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Stresi azaltma: Yapilacak
islerinizi kolaylastiracak
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Uzerinden gectiginizhemen hemen her stres yénetimi ipucu listesi yeterince
uyumaniz, besleyici yiyecekler almaniz, hareket etmeniz, rahatlamak ve sevdiginiz
insanlarla baglanti kurmak icin zaman ayirmaniz konusunda size yol gosterecektir.
Cogumuz icin bu kulaga hos geliyor; bir de vaktimiz olsaydi.

Bu calisma sayfasi nerede daha fazla zaman bulabileceginizi saptamaniza yardimci
olacaktir. Ara sira ayiracaginiz 15 dakika bile stresi azaltan bir fark yaratabilir.

0 Sorumluluklarinizdan veya taahhutlerinizden 5-7 tanesini yazin. Listeyi daraltmak i¢in yardim
gerekirse, dzellikle yorucu veya tatmin edici bulmadiklariniza odaklanin. (Ornegin aylik kitap
kulbd, haftalik galisma raporu, cocugun okuldan alinmasi, yillik aile bulusmasi.)

e Her 6geyi gbzden gecirin ve kendinize sunu sorun:

« Bunu yapmak zorunda miyim? « Bunu tekrar programlayabilir miyim?

- Evet: Ornegin, bu isin yapiimasi - Evet: Ornegin, aksam yemegine katilacak
icin benim varligima, onayima veya arkadaslarimdan bu ay yerine gelecek ay
uzmanhgima gerek duyuluyor. gelmeleriniisteyebilirim.

- Hayir: Ornegin, baska birine bunu - Hayir: Ornegin, oglumu her giin saat 16.00'da
yapmasiic¢in egitim verebilirim. okuldan almam gerekiyor.

 Bunu devredebilir miyim? « Bunu yapmayi durdurabilir miyim?

- Evet: Ornegin, egitirsem altimda - Evet: Ornegin, kitap kuliibiinden keyif
calisanlar bunu yapabilirler. aliyorum ama asla kitabi bitirecek zamanim

- Hayir: Ornegin, bu isin yapiimasi olmuyor ve bu zamani basgka bir sey yaparak
icin benim varligima, onayima veya gegcirebilirim.
uzmanhgima gerek duyuluyor. - Hayir: Ornegin, kredi karti borcumu

6demem gerekiyor.



e Yukaridaki sorulara vereceginiz yanitlar listenizi siralamaniza yardimci olacaktir. Yanitlariniza
geri ddénun ve yanitlariniza gére her 8geyi su sekilde isaretleyin:

« Yapin: Bunlari yapacak ve acilligine gore dncelik vereceksiniz.

 Devredin: Bunlari baska birine devredecek veya baska birinden gérevi paylasmasini
isteyeceksiniz.

« Tekrar Programlayin: Bunlari yapacak, ancak kendinize daha fazla esneklik kazandirmak igin
programi veya sikligi degistireceksiniz.

* Durdurun: Bunlari yapmayi birakacaksiniz.

° Bir plan yapin ve bunu uygulayin.
e Simdi kendinize zaman ayirin ve keyif aldiginiz bir sey yapin.

Son olarak, 6nceliklerin degistigini bilerek bu alistirmayi zaman zaman tekrarlamayi planlayin.

Herkesin durumu farklidir. Yine de cogunlukla, en azindan tizerinizdeki yiiki hafifletmenin yollari
vardir. Iste bazi 6rnekler:

1. Cocugunuzu her gun okuldan almak yerine:
+ Ailenizden baska bir kisi bunun i¢in biraz zamanin ayiramaz mi?

+ Siz ve sinif arkadaslarindan birinin bakicisi her iki cocugu da sirayla alamaz mi?
+ Daha fazla esnekliginizin olmasi i¢cin cocugunuz okul sonrasi bir programa katilabilir mi?

2. Yoneticiniz size yapilacak daha fazla is verirse:
+ Yeni sorumluluklara yer agmak i¢in is yiktunuze dncelik vermenize yardimci olmalarini
isteyebilir misiniz?
+ Biris arkadasiniz bir stre igin yardimci olabilir mi?
+ Bunuyapmasiigin ekipten baska birini egitebilir misiniz?

3. Arkadaslarinizla aylik bir oyun gecesi yapmak, bir spora sezonluk calistiricilik yapmak, haftalik
goénullt olmak veya hatta buyUk bir yillik tatile ev sahipligi yapmak gibi tekrarlanan bir etkinliginiz
varsa kendinize sunu sorun:

+ Buise aliskanliktan, gelenekten veya sucluluk duygusundan mi devam ediyorum, yoksa bundan
keyif almaya devam mi ediyorum?

+ Hayatimda zamanimi daha sinirli hale getiren bir sey mi degisti?
- Tliskilerimi, mali durumumu veya duygusal saglhigimi bu olumsuz mu etkiliyor?

Segenekleriniz var. MUmkUn oldugunda, isinize yaramayan seyleri yapmayi birakmayi

\ly  Listenizde her ne varsa, taahhutlerinizi degerlendirmek i¢in kendinize izin verin.
w secebilirsiniz, béylece isinize yarayan seyleri yapmak icin daha fazla zamaniniz olur.
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