Stresle Basa Cikma Yontemileri

Basarili insan,
STRESLE BASA CIKMA
’nin yollarini bulur

Sizi yere yikan yumruk, sert olandan ziyade geldigini gormediginiz yumruktur.
Joe TORRES

Savasamiyorsaniz veya kagamiyorsaniz, rizgarla egilin, direnmeyin. ]
Robert ELIOT

GUnumuz insaninin karsilastigi en buyuk sorunlardan biri, strestir. Hayatlar
duzendeymisg gibi gorinen basarili insanlar dahi, strese dayali sorunlardan
etkilenir. Amerika’da ne buyuk sorun haline geldigini size gostermesi igin yuzyilin basinda
insan 6limune yol acan ilk on nedenin bulasici hastaliklar, 1990’1 yillarda ise insan
olumlerine yol acan ilk on nedenin timunun strese bagli hastaliklar oldugunu bilmeniz
yeterlidir.

STRES HAKKINDA GOZLEMLER

Anlamadigimiz bir seyle ugrasmamiz olanaksizdir: bu nedenle stresle basa ¢ikma
konusunda herhangi bir inceleme, stresle ilgili birkag gozlemle baslamaldir.

HER INSANIN YASAMINDA STRES VARDIR

Konu stres oldugunda sorun, “Siz stresli olur musunuz?” degildir. Hepimiz stresi bir
sekilde yasariz. Soru “Neyin sizi etkilemesine izin verirsiniz ve bu sizi nasil etkiler?” dir.

Stresin bazi gesitleri, zihinsel tutumunuzun sonucu olarak uzak tutulabilir. Diger
cesitleri kaciniimazdir ve bunlarla basa ¢ikma yollarini 6grenmeniz gerekmektedir.

STRESIN BAZI TURLERiI OLUMLU OLABILIR

Gereksinimin, icadin anasi oldugu sdylenmistir. Benzer sekilde, stresin basarinin
anasi oldugu sdylenebilir. Stres bazen insanlarin icindeki en iyiyi ortaya ¢ikarir. Bir insani
is yapmada daha iyi, daha akillica yollar bulmaya kigkirtabilir. Bu tarz olumlu bir itmeyi
belki baski veya gerilim kelimeleri daha iyi tarif eder.

Ozellikle eglence diinyasindaki kigilerin veya atletlerin yasaminda baskini olumlu
etkisini kolaylikla gorebilirsiniz. Bazi aktorler 6rnegin, en iyi gosterilerini baski altindayken,
kendileri icin onemli kisiler seyirciler arasindayken yaparlar.Ayni sey bazi atletler iginde
dog@rudur. Bunlar buylk oynayan, sampiyonluk maginda veya Olimpiyat finallerinde oyun
duzeyleri yukselen oyunculardir. Bu tarz basinca degisik kisiler degisik sekillerde tepki
gOsterir. Stres, bazilarinin kirililmasina, bazilarinin da rekorlar kirmasina neden olur.



FAZLA STRES GEREKSIZDIR.

Cogu insan pek ¢ok sey i¢in gereksizce kaygilanir. Neredeyse kendilerine stres
saglayacak seyler arar gibidirler. Buna inanmak size zor gelebilir, ancak supheniz varsa,
kaygi ile ilgili su rakamlara bakiniz.

Insanlarin, olacagindan kaygilandiklari seylerin timiiniin % 40 1 asla gergeklesmez.

Tum kaygilarin %30 unu gecmiste verilen ve degistirilemeyecek kararlar teskil eder.

%12 si diger insanlarin soylediklerinden kaynaklanir; bu insanlar kendilerini asag!
hissettikleri igin konusmustur.

%10 u saglikla ilgilidir, kaygilandik¢a daha kotuye gider.

%8 i kaygilanmak icin “ gecerli "dusunulebilir.

Dikkate deger degil mi? Strese yol agan on sorun i¢inde bir tanesinden daha azi,
gercek anlamda tasalanmaya deger. Tum digerleri elemesini 6grenebilecegimiz seylerdir.

STRES GERGINLIGE DONUSTUGUNDE ZARARLIDIR

Daha once bahsettigim gibi, bazen stres olumlu bir kigskirtmaci ve gudulenme araci
olabilir. Ancak stres, yikici da olabilir.Birlegik Devletlerde ki Johns Hopkins Hastanesi’nden
Dr. G. Canby Robinson tarafindan yapilan bir gcalismada, hastanede bulunan 174
hastadan 140 tanesinin kaygilanan Kigiler oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda, bunlarin
yarisindan ¢cogunun belirtilerinin (semptomlarinin) nedeninin de stres oldugu anlasiimistir.

Stres surekli hale geldiginde, gerilime dontislir. Dr. Selye, insan vicudunun
strese karsi U¢ asamada tepki verdigini aciklamaktadir: Alarm, direnme ve tikenme. Bu
asamalari soyle tanimlamaktadir:

Alarm asamasinda, vicudunuz stresin kaynagini fark eder ve savagsmaya veya
kacmaya hazirlanir. Bu, endokrin bezlerinden hormonlar salgilanmasiyla gerceklesir. Bu
hormonlar kalp atiglarinda ve solunumda artisa yol acar, kan sekeri yukselir, nefes
hizlanir, gdozbebekleri buyur ve sindirim yavaglar. Bu enerji patlamasini, savagmada mi
yoksa kagmada mi harcayacaginiza ondan sonra karar verirsiniz.

Direnme agamasinda vucudunuz, varsa stresin yol actigi zararlari onarir. Ancak stres
nedeni ortadan kalkmazsa, vucut zararini onaramaz ve tetikte kalmayi surdurmek zorunda
kalir.

Bu sizi Gguncu asamaya, tukenme asamasina iter. Eger bu asama yeteri kadar uzun
sure devam ederse, migren, aritmi (kalp atislarinda dizensizlik) ve hatta zihinsel
hastalik gibi, “stres hastaliklari” ndan birine yakalanabilirsiniz. TUkenme agsamasinda
surekli strese maruz kalmak, vicudun enerijisini tiketir ve hatta vicudun
fonksiyonlarini durdurabilir. Dr. Selye’nin bilgilerine dayanarak, stresle basa ¢ikmanin
en iyi yolunun ondan uzak durmak veya onunla hemen basa ¢ikmak oldugu goruldr.



STRESIN IZDIRABA DONUSMESIiNi ONLEMEK

Dunyanin bizim igin strese neden olabilecek pek cok seyle dolu oldugu, kot
haberdir.lyi haber ise, onunla etkili bicimde basa ¢ikmayi 6grenebilecegimizdir.lste
size stresin basariyla Ustesinden gelmenizde yardimci olacak on iki strateji :

UYGUN BiR BAKIS AGISI GELISTIRIN

Bagkalarinin duydugu stersin gogunu hissetmeyi becerebilen insanlarin ortak bir
Ozelligi, yasam kosullari ne olursa olsun, uygun bir bakis acisini (perspektifi)
koruyabilmeleridir.

Earle Wilson bakis acisini, “Mevcut zamani ve o anki olaylari, arka plandaki daha
blyuk referanslara kiyasla gorebilmek” olarak tanimlamistir.

Simdiye kadar gérdigum, bakis agisi ile ilgili en iyi drneklerden biri,birkag yil dnce
okudugum bir seydir.Kolej 6grencisi bir kizin annesine yazdigi bir mektuptur bu:

“Bir somestrdir kolejde bulundugum ve uzakta oldugum icin, bu sire i¢inde neler
oldugu konusunda sizleri bilgilendirme zamanimin geldigini dastntuyorum.Koleje
geldikten kisa bir sure sonra yurt hayatindan sikildim ve oda arkadasimin
cuzdanindan on dolar g¢aldim.Bu parayla bir Honda motosiklet kiraladim,ancak
kolejden biraz uzakta bir telefon diregine carptim.Bacagim kirildi,ancak kosedeki
apartmanda oturan geng bir tip 6grencisi beni kurtardi.

Beni goturip bacagimi iyilestirdi,bana bakti,saghigima kavusmami sagladi ve
onun sayesinde yeniden ayaga kalktim.Bilmenizi istedik ki mumkin olan en kisa
strede evleniyoruz,zira kan tahlillerinde bazi sorunlarimiz var.Garip bir hastalik
goruntp  duruyor.Ancak  yinede,bebegin  gelisinden 6nce evlenebilmeyi
umuyoruz.Bundan kisa bir sonrada seninle ve babamla birlikte yagsamak Uzere eve
donuyoruz.Bebegi de beni sevmis oldugunuz kadar seveceginizi biliyorum,farkh bir
dinden ve irktan olsa dahi ama lutfen anlamaya calisin.Geri donlp orada kalmak
zorunda olusumuz,Doktor arkadasimin benim durumuma sarf ettigi tum dikkat
yuzunden tip 6grenimini birakmak istemesinden kaynaklaniyor.

Annecigim,gercekte oda arkadasimin cuzdanindan on dolar filan c¢almadim,
Honda motosiklet de kiralamadim,telefon diregine carpip bacagimi da
kirmadim.Geng¢ bir Doktorla filanda tanismadim,evilenmiyorum da.Kaygilanacak
hastalik testler veya bebekte yok.Ne ben nede o, seninle ve babamla birlikte
yasamak Uzere eve donmuyoruz.

Ancak,geometriden “D” ve Jeolojiden “F” aliyorum ve bu notlari uygun bir bakig
icinde kabullenmeni istedim.”

Bakis acgisi yerini higbir sey tutamaz.Bir dahaki sefer ufak zorluklar kargisinda
stres duymaya basladiginizda,daha blyuk resmi animsamaya c¢aligsin.Bu sizin
nesneleri olmalarindan korktugunuz sekilden ziyade,gercekte olduklari sekilde
goérmenizde yardimci olacaktir.



RISKLERDEN KAGMAKTAN VAZGEGIN

ikinci bélimde riskten ve basarisizliyi yenmekten cokca bahsettik.Risk korkusu
stresin en 6nemli kaynagi ve basariya giden yolda kargilagilan en buyuk engel olmayi
surduriyor.iste size Charles Swindollun risk hakkinda soyledikleri:

Mutlak garanti diye bir sey yoktur.Basarisiz olmasi olanaksiz bir planda
yoktur.Tamamen guvenilir tasarimda bulunmaz.Tamamen risksiz duzenlemelerde
yoktur.Yasam bu kadar duzenlin ve temiz olmayi reddeder...

Korku kagmak, mutlaka insanin basini derdini sokar.Ugaga binen herkesin
dusme riski vardir.Yurlyen herkesin tokezleme riski vardir.Kisaca yasayan herkesin
basina bir seyler gelme riski vardir.

Gulmek aptal gérunme riski tagir.Aglamak duygusal gorunme riski tasir.Birine
uzanmak,bulagma riskini tagir.Duygulari aciga vurmak,gergcek Kkisiliginizi ortaya
cikarma riski tasir.Sevmek karsiliginda seviimeme riski tasir.Umit etmek,(ziilme riski
tasir.Denemek bagsaramama riski tasir.

Etkisizlige giden en kisa yolu mu bilmek istiyorsunuz?Strese yenik dusun ve
korkup kagin...Hicbir seyi goze almayin cesarete hayir ve ince eleyip sik dokumaya
evet deyin.En kotusunu bekleyin.

Risk hakkinda kaygilanmak,gercekten etkisizlige giden en kisa yoldur.Yasam
zaten risk oldugu igin riskten kagmaktan vazgegmeli ve onunla iyimser sekilde
yuzlesmeliyiz.En koétlyl bekleyin,her sefer basiniza dylesi gelir.En iyiyi bekleyin cogu
kez basiniza dylesi gelir.

GUGLU OLDUGUNUZ ALANLARDA GALISIN

GuUclu alanlarda cgalisan insanlarin,hata yaptiklari zamanda bile stres kurbani
olma olasihgi azdir.Bunun iyi bir érnegini gérmek igin,eski Amerikan futbolu oyuncusu
Roger Staubach’a bakin.Dallasin Kovboylar takiminda oynamakta iken bir pas
attiginda ve karsi takim oyuncularindan biri bunu kestiginde ne tepki gosterdigini
kendisine sormusglar.Yaniti “Boyle (kesilen)bir pas attiginda,0 topa yeniden
dokunmak igin sabirsizlaniyorum.Bir pas daha atmak igin sabirsizlaniyorum.” “Ya
ikinci bir kesme olursa?” diye sormuslar.”’Daha da kotulesiyor, (O zaman) o topu
gercekten atmak istiyorum diye yanitlamis Staubach.

Futbolu ¢ok iyi oynadidi icin,Staubach’in zorla yaniti stres degil, oyuna devam
etmek igin daha gugli bir arzu olmustum.Bu guglu olduklari alanlarda calisan
insanlarin ortak yanitidir.Kendi guc¢ alanlarinizin nerelerde oldugundan emin
degilseniz,iste size bunlari tanimaniza yardim edecek bir sey.Eger hatalariniz
kendinizi tehdit altinda ve gergin hissetmenize yol agiyorsa muhtemelen zayifliginiz
olan bir alanda c¢alisiyorsunuz.Yaslandikga kendi gug¢ alanlarinizda daha ¢ok
calismaya calisin.Bdyle vyaparsaniz muhtemelen stresten uzaklasip basariyi
bulacaksiniz.

FARE YARISINDAN UZAK DURUN



Gecgmis yillarda bazi insanlar,birlesik devletlerdeki rekabetci is dinyasina “fare
yarisi”adini verdiler.Tarif ettikleri insanlar arasindaki yogun,neredeyse mantik digi bir
rekabet mucadelesidir.Kigilerin birbiriyle kiyasiya yarigtigikisisel kazanimlarin ve
edinilen zenginligin neredeyse “skorunun



tutuldugu” bir ortamdir. Fare yaris1 hakkinda, komedyen Lily Tomlin diyor ki, “Fare yaris1 ile
ilgili sorun, kazansaniz dahi fare oldugunuzdur.

Bir insan, goriisiinli gergeklestirecek hedefler dogrultusunda ¢alismak yerine bir fare
yarigina girdiginde, kendini gereksiz strese maruz birakmaktadir. Bu insan ne kadar c¢ok
caligirsa caligsin, bir tatmin duygusuna ulasmasi olanaksizdir, zira gereginden fazla alanda
yarigmaktadir. Ve higbir zaman “kazanamaz”, zira sadece kisisel kazanim arzusuyla
diirtiilenen, higbir zaman tatmin olmaya yetecek kadar kazanamaz.Herkimer Citizen adli bir
dergide bir yazar, akli hayvanlardan 6grenebilecegimizi yaziyor. Syle diyor,

Bilindigi kadaryla,
simdiye kadar hicbir kus
komsusundan daha ¢ok
sayida yuva yapmaya
ugrasmadi; simdiye
kadar higbir tilki saklanacak
tek bir deligi oldugu i¢in iiziilmedi; simdiye kadar higbir sincap bir yerine iki kis yetecek
kadar ceviz toplayip saklayamadigi i¢in endiseden 6lmedi; ve higbir kdpek yaslilik yillari igin
birikmis kemigi olmadig1 gergegi iizerine uykusuz geceler gegirmedi.”

Cok calisin. Hedeflerinize ulasmak i¢in gayret gosterin. Ancak bunu aileniz, sagliginiz
veya arkadasiniz pahasina yapmayin. Bu gesit gdzden ¢ikarmalara ve bunun getirecegi strese
degecek hicbir sey yoktur.

Cok calisin. Hedeflerinize ulasmak igin
gayret gosterin. Ancak bunu aileniz,
sagliginiz veya arkadasiniz pahasina
yapmayin

ASIRI YUK YOLUNDAN AYRILIN

Cogumuz tarlasinin ortasinda durup sdyle diyen cift¢i gibiyiz: “Ise gitmeme ne gerek
var, ben zaten onunla kusatilmigim.” Hepsiyle gerektigi sekilde ilgilenecek noktaya gelinceye
kadar, sorumluluk iistiine sorumluluk almaya devam ederiz. Biitiin bunlar, strese neden olur.
Bazen, daha fazla sorumluluk almay1

bir kenara birakip, asir1 yiik yolundan
ayrilma gereksinimi duyariz.eger yeni
seyler denemeyi ¢ok seven ve siirekli

Bazen, en iyiyi yapabilmek
ugruna, yanlica iyi olandan
vazgegmemiz gerekir.

yeni gorevler iistlenen insanlardansaniz, periyodik olarak durup, bir yandan her seyi yapip, bir
yandan da 6nemli olani etkili sekilde yapamayacaginizi kendinize hatirlatin. Bazen, en 1yiyi
yapabilmek ugruna yalnizca iyi olandan vazgegmeniz gerekir.

GUCLU INSANLAR GELISTIRIN

Dr. Harold Dodds diyor ki, “Yasamin hizli temposu degil, can sikintis1 6ldiiriir.
Insanlar1 hasta ve mutsuz yapan, higbir seyin deger olmadig1 hissidir. “Amag ve yon eksikligi,
yirminci yiizyilda salgin gériiniimiindedir. insanlar artik neye inandiklarini bilmiyor. Cogu,
degerlerin yerini siiphelerle degistirmistir, inan¢lar1 da duygusuzlukla.

Alman filazof Friedrich Nietzche, “Eger bir neden imiz varsa, hemen her tiir nasl la
anlasmamiz miimkiindiir” dediginde, insanlarin inanglara olan gereksinimini fark etmistir.
Inanglar bir insanin, yasamda hemen her durumu cesaret ve asaletle karsilamasii saglar.
Inanglar ne denli k&kliiyse, kisi



O kadar giigliidiir. Ve zorluklar karsisinda stres duymasi o denli az muhtemeldir.

Tanidigim gergekten basarili bir insan, giiclii kisisel inanglara sahiptir.Ben kendi
hayatimdaki basarilarimi inanglarima bor¢luyum. Tanr1’ya ve onun hayatim i¢in sahipoldugu
plana olan inancima. Bu inang, benim giidiilenmemimve giiciimiin kaynagi olmusyur. Bu ayn1
zamanda bana, yasam kosullar1 icinde olumlu ve nisbeten stresten uzak kalmayi siirdiirme
olnagi saglamistir.

Sizde pek ¢ok insan gibiyseniz,inanglariniz1 belirlemekte giicliik ¢ekiyor
olmalisiniz.Eger durum buysa, giiclii inanglar1 olan bir tanidiginizla konusun. O size bazi
seyleri halletmenizde yardimci olabilir.

HAKLARINIZDAN VAZGECIN

Birlesik Devletler’in kurulusunun bir boliimiinii olusturan kavramlardan biri, tim
insanlarin belirli vazgecilmez haklar1 oldugu inancindaydi. Bu muhtesem bir fikirdir, ancak
maalesef pek ¢ok Amerikali sorumluluklarini kabullenmek yerine, haklar1 i¢in miicadele etme
sabit fikrine saplanmigstir. Haklariniz i¢in savagmanin, “hakkiniz olan her seyi elde etme” ye
caligmanin bir sorunu,biiyiik dl¢ilide stres ve duygusal yorgunluga neden olmasidir.Ne kadar
cok calissaniz da her zaman ¢ok istediginizi elde etme olanaginiz olmayacaktir. Ve zihninizi
haklariniz iizerine odaklastirirsaniz, su bes yikict duygu sizi birakmaz: igten ice kizma,
olumsuzluk, 6fke, nefret ve korku.

Vermek biiylik mutluluk getirebilir Her halde herkes, “Vermek, almaktan avladir”

climlesini duymustur.Bir ¢ocuga hediye
herkes,bu climlenin dogrulugunu bilir. Ayni sey,
sizin haklariniza gelindiginde de dogru olabilir. Her zaman sizin istediginizin
gerceklesmesiyle degil, bazen de haklarinizdan vazgegerek siikun bulmak miimkiindiir.
Vermek, biliylik mutluluk getirebilir ve stresi biiyiik dl¢lide azaltabilir.

Ve stresi biiyiik dl¢iide azaltabilir

ZIHNINIZI YENIDEN PROGRAMLAYIN

Duygusal yonden yasadiklarimizin ¢ogu, diistinme tarzimizin bir sonucudur. Stres de
bu konuda bir istisna degildir. Duydugumuz stres miktari, diisiinme tarzimizla dogrudan
iligkilidir. Ve diisiinme tarzimiz da zihnimize ne koydugumuzun direkt sonucudur.

Bilgisayar uzmanlar1 bir bilgisayardan
alinan ¢iktilarm, verilen girdilerin bir sonucu
oldugunu bilir.Beyinlerimiz i¢in de ayni husus
gecerlidir. Ciktimiz — sdyledigimiz, disiindiigiimiiz ve yaptigimiz — girdimizle —
okudugumuz, seyrettigimiz, duydugumuz ve gordiigiimiizle — iiretilir. Her birimiz girdimizi
seceriz ve temelde iki segenegimiz vardir: Yasamlarimizi anlamsiz kilan veya yasamimiza
denge katan unsurlar.

Korku dolu olan pek ¢ok insan tanirim. Diger insanlardan korkarlar. Hava karardiktan
sonra kendi mahallelerinde dolasmazlar. Pencerelerine demirler, kapilarina fazladan kilitler
yerlestirirler. Yine de pek cogunun kisisel olarak insanlarla ciddi sorunlari ( yaralanma, vb.)
olmamustir. Televizyonda gordiikleri tim olumsuz seyler yiiziinden korku duyarlar. Bu da
hayatlarinin stres dolu olmasina yol acar.

Duygusal yonden yasadiklarimizin ¢ogu,
diistinme tarzimizin bir sonucudur.




Beyniniz stirekli olarak programlanmaktadir. Ve _ Beyninizin Si_if‘?k_li olarak programlanma
zihninizin neye maruz kalacagini segebilecek isleminden gectiginin bilincinde olun. Ve
tek Kisisiniz. zihninizin neye maruz kalacagin

se¢ebilecek tek kisi sizsiniz. Olumsuz, strese
neden olan seylerden uzak durun. Onun yerine, Paul the Apostle’m Incil’in 4 : 8 bdliimiinde yer
alan tavsiyesine uyun.: “ Gergek ne ise, asil ne ise, dogru ne ise, saf olan ne ise, giizel olan ne ise,
begenilen ne ise — eger herhangi bir sey milkemmel veya 6vgiiye degerse - , bunlari diisiin.”

DIKKATINiZi DISARIYA YOGUNLASTIRIN

Ikinci béliimde bahsettigim gibi, dikkatlerini kendi iizerinde toplayan insanlarin genelde
cesareti kirilir. Bunun sonucu olarak da , stres yasarlar. Kendinizi kendi dertlerinizle mesgulken
yakalarsaniz, diger insanlara yardim ederek zaman gecirin. Baskalarina yardim ederken, genelde
kendimizi iyilestiririz.

KONUSACAK BIRINi BULUN

Genelde yasadigimiz stresin biiyiik boliimii, duygularimizi bagkalariyla paylagmak yerine
onlar1 i¢cimize atip sakladigimiz i¢indir. Doktorlar size, siirekli olarak ve yillar boyu hislerini
disar1 vurmak yerine i¢inde biriktiren bir insanin kalp krizine en iyi aday oldugunu sdyleyecektir.

Bu cesit stresten uzak kalmak i¢in, hem sizi izen seyleri, hem de olumlu diisiincelerinizi
konusabileceginiz bir iliski gelistirin. Pek ¢ok kisi i¢in, konusabilecekleri en uygun kisi esleridir.
Benim i¢in de durum bdyledir. Karim ve ben, her sey hakkinda konusuruz. Konusacaginiz kisiyi
secerken, kendisine kars1 tamamen diiriist olabileceginiz bir insan olmasina dikkat edin. Sizi
yargilamayacak veya sOylediklerinizi aleyhinizde asla kullanmayacak bir kisi olmali.

STRESI BOSALTABILMEK ICIN BiR YOL BULUN

Hepimiz hayatimizdaki stresi azaltmak icin birseyler yapariz. Bunlarin bazilari saglikli ve
olumlu, bazilariysa degildir. Ornegin, benim stresi azaltma yollarimdan en hosuma gideni, yemek
yemektir. Ne yazik ki bu stresimi azaltma metodum yiiziinden, simdi de kilomu azaltmam
gerekiyor!

Stres atmada kullandigim daha saglikl1 bir yol, golf oynamaktir. Bir golf topuna baglama
vurusu yapmadan dnce, o topun iistiine bende en ¢ok strese neden olan adamin adin1 yazar, topa
da miimkiin oldugunca sert vururum. Bir meslekdasim da, tenis toplarina vurur. Digerleri kosar
veya uzun yiirliylislere ¢gikarlar. Ne yapmayi sectiginiz 6nemlidir. Yapmaktan gercekten zevk
duydugunuz, eglenceli birsey se¢in.

* * %

Stres genelde, ¢ok sey yapmaktan kaynaklanmaz. Genelde yaptiginiz igler ve basiniza
gelenler hakkindaki diisiinme tarzinizdan ortaya ¢ikar. Stresle basa ¢ikmada yenen tarafin siz
olmasi, ona nasil davrandiginiza baglidir. Alexis Carroll’un dedigi gibi, ““ Kaygilariyla
savasmasini bilmeyen insanlar, erken oliir.”

Stresi bekleyin — ¢iinkii gelecektir. Diisiinme tarzinizi ve aliskanliklarinizi degistirmeye
baslayin. Elinizden geldiginde, ondan uzak durun. Uzak duramadiginiz zamanlar, ona kars1
saglikli stratejiler kullanin. Stresin basariya ulagsmaktan alikoyan, beklenmedik nakavt vurusu
olmasina izin vermeyin.
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BASARI STRATEJILERI ICIN ALISTIRMALAR

1.Hayatin giinliik problemleri sizi bir daha rahatsiz etmeye basladiginda ve sonugta da
stres duymaya bagladiginizda, goniillii olarak ¢aligabileceginiz bir is bulun.Hastanede yatan
limitsiz hastalar1 ziyaret edin, kimsesiz ¢ocuklar yurduna oyuncak gotiiriin, evsizleri doyurun
veya diiskiinler evini ziyaret edin.Disar1 ¢ikip baskalarina yardim edin ve neler oldugunu
goriin.Ilk isteksizlik korkunuzu yendikten sonra, bakis agimizin iyiye dogru gelistigini
goreceksiniz.Problemleriniz size eskisi kadar biiylik gériinmeyecektir.

2.Bu alistirma iki béliimden olugmaktadir:

a.Esinize veya yakin arkadasiniza, sizinle oturup, size giicli oldugunuz ve zayif
oldugunuz alanlar1 belirlemenizde yardimci olmasim soyleyin.Once diizenli olarak belirli
araliklarla yaptiginiz ancak sizi sinirlendiren, cesaretinizi kiran veya tehdit olusturan bes
gorev yazin.Ikinci olarak, sizi cesaretlendiren, miicadeleci yapan veya kendinize giiveninizi
artiran bes gorev yazin.Esinize veya yakin arkadasiniza da, kendi gozlemlerinize dayanarak
ayni seyi sizin i¢in yapmasin sOyleyin.Listeleri karsilastirirken, agik fikirli olun.Ve eger o
kisi, umdugunuz zafiyet alanlar1 belirlemigse, savunmaya ge¢meyin.Burada hedefiniz,
zayifliklarinizi veya giiclii oldugunuz hususlari belirlemek veya irdelemektir.
b.Daha 6nceki alistirmalarda belirlediginiz kuvvetlere veya zayifliklara dayanarak,

calisma zamanimizin daha biiyiikk kismimi giiclii oldugunuz alanlarda harcayabilme ve zayif
oldugunuz alanlardan gittikce daha ¢ok cekilme konusunda size yardimci olacak bir plani
yazili olarak yapin.

3.Inanglarimizi belirlemek, tanimlamak ve yazmak iizere bir-iki saat ayirin.Bunlar
sadece birka¢ tane veya bir diizine olabilir.inandigimiz temel kavramlar1 yazmakla
baslaym.Daha sonra sarsilmaz inanglarmiza kadar gelin.ste size, inandiginiz bir seyin, ne
zaman inang olarak tanimlanacagini anlamada yardimei olacak iyi bir yol: Inang, ugruna
O0lmey1 goze alabileceginiz inaniglarmizdir.

4.Bir hafta boyunca, zihninize neler yerlestirmekte oldugunuzu dikkatle takip
edin.Ufak bir deftere, duydugunuzu, gordiigiiniizii, okudugunuzu, vb., harcanan zamanla
birlikte yazin.Dinlediginiz sarkilarin isimlerini, seyrettiginiz televizyon programlarinin adini,
dinlediginiz  konusmalari,  okudugunuz  kitap ve yazilan = vb.  kaydetmek
isteyebilirsiniz.Haftanin sonunda, her girisin yanina olumlu mu yoksa olumsuz etkisi mi
oldugunu yazin.Hig¢ bir seyin nétr (ne iyi, ne kotii) olarak isaretleyin.Enstriimantal miizigin
bile iizerinizde yarattig1 bir duygusu vardir.Baz1 miizik sizi yatistirirken, bir digeri asabi ve
rahatsiz yapabilir.Yiizdeleri hesaplayarak, kendinizi yeteri kadar olumlu malzemeyle
doldurup doldurmadiginiz1 belirleyin.

5Stresi azaltmak i¢in halihazirda bir yonteminiz yoksa, bu hafta i¢ginde bir tane bir tane
bulmay1 kararlastirin.Aktif oldugu, enerji harcattigi ve zevkli oldugu siirece, uzun bir
yiriiyiise ¢ikmayi, raket topu, tenis veya golf oynamayi, kosmayi, agac kesmeyi veya dart
oynamay1 deneyin.Bir kez bir aktivite veya aktiviteler kesfettiginizde, ontintizdeki iki aylik
stire i¢inde o faaliyeti en az haftada bir kez yapabileceginiz sekilde programinizi ayarlayin.



