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Stres yonetimine ve
daha Uretken olmaya
yonelik ipuglari

Tabii ki bazi zamanlarda stresli hissetmeniz gayet dogal fakat yilin bu baski dolu
zamanlari en rahat ve tertipli insanin bile dengesini bozabilir, modunuzu, enerji

seviyenizi ve performansinizi olumsuz yonde etkileyebilir.

Yeni bir yila baslamanin verdigi beklenti hissinden genellikle daha soguk, daha karanlik ve daha kisa
gunlere, tatil akabindeki donemin sizlere sunmus olduklarina, yilin bu zamanlan cogu kisi icin oldukca
stresli gecebilmekte.

Pekala, kendinizi saglikli ve mukavemetli bir yilla mikafatlandirmaya ne dersiniz? Iste tim yil boyunca
strese karsi sizleri koruyacak ve stres dlzeyinizi azaltacak yedi yontem.

1. Gergekgi ve optimistik olun

Siz, ginlUk 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 i¢in nedenler arayin. Olumsuz distnce girdabina yakalanmak, 6zellikle de kdtimser kisilerin ve ortamdaki
havayi bozan mizmizlarin arasindaysaniz epey kolay. Bunun yerine ne kadar kiguk olurlarsa olsunlar kisisel ve kariyer
hayatinizdaki basarilariniz ile gurur duymaniz enerjik ve motive hissedebilmeniz icin oldukga gtizel bir yontem.

2. Sinirlar tanimlayin.

GUnin her saati ulasilabilir olmak icin kendinizi baskilamayin. Her daim “aktif” olmak ve bir gtine birden ¢ok sey tikistirmak
enerjinizi distrmenin yani sira nihayetinde devrelerinizin yanmasina da neden olabilir. Zaman ve gérev ydnetimi yapabilmek

icin elinizden geleni yapin ve enerjinizin cogunu énceligi yiksek olan islere ayirin. Ornegin, elinizdeki isleri mimkiinse “yapilmas
zorunlu olanlar’, "yapilmasi gerekenler”ve “yapilmasina gerek duyulmayanlar” olarak siniflandirin. Ayrica, is arkadaslariniza ve kisisel
hayatinizdaki sevdiklerinizle yapabileceklerinizi ve genellikle yapmaniz gerekenlerin gérev dagilimini yapmaya calisin.



3.Kendinize zaman ayirin

Birkac dakika veya birkac saat olmasi fark etmeksizin, kendinize zaman ayirin. Ornegdin, 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,
tesekkdrler”demeyi bilin. Kendinize toparlanmak icin stire tanimak nihayetinde daha enerjik ve Uretken olmanizi saglayacaktir.

4.Dikkat dagitan unsurlari sinirlandirin

Bir koltugun altina birden fazla karpuz sikistirmaya calisarak ¢cok daha fazla sey basardigini distinen insanlar, yalnizca verilen
bir goreve odaklanarak calisan insanlara gére genellikle daha az Uretken oluyorlar. Bu ytzden, dikkati dagitan unsurlari
sinirlandirin. Gelen kutunuza diisen tek seferlik e-postalari aninda yanitlamak yerine, gelen postalari mesai saatleri icerisinde
diizenli zamanlarda toplu bir sekilde cevaplandirn. Isinize odaklanmaniz gerekiyorsa takviminizde ona gore zaman ayirin ve is
arkadaslariniza sizleri rahatsiz etmemeleri gerektigini belirtin. Ornegin; kapinizi kapatin, Gizerinde “su anda calisiyorum, liitfen
rahatsiz etmeyin”yazan bir tabela yazin veya sirket ici anlik mesajlasma hesabinizdan ¢ikin.

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 6lcide molalar verin.

5.Mola verin.

Gevsemenin stres icin dogal bir koruyucu oldugdu asikar; bu ylzden yenilenmenize ve yeniden sarj olmaniza yardimci olacak
molalar vermek 6nemlidir. Kisa molalar bile modunuz, performansinizi ve saghginizi iyilestirmenize yardimci olabilir. Kalkin ve kisa
bir ylriydse ¢ikin, 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 énemli gtinleri veya tatiller icin zaman ayirin. Ornegin, bir kitap
okuyun, bir film izleyin veya dogda yurtyustne ¢ikin. Mesele mola vermek olunca “ne”yaptiginizdan ziyade kendinizi yenilemenizi
icin elinizdeki firsati “"degerlendirmeniz” dnem arz ediyor.

Fazlasiyla stresli hissediyorsaniz; derin nefes almak, meditasyon, yoga beya solunumunuzu ve nabzinizi yavaslatarak
dengeleyebilecek herhangi bir eylemde bulunmak gibi rahatlama tekniklerine basvurun.

6.Saghginiza dikkat edin

Is yeri veya giindelik takviminizi etkilese bile diizenli egzersiz yapmak, yeterince uyumak ve saglikli, dengeli beslenmek icin
kendinize zaman ayirin. Bunlarin timu, strese karsi daha direncli olmaniza ve genel olarak daha iyi hissetmenize yardimci olabilir:

- Egzersiz yapmak, enerjinizi artirmak ve ruhani durumunuzu iyilestirmekten sinir sisteminizi sakinlestirmeye ve daha pek ¢cok
seye kadar sayisiz fiziksel ve zihinsel faydaya sahiptir.

- Saglikl bir beslenme diizeninizin olmasi ve dizenli, kiictk porsiyonlu 6gunler ile beslenmek enerjinizi ve odaginizi korumaniza
yardimcr olurken disik kan sekerinin bir sonucu olarak uyusuk hissetme veya ajite olma risklerinden kacinmaniza da yardimcr olur.

- Kaliteli bir uyku Uretkenliginizi, yaraticihginizi, problem ¢dzme yetilerinizi ve odaginizi gelistirir.

7.Yardim alin

YUz ylze veya sanal olarak is arkadaslariniz, arkadaslariniz ve sevdiklerinizle birlikteyken stres konusunda destek almaniz, daha
az stresli ve daha Uretken olmaniza yardimci olabilir. Yiksek stres anlarinda sadece yasadiklarinizi dinleyecek biriyle konusmak
sakinlesmenize veya sogumaniza ve mental olarak sifirlanmaniza yardimci olabilir.

Ayrica olumlu yonde etkileyen arkadasliklar edinmek mental saglik ve mutluluk agisindan énemlidir. Cinku saglikh arkadasliklar
moralinizi yiksek tutmaniza yardimci olabilir, sizlere baglanti kurdugunuzun farkindaligini yasatabilir ve bunlarin yani sira
6zglveninizi gelistirebilir.

Bonus! Giilmek icin zaman ayirin

Hepimiz biliyoruz ki glilmek eglenceli ve glizel hissettiriyor. Ayrica saglk agisindan kisa ve uzun vadeli yararlari da var. Gtlmek
kalbinizi, cigerlerinizi ve kaslarinizi uyarir ve ruh halinizi iyilestirmeye ve hatta gecici olarak agryi hafifletmeye yardimci olan
endorfin dretimini tetikler. GUlmek ayrica kas gerilimini de hafifletir ve boylelikle kendinizi daha rahat hissedersiniz. Gilmek ayrica
vUcudunuzda stresle savasmaya yardimci olan kimyasallari serbest birakarak bagisiklik sisteminizi giclendirir.

Gulmenin faydalar bunlarla bitmiyor. Cevrenizle bag kurmanizi ve ortak deneyimler yasamanizi saglayarak cevrenizle iliskinizi de
glclendirebilir. Ayrica bazi durumlarda dozunda oldugdu strece mizah bazi anlasmazliklarin ¢cézilmesinde de yardimci olabilir.

Bunlar, stresi azaltmaniza ve is hayatinizda daha Uretken olmaniza yardimci olacak birkag yol.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclar igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil
servis telefon numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine
gecmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya
saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kictk aile Gyeleri igin
hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim dlzeyleri, sézlesme hikiimlerine veya
tlkenin yasal dizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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