DEeRLEME — CEVIRI

STRES

STRESS'IN OYKUSU:

— Dinlenirken kendinizi suglu hissediyor musu-
nuz?

— Yarmn igin endise duyarak uyuyamiyor musu-
nuz?

— Gergin misiniz - boynunuz tutuluyor mu?

— Sabirsiz veya ahngan misiniz - bagkalan konu-
urken soziinit kesiyor musunuz?

— Kafanizda birgok sey oldugunu hissediyor -
fjhninizi bir noktada toplamada zorluk ceki-
yor musunuz?

— Sigara ve ickiyi cok igiyor - yemeginizi acele
ile mi yiyorsunez?

— Hayat krizlerle dolu olarak mi gbriiniiyor? De-
vamli miinakasa m1 edersiniz?

—Karar vermede zorluk mu cekiyorsunuz?

— Kisiler sizin istediginizi yapmadiklart icin ha-
yal kirklhi@ma ugrar msimiz?

— De\émll ofarak mide sikintisi, agsz kurulugu,
avug \m\lerinin terlemesi veya kalp carpintisina
maruz kaliyor musunuz?

Yukarldaki[;\arden bir tanesine yanitiniz EVET
ise okumaya devam edin...

STRES NEDIR?

Aksam karanhginda yolda ilerlerken aniden
beliren bir kipekle kars) kargiya geldi. Kalbi ve-
rinden firlayacakmiscasina garpmaya basladi, ag-
z1 kurudu, ne yapacagim sasirip dona kald...

Bu siklikla karsilagilan bir olay degildir ama
bazi stresler vardir ki bunlar yasamin birer parga-
st haline gelmigtir. Ornegin: Kalabalik bir cadde-
de yiiriirken, futbol takiminizin magmi seyreder-
ken veya yaramaz gocuklarinizla basa ¢ikmaya
cahswken gisterdiiniz tepkiler sizin kolaylikla
gerginlesmenize yol acar. Ama bu insandan insa-
na degisir. Kimi insanlar vardir ki trafik kargasa-
sinda veya sabah gazetesi 5 dakika ge¢ geldiginde
duyarhi hale gelir ve haita bazt gok basit seyler
bile onlarin tepesini attirmaya yeter. Boylece vii-
cudun kimyasi bu asirn hareketlerle sapma goste-
rir. Kan basincinda goriilen dalgalanmalar kalp
hastaliklar veya diger hastaliklara yol acabilir.

Eger stresden istirap gekiyorsaniz panige ka-
pilmaym. Tepkilerinizi normale déndiirmek isti-
yorsanz ¢éziimii i¢in birgok teknik vardir,
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. STRES'E KiM EGILIMLIDIR?

Eger makalenin en basincla tarif edilen du-
rumlardan bir tanesini kendinizde hissediyorsaniz

stres diizeyinizin biraz yiiksek oldugu ortaya ¢ k-
maktadw. Caliskan, saldirgan ve miicadeleyi se-

ven bir kisiyseniz bu tip kisilige doktorlar A-tipi;

bunun tam tersine de B-tipi demektedirler. Bu

tipler uysal, sakin ve filozofca bunalimlar kabul
eden kisilerdir,

gercege uygun degildir. Hepimiz tiim davrarisla-
fin kangimin gistermekteyiz. Onemli olan kisi-
lerin davrapuslarini daha cok B ve daha az A tipi-
ne gore diizeltmeleridir.

Listenizi stres ofusurken yapmn ve bu neden-
leri 6grenin. Acaba bu trenin yine gec gelmesi
mi, komsunun képeginin havlamasi mi, sigara
igilmemesi gereken yerde sigara icilmesi mi, be-
begin altinin degistirilmesinden hemen sonra kir-
letmesi mi, kuyruklar m) yoksa kaba otobiis §0-
forleri mi?

Goriindiigii gibi tuhaf seyler ama bu gibi du-
rumiarn stresi dnlerken kullanabilirsiniz,

STRESI ONLEMEK iCiN NE
YAPABILIRIM?

— Stres'e yakalandigimiz durumlarr hatirlayin.
Gevsemek igin bunu baslama isareti olarak
aln trafik sizi sinirlendiriyorsa bunun tam ter-
sini yapin. Kellarnizi ve boynunuzu gerin-tra-
fik ttkamikligima yakalanan bir baska kisiye

_ giillmeye ¢alisin.

— Telefon mesgulse veya taksi bulamiyorsamiz
derin bir nefes alin ve yavasca nefesinizi verir-
ken bu kadar lizumsuz ufak seylerin sizi ne
kadar huzursuz ettigini diisiiniin.

— Ne kadar egzersiz yaptyorsunuz? Stresin yol

actif) gerginligin azaltilmasinda bisiklete bin-
meyi, kosmay veya yilizmeyi deneyin. Bu kul-
lantlmayan enerjinin agiga gikmasina yardim
ederek geceleri rahat bir uyku uyumanizt sa-
lar.

— icki ve sigara icmeyi birakmayi deneyin, Eer
bunlari gevsemek igin kullamyorum diyorsa-
mz bunun gegici eldugunu bilin. Bu sizi sinir-
lendiren problemleri ¢tzmez.

— Aym anda tek bir seyden fazla is yapmayn.

Isleri siraya koyun. Herseyi son dakikada yap-
mak yerine isinizi rahat bir zaman iginde bitir-
diginizi goreceksiniz.

— Bosuna konusmak yerine kisilerle sohbet edip

onlan dinleyin. Yemeginizi ¢ok yavas yiyin,
yediginizin tadim alin, isinizdeki sorunlar -
unutun ve ¢evrenize bakmn...
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