Kendinizi stresli
anlardan korumaya
yonelik ipuclari

Stresli olmaniz normaldir ancak en rahat
ve en uyumlu kisinin bile ruhsal ve fiziksel olarak
bunalmis hissedebilecegi zamanlar vardir.

Burada, stres unsurlarini azaltmaniza ve bunlara karsi kendinizi
korumaniza yardimci olacak yollardan sadece birkagi sunulmaktadir.

& 1. Gergekgi ve iyimser olun.

Siz, bir insansiniz ve bir glinde sadece 24 saat var. Milkkemmel olmak i¢in kendinize baski
uygulayarak kendinizi basarisizliga suriklemeyin. Bunun yerine, yapabileceginizin en iyisini
yapmak seklinde bir hedef belirleyin. Ayrica olumlu olmak icin nedenler arayin. Ozellikle etrafinizi
olumsuz diustnen kisilerle ¢gevreliyorsaniz, olumsuz distincelere kapilmaniz kolay olabilir.
Bununla birlikte, kendinizi ne kadar kiiguk olursa olsun kigisel ve mesleki bagarilarinizla gurur
duymaya davet etmeniz kendinizi enerjik ve motive hissetmenize yardimci olmak agisindan ¢ok
yararl olabilir.

2. Sinirlan belirleyin

Kendinizi her saat ulasilabilir kilma baskisina veya durtistne direnin. Surekli ulasilabilir olmak
ve bir gline ¢ok fazla sey sigdirmaya galismak, sizi daha az etkili hale getirebilir ve sonunda
tikenmislige yol agabilir. Zamaninizi ve goérevlerinizi diizenlemek igin elinizden geleni yapin,
bdéylece dncelikle en bilyiik dnceliklere odaklanirsiniz. Ornegdin giinliik isleri miimkiin oldugunda
“yapilmasi zorunlu olanlar”, “yapilmasi gerekenler” ve “yapilmasi gerekmeyenler” seklinde ayirin.
Ayrica yapabileceklerinizi ve genellikle yapmaniz gerekenleri is yerindeki meslektaslariniza

ve kisisel hayatinizda sevdiklerinize devretmeyi disinin.
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o 3. Kendinize zaman ayirin

Sadece birkag dakika ya da bir veya iki saat bile olsa kendinize zaman ayirdiginizdan
emin olun. Ornegdin normal is déngiileri sirasinda, resmi olarak nébette olmanizi
gerektirmeyen bir gérevdeyseniz, kendinize e-posta bildirimlerini kapatma izni verin

ve planlanan izinler sirasinda toplantilara ve aramalara katilmayi reddedin. Ayrica
ekstra vardiya taleplerine veya ailenizle ve arkadaslarinizla bir araya gelme davetlerine
“hayir, tesekkir ederim” demek icin kendinize izni verin. Dinlenerek enerji toplamak
icin kendinize sakin ve rahatlatici bir zaman ayirmaniz, nihayetinde genel olarak daha
iyimser ve uretken olmaniza yardimci olabilir.

@ 4. Dikkat dagitici unsurlari sinirlayin

Ayni anda birkag gdrevi yerine getirerek daha fazlasini basarabileceklerine inanan
insanlar genellikle belirli bir géreve odaklanan kisilere gére daha az lretkendirler.
Bu nedenle dikkat dagitici unsurlari sinirlamayi hedefleyin. Gelen kutunuza gelen
tek seferlik e-postalari yanitlamak yerine, bunlari gruplar halinde yanitlamak igin

is gliniinliz boyunca diizenli zamanlar planlayin. isiniz konsantrasyon gerektiriyorsa
takvimde zaman ayirin ve meslektaslariniza sizi rahatsiz etmemelerini bir isaretle
bildirin. Ornegin kapinizi kapatin, “calisma devam ediyor, litfen rahatsiz etmeyin”
yazan bir tabela asin veya is yerinizin dahili anlik mesajlasma platformundan ¢ikis
yapin. Benzer sekilde her saat kigisel e-postanizi kontrol etme, mesajlari yanitlama
ve/veya haberleri ve sosyal medya sitelerini kaydirma aligkanliginiz varsa bu dirtiiye
direnin. Bunun yerine, bunlari kontrol etmek ve yanitlamak i¢in uygun ve mimkin
oldugunca aralar planlayin.

(]
é 5. Ara verin

Dinlenmenin strese karsi dogal bir nlem oldugunu anlayin. Kendinize gelmenize

ve dinlenerek enerji toplamaniza yardimci olmasi i¢in ara vermek 6nemlidir. Kisa aralar
bile ruh halinizi, performansinizi ve esenliginizi iyilestirmeye yardimci olur. O halde
kalkin ve kisa bir yurlyuse ¢ikin, bir arkadasinizla konusun, ginlik bir is igin bir yere
gidin, komik bir kedi videosu veya hosunuza giden her ne varsa onu izleyin. Ayrica
isinizle, baska insanlarin déniim noktalariyla veya tatillerle higbir ilgisi olmayan, zevk
aldiginiz aktiviteler de planlayin. Ornegin kitap okuyun, film izleyin veya yiiriiyiise gikin.
Konu ara vermeye gelince “ne” yaptiginiz degil, “bunun” kendinize gelmenize ne kadar
firsat tanidigi dnemlidir. Kendinizi asiri derecede stresli hissediyorsaniz, derin nefes
alma, meditasyon, yoga gibi rahatlama tekniklerini veya nefesinizi ve kalp atis hizinizi
yavaslatarak dengenizi yeniden kazanmaniza yardimci olan baska herhangi bir seyi
kullanin.

2‘ 6. iletisime gegin

ister yiiz yiize ister sanal olsun, is arkadaslariniz, arkadaslariniz ve sevdikleriniz
arasinda saglam bir destek sistemine sahip olmak, nihayetinde daha az stresli ve daha
Uretken olmaniza yardimci olabilir. Stresin yiiksek oldugu anlarda, sadece neler
yasadiklarinizi dinleyecek biriyle konusmak bile sakinlesmenize ve sifirlanmaniza
yardimci olabilir.

Ayrica olumlu arkadasliklari sirdiirmek genellikle ruh sagligi ve mutluluk ile iligkilidir.
Bunun nedeni, saglikh arkadasliklarin diger avantajlarin yani sira moralinizi yiksek
tutmaniza, size bir baglanti hissi vermesine ve 6zgliveninizi artirmaniza yardimci
olabilmesidir.
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optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

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

ve bilgiler sunar. Ruh saghgi,
travmatik olaylar, dogal afetler,
keder ve kayip, buhran donemindeki
ergenlere destek ve daha fazlasini
iceren ¢esitli konu alanlarini bulun.


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

Q. 7. Saghginiza dikkat edin

Calisirken veya bagka bir durumdayken programiniz yogun olsa bile dizenli egzersiz
icin zaman ayirin, yeterince uyuyun, saglikl ve dengeli beslenin. Bu dogru; bunlarin
timu strese karsi daha dayanikli olmaniza ve genel olarak daha iyi hissetmenize
yardimci olabilir:

« Egzersiz yapmanin; enerjinizi arttirmak ve moralinizi yikseltmekten, sinir sisteminizi

sakinlestirmeye ve daha fazlasina kadar ¢ok sayida fiziksel ve zihinsel faydasi vardir.

» Saglikli yiyecek segimleri yapmak ve dizenli, kiigik 6gunlerle beslenmek, enerijinizi
korumaniza ve odaklanmaniza yardimci olabilirken disuk kan sekerinin bir sonucu
olarak uyusuk veya tedirgin olma risklerinden kaginmaniza da yardimci olur.

+ Kaliteli uyku uretkenliginizi, yaraticiliginizi, problem ¢ézme becerilerinizi
ve odaklanmanizi geligtirir.

@ Bonus — gulmeye zaman ayirin

Kabul edelim ki gilmek eglencelidir ve iyi hissettirir. Ayni zamanda kisa ve uzun sureli
saglik faydalari da sunar. Gilmek kalbinizi, cigerlerinizi ve kaslarinizi uyarir ve ruh
halinizi iyilestirmeye ve hatta gegici olarak aciyi hafifletmeye yardimci olan endorfinleri
tetikler. Gllmek ayrica kas gerilimini gevsetir ve hafifletir, bdylece rahatlamaniza
yardimci olabilir. Bu ayrica vicudunuzda stresle savagmaya yardimci olan kimyasallari
serbest birakarak bagisiklik sisteminizi de glglendirir.

Gillmenin bagska faydalari da vardir. Baglar ve ortak deneyimler yaratarak iligkileri
guglendirebilir. Mizah, belirli durumlarda uygun sekilde kullanildiginda ¢catismayi
yatistirmaya da yardimci olabilir.
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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:

Kaynaklar:

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.
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Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari igin kullaniimamalidir. 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.
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