadasliklar edinmek mental saglik ve mutluluk
acisindan onemlidir. Clnku saglikli arkadaslklar moralinizi ylksek tutmaniza
yardimci olabilir, sizlere baglanti kurdugunuzun farkindahgini yasatabilir ve
bunlarin yani sira 6zguveninizi gelistirebilir.

_“’_ Bonus — glilmek icin zaman ayirin

S Kabul edelim ki, gilmek eglencelidir ve iyi hissettirir. Ayrica saglk Uzerinde kisa
ve uzun vadeli yararlar saglar. Gulmek kalbinizi, cigerlerinizi ve kaslarinizi uyarir
ve ruh halinizi iyilestirmeye ve hatta gecici olarak agriyi hafifletmeye yardimci
olan endorfin Uretimini tetikler. Gllmek kas gerginligi de hafifletir ve boylelikle
kendinizi daha rahat hissedersiniz. Gllmek ayrica viicudunuzda stresle savasmaya
yardimci olan kimyasallan serbest birakarak bagisiklik sisteminizi giclendirir.

Gulmenin faydalari bunlarla bitmiyor. Cevrenizle bag kurmanizi ve ortak
deneyimler yasamanizi saglayarak cevrenizle iligkinizi de glclendirebilir.
Ayrica bazi durumlarda dozunda oldugu slrece mizah, bazi anlasmazliklarin
¢ozulmesinde de yardimci olabilir.

Bunlar, stres faktorlerini azaltmaniza ve bunlara karsi

korunmaniza yardimci olacak yollardan sadece birkacidir.
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Sources:

*American Psychological Association. Psychologists’ advice for newly remote workers. apa.org/news/apa/2020/03/newly-remote-workers.
*American Psychological Association. Give me a break. apa.org/monitor/2019/01/break.

*HelpGuide.org. Relaxation techniques for stress relief. helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm.
*HelpGuide.org. Making good friends. helpguide.org/articles/relationships-communication/making-good-friends.htm.

*KidsHealth. “Stress” for teens. kidshealth.org/en/teens/stress.html?ref=search.

*HelpGuide.org. The mental health benefits of exercise? helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

*HelpGuide.org. Stress at work. helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

*American Psychological Association. Coping with stress at work. apa.org/topics/work-stress.

- Gercek kisiler. Gercek yasam. Gercek coziimler.

Belirli sosyal yardim bilgilerine erismek icin LiveWell.Optum.com adresini
ziyaret edin ve sirket erisim kodunuzla oturum agin: XXX

Destek almak igin 1-800-XXX-XXXX numarali
\\\ telefonu arayin.

Size sunulan Optum sosyal yardimi, bunalmis, depresyonda olan veya
sorunlarina ¢ozim arayan herkese yardimci olmak igin 6zel olarak egitilmis
ruh saghgi uzmanlarindan destek sunar.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Optum

*Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da arterit, diyabet veya kalp hastaliginiz varsa egzersiz programina baglamadan ya da aktivite
seviyenizi yikseltmeden dnce doktorunuza danigin. Doktorunuz sizin igin hangi aktivitelerin ne kadar glvenli oldugunu soyleyebilir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu

program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin
klinisyeninize basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta
oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz.
Bu program ve igerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam
sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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