Kritik Destek

Dayaniklilik yoluyla stresi
nasil yonetebilirsiniz?

Basitce ifade etmek gerekirse stres, belirli bir soruna veya
duruma gosterilen fiziksel ve/veya psikolojik bir tepkidir.
Dayaniklilik ise stresle basa cikabilme becerisidir.

Kaynagi, yani sizde strese neden olan seyi
belirleyin
Bu, bosanma, is yerindeki sorunlar veya ekonomik zorluklar gibi bariz bir durum olabilir.

Bununla birlikte duruma iliskin kendi distnceleriniz, duygulariniz ve tepkileriniz de strese
katkida bulunan bir faktor olabilir.

Stres, modern yagsamin kaginilmaz bir pargasidir.
Stres, kontrol edilemezse hayattan gergekten
zevk alma becerinizi sinirlayabilir.

Ancak hayatinizi felce ugratan stres ile yasamak zorunda degilsiniz. Dayanikliliginizi gelistirir

ve etkili stres yonetimi tekniklerini 6grenirseniz, guven, iyimserlik ve kontrol ile hayatin
baskilariyla ylizlesebilirsiniz.
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ﬁ Kendinize biraz zaman ayirin

Yogun bir yagam tarzina kendinizi kaptirmak o kadar kolaydir ki kendi ihtiyaclarinizla
ilgilenmeyi bile unutursunuz. Biraz edlenmeyi ve rahatlamay bir lUks olarak degil, bir
zorunluluk olarak gorin.

2) Baglanti kurun

Guvenilir arkadaslarla, aileyle veya is arkadaslariyla diizenli bir sekilde baglanti kurulmasi,
vicudun stresli durumlara karsi “savas ya da kag” tepkisini ortadan kaldirabilecek dogal bir
stres gidericidir.



C/+ Stres yonetiminin 4 kuralini uygulayin

Gereksiz stresten kaginin
Hayatinizdaki sasirtici sayida stres unsuru kolayca ortadan kaldirilabilir.

Durumu degistirin
Bir durumdan kaginilamazsa belki de bu durum biraz degistirilerek daha az stresli hale
getirilebilir.

Stres unsuruna uyum saglayin
Durumu degistiremiyorsaniz, belki de beklentilerinizi veya tutumunuzu degistirmenin
zamani gelmisgtir.

Degistiremeyeceginiz seyleri kabul edin

Bir durumdan kaginamiyor, bunu degistiremiyor veya buna uyum sagdlayamiyorsaniz,
bazen kabul etmek en mantikh yaklagimdir.

\\ Fiziksel faaliyetlerde bulunun

Fiziksel aktivite, nemli bir stres giderici olabilir. Egzersizle salgilanan endorfinler, ruh
halinizi iyilestirebilir ve aktivitenin kendisi endiselerinizden uzaklasmanizi saglayabilir.

® Zamaninizi daha iyi yonetin

Kot zaman yénetimi stresin 6nemli bir nedeni olabilir. Ustliniize fazla sorumluluk
almayin. Gunlik gorevlerinize dncelik verin ve biyuk projeleri daha kiigiik, daha
yonetilebilir adimlara ayirin.

% Saghkh bir yagsam tarzi surdurin

Kendinize iyi bakmaniz, etkili stres yonetimi icin hayati dneme sahiptir. lyi
beslendiginizden, kafein ve seker alimini azalttiginizdan, sigara, alkol ve uyusturucudan
uzak durdugunuzdan ve bolca uyudugunuzdan emin olun.

@ Stresi aninda azaltin

Bazen kendinizi aninda stresten kurtulmaya ihtiyag duydugunuz durumlarda bulursunuz.
Stresi azaltmanin en hizl yolu, derin bir nefes almak ve alinan nefesi yavasga vermektir.
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Az miktarda stres, neredeyse

bir sorunun ustesinden

gelmenize yardimci olacak bir
tesvik veya bir katalizor olarak
degerlendirilebilirken ¢ok fazla
stres, hem fiziksel hem de duygusal
esenliginizi olumsuz yénde
etkileyebilir. Glnlik yasaminizda
dizgun bir sekilde faaliyet
gostermenizi zorlastirabilir.
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optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz i¢in gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

Kritik Destek Merkezimiz, en gok
ihtiya¢c duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

ve bilgiler sunar. Ruh sagligi,
travmatik olaylar, dogal afetler,
keder ve kayip, buhran dénemindeki
ergenlere destek ve daha fazlasini
iceren cesitli konu alanlarini bulun.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR

Neden bazi bireyler stresli zamanlarla

° digerlerinden daha iyi basa ¢ikabiliyor

gibi gorunuyor?

Ne kadar dayanikli olursaniz, aksiliklerle o kadar iyi basa gikabilir, zor durumlarda
o kadar iyi faaliyette bulunabilir ve zaman zaman guinlik yasamin beraberinde getirdigi
stres ve anksiyeteyi o kadar iyi tolere edebilirsiniz.

Ne zaman bir badire atlatsaniz, bir engeli agsaniz veya bir zorlukla basa ¢iksaniz,
dayanikliliginizi gelistirirsiniz. Dayanikliligi gelistirmek yalnizca stresle basa ¢ikmaniza
yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda baska birgok potansiyel faydaya da sahiptir.
Ayrica sunlari yapmaniza da yardimci olabilir:

Odaklanmak ve uretken olmak
Yeni deneyimlerden daha az korkmak
Konfor alaninizin digindaki gliglii duygulari yonetmek ve tolere etmek

iligkilerinizi gliglendirmek ve baski yaratan durumlarda bile iletisim becerilerinizi
iyilestirmek

Oz sayginizi gelistirmek

Hemen belli olmasa bile, bir soruna eninde sonunda bir ¢6zim bulacaginiz
konusunda kendinize glivenmek
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fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler i¢in optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

D_ Belirli sosyal yardimlara iligkin bilgilere erigsmek igin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin ve erisim kodunuz ile giris yapin:

Q Destek i¢in arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta
tedavi veya acil servis tesisine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri, tim konumlarda bulunmayabilir; kapsam ile
ilgili istisnalar ve kisitlamalar gegerli olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc. sirketinin tescilli ticari markasidir. Tum diger marka veya Uriin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir igsverendir.
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