Stres Hakkinda...
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STRES VONETIMI VE DESTEK VONTEMLERI

Stres, viicudun i¢ dengesini bozan etkenlere karsi verdigi bir tepkidir. Hayatin dogal bir parcasi
olsa da, stresin asiri ve siirekli hale gelmesi bagisiklik sistemini zayiflatir, iligkilerimizi bozar ve is
kazasi risklerini artirir.

STRESI NASIL FARK EDERIZ?

Fiziksel : Kalp carpintisi, hizl nefes alip verme, bedensel agrilar ve terleme.
Duygusal : Huzursuzluk, endise, ruhsal ¢okiintl ve cabuk &fkelenme.

Zihinsel : Odaklanma gugliga ve dikkat daginikhgi.

Davranissal : Sosyal izolasyon.

ANINDA UYGULANABILECEK TEKNIKLER

Diyafram Nefesi (10-15 dakika)
Burnunuzdan nefes alirken gégstiniizin sabit kalmasina, karninizin sismesine odaklanin. Bu teknik kalp atisini yavaslatir, kan
basincini dengeler.

Mola Verme ve Uzaklagsma

Ozellikle saha gérevlerinde veya tartisma anlarinda kontroliin azaldigini hissettiginizde kisa bir mola vererek ortamdan
uzaklasin. Bu, sakinlesmenize yardimci olur.

Zihinsel Degerlendirme

"Yetistiremedim, kesin basarisiz oldum.” gibi kesin yargilar yerine “Gecikme oldu ama telafi edebilirim.” gibi daha gercekgi
alternatifler olusturun.

YASAM KALITESINI ARTIRAN ALISKANLIKLAR

Doga Faktéru : Gunde en az 10 dakika park veya yesil alanda vakit gegirmek ruh halini olumlu etkiler.

Hareket : Haftada en az iki glin egzersiz yapmak, stres diizeyini ve depresif belirtileri azaltir.

Beslenme ve Kafein : Islenmis ve sekerli gidalan sinirlayin. Gunliik kafein tiketimini (cay, kahve, enerji igecekleri)
4 fincanin altinda tutmaya 6zen gésterin.

Ekran Detoksu : Bilgisayar ve telefon kullanim stiresini dengeli yonetmek psikolojik iyi olusu destekler.

DESTEK MEKANIZMALARI

Sosyal Destek : Aile, arkadas ve sevdiklerinizle vakit gegirmek stresli donemleri daha kolay atlatmaniza
yardimci olur.

Kontrol Analizi : Kontrol edebileceginiz stres kaynaklarini (is plani vb.) belirleyip énceliklendirme yapin;
kontrol edemediginiz durumlar igin psikolojik dayanikliidinizi artirin.

Profesyonel Yardim : Eger stres veya 6fke sosyal iliskilerinizi ve is hayatinizi stirekli etkiliyorsa, bir uzmandan

destek almak en dogru adimdir.

UNUTMAYALIM Ki

Stres, dogru yontemlerle yonetilebilen bir stregtir. Bu sayede hem kendi sagldinizi hem de galisma ortamindaki
dengeyi koruyabilirsiniz.

¢ | g

BUYUKSEHIR —
BELEDisvzsi ISTGUVEN A$



