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Modern toplum hastaligi olarak ifade edilen stres, aslinda gunlik hayatimizin bir
parcasidir. Son yillarda stresle ilgili calismalarin yayginlasmasina karsilik gercekte
stresle yasama yeni bir olgu degildir. Yapilan birgok arastirma, calisanin, bedensel
ve ruhsal acidan isiyle ilgili ¢cok yonlu stresin etkisinde kaldigini gostermektedir.
isyerindeki psikososyal stres faktérleri, uzun sire devam eder ya da sikca
tekrarlanirsa bu durum bireyde migren, hipertansiyon, koroner arter gibi fiziksel
hastaliklar yaninda davranissal ve psikolojik sorunlara neden olabilir. Bunlar, sonucta
bireyin is performansinin azalmasina, sigara igme, alkol ve uyusturucu madde
kullanma aligkanligina, obsesif davranislara, gerilim, anksiyete ve depresyona neden
olabilmektedir.
ingiltere ve Wales'de yerel ydnetim ve sosyal hizmet yoneticileri derneginin
yaptigi bir arastirmada; yuksek stres dizeyi ve artan is yuku talebi nedeniyle, sosyal
hizmet bolumundeki ortalama devamsizlik oraninin, ¢aliganlar igin her yil 15.5 gun
oldugu bulunmustur. ingiltere’deki bir calisanin ulusal diizeydeki devamsizlik
ortalamasi olan 8 gun ile karsilastirildiginda bu oran dusunduartcudur (Hake 1998: 1).
Sosyal hizmet calisanlarinin toplumda yerine getirdigi islev dustnuldiginde
devamsizlik oraninin ¢ok fazla olmadigini savunmak olasidir. Aslinda ise
devamsizlik, sosyal hizmet ¢aliganlarinin iginde bulundugu yogun stresten kaginmak
icin basvurduklari bir yontemdir. Ornegin, ben isimdeki stres ve artan igyuku
nedeniyle biraz Gsutsem veya hafif bir basagrim olsa o gun ise gitmeyebilirim. Fakat
zayif ve yardima muhtag bir kisinin bakim sorumlulugunu tasiyorsaniz ¢ok daha fazla
dikkatli olmaniz gerekiyor. isinizi tam anlamiyla yapma ile saghiginizdan dzveri verme
arasindaki dengenin ¢ok iyi korunmasi, surdurulmesi ve stresin etkilerini azaltacak
onlemlerin alinmasi gereklidir. Bu ¢alismada, gunluk hayatimizda sik¢a rastlamaya
basladigimiz stres olgusunu nasil yonetebilecegimiz konusu Uzerinde durulmaktadir.
1. SOSYAL HiZMET KURULUSLARI VE STRES
Sosyal hizmet kurum ve kuruluslarinda korunmaya, bakima ve yardima

muhtag Kisi ve gruplara yonelik hizmetler ¢esitli meslek elemanlari araciligiyla yerine

" Bu yazi Sosyal Hizmetler Dergisi 1999 yili, Cilt: 1, Sayi: 9, Sayfa:44-52 sayfalarinda yer alan
“Sosyal Hizmet Kuruluslari ve Stres” adli yazinin devamidir.



getiriimektedir. Bu meslek elemanlarinin yasadigi stres uzmanlagsmalarina bagl
olarak farkhlik géstermektedir. Ornegin; bir doktorun yasadigi stres ile bir sosyal
hizmet uzmaninin veya bir 6gretmenin yasadigi stres birbirinden farkhdir. Bu
meslekleri Ulkemizdeki diger mesleklerle karsilastirdigimizda bu tur orgutlerde
calismanin gercekten zor oldugu ve fazlasiyla 6zveri gerektirdigi sonucuna variriz.
Ulkemizde artik s6zetmeye baslamak zorunda oldugumuz bir kavram yeni yeni
olusmaya baslamaktadir. O da “yardim edene yardim” kavrami. Gunboyu
korunmaya, bakima ve yardima muhtag, ¢ocuk, geng, yasl ve ozurluler gibi sorun
gruplarina hizmet sunan bu meslek elemanlari zamanla tukenmektedir. Bu Kigiler
¢ogu zaman Pazartesi gunlerinin gelmesini hi¢ istemezler. Adeta enerjileri
tukenmistir. Muracaatgilara kaliteli hizmet sunabilmek igin bu alanda ¢alisan meslek
elemanlarina profesyonel anlamda yardimci olmak gerekir (Isitkhan 1999: 49-51).

Sosyal hizmet alaninda ¢alisan meslek elemanlarini ¢alisma ortamininda, igin
kendisi, Ucret yetersizligi, Ucret adaletsizligi, kisilerarasi gatismalar, surtigmeler, rol
catismasi ve belirsizligi, astlarla ve muracaatcilarla olan iligkiler, 6rgutlerde kariyer
gelisiminin olmamasi, o6rgltsel yapi ve atmosfer gibi strese yol acan cesitli faktorlerle
karg! karsiyadir. Calisanin yasadiklari bu stresin etkilerinin en aza indirgenmesi,
stresle mucadele edebilmesi ve belki de stresi yonetebilmesi i¢in kendisinde stres
yaratan faktorleri bilmesi, tanimlayabilmesi blylk bir énem tasimaktadir (Isikhan
1999:49-51).
2. STRES YONETIMI

Stresle basetmek igin bagvurdugumuz yollar dikkate alindiginda, tipik bazi
davranig kaliplari gorulur. Bir gogumuz ya sigaraya, yemege, alkole, ilaca ya da
bunlardanbir kagina birden yoneliriz. Bazilarimiz da strese tepki olarak geri gekilir,
icine kapanir, pasiflesir, sorunlariyla yuz ylze gelmekten kaginir. Bazen de
sorunlarini timuyle yok sayarak, olaylarin disina ¢ikar. Yaygin olarak kullanilan bir
bagka stresle basetme bigimi asin tepki gostermektir. Asiri tepki gosterme cesitli
bigimlerde ortaya gikabilir. Bagkalarina yonelik 6fke nébetleri, kirici olma, kaygilanma
vb davraniglar bunlardan bazilaridir. Bir baska zararli bagsetme bicimi de stres
karsisinda hig¢ tepki gostermeyip yasanan sikintiyi iginde biriktirmektir. Bu birikimler
sonucunda birey artik daha fazla dayanamayacadi i¢in herhangi bir olayin hi¢

beklenmedik bir anda strese dontusme olasiligi vardir.

" Hacettepe Universitesi Sosyal Hizmetler Yiiksekokulu Ogretim Gérevlisi.



Stres oldurtcu olabiliyor ve yasadigimiz cografyada herkes ister istemez
stresten payini aliyor. Ancak bu stresin, bizim kaderimiz oldugu anlamina gelmiyor.
“‘“Amacimiz stresten uzak bir yasam surdirmek olmamali. Gergekte amacimiz stres
ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi dgrenmektir’ diyen Stanford Universitesi’'nden
David Spiegel, bunun herkes igin kolay olmadigini, ancak zor da olsa
ogrenilebilecegini ileri surtyor.

Hepimiz yasamimizi surdurmek ve gelismek igin strese ihtiyagc duyariz.
Herseyde oldugu gibi kronik stres bizi hastaliga ve 6lume goturebilir. Bu galismada
kendi stresimizi nasil yoOnetecegimizle ilgili bazi ipuglari sunulmaktadir. Stresi
yonetebilmek igin 6ncelikle stresin nasil algilandidini ve saghgimiz ve iyilik halimiz
uzerindeki etkilerini ayrica belirli streslerimizin hastalik yapici etkilerini en aza
indirgemeyi 6grenmemiz gerekir.

Sosyal hizmet kuruluglarinda c¢alisan bir sosyal hizmet uzmani oldugunuzu
disundn. Gunboyu stres ve asirl igyukinuzi bir yana birakin, karsinizda 6zelligi
dolayisiyla (-) negatif enerji dolu, gerek kendisinden gerek sistemden kaynaklanan
sorunlari i¢in sizden yardim bekleyen muracaatgilar var. Bunlar, sizden yardim
beklemektedir. Ozveriyle vaka (zerinde calisip o vakanin iyilik halini ve sosyal
islevselligini artirmak igin gece guinduz calisir ve onlarca kisi ve kurulusgla iletisime
girersiniz. Kendinizden, saghginizdan hatta sosyal yasaminizdan Ozverilere neden
olan bu tutum, kisa slrede stres denen fenomenle tanismanizi saglar. ABD ve
Avrupa’da sosyal hizmet ¢alisanlarinin en ¢ok stres altinda kalan ve yipranmaktan en
yuksek payi alan meslekler arasinda yer almasi tesaduf degildir. O halde stresle
micadele edebilecek ve gerektiginde stresinizi yonetebilecek bilgilere ihtiyacimiz var.
Asagida sunulan bilgiler, bu tir 6zellikler tasiyan tim meslek elemanlari tarafindan
(psikolog, hemsire) kullanilabilir.

Algilayamadiginizi kontrol edip yonetemezsiniz. Bu ylzden, ilk adim olarak
stresorlerinizi anlayin ve dnlemlerini belirleyin. Bu énemli bir sire¢ olmasina ragmen
asagida sunulan stres 0Olgegi, yapmaniz gerekenleri kolaylastiracaktir. Stres kontrol
edilmezse ve vucudumuz saglikli durumlara direng gOsterirse kronik hastaliklar
meydana gelebilir. Ayni zamanda eger genel sistem asiri yiklenirse ve direng
tukenme/patlama gdsterirse uyum imkansiz hale gelmeye baslar bunu 6lim izler.

Stresi 6nleyemeyiz ama onu yonetmeyi 6grenebiliriz. Stres yonetiminin oncelikli
amaci, optimum stres duzeyimizi ortaya ¢ikarmaktir. Bu duzey, fonksiyonlarimizi ve

sistemlerimizi fazla zorlamadan en etkin yerine getirdigimiz dizeydir. Daha sonra bu



duzeyi koruyabilmek i¢in kendimizi disipline etmeliyiz. Bunu yapmak igin kisisel

yasam stresorlerini tanimlamak ve degerlendirmek bu stresorlere karsi tepkilerimizi

degerlendirmek ve tanimlamak zorundayiz (Jasmin,Hill ve Smitth 1981).

o KISISEL STRESI DEGERLENDIRME OLCEGI

Stresli olaylar yasamimizin alti boyutunda meydana gelir. Her bir boyut altindaki
genel stresorlerin listesini okuyun. Yasaminizda etkili olan stresorleri daire igine alin
ve buna farkinda oldugunuz diger stresleri de ekleyin. Herbir stresériin olumlu veya
olumsuz olup olmadigini igsaretleyin. Olayin sizin igin ne kadar onemli oldugunu
gosteren 1’den S’e kadar (1=en dusuk; 5= en yuksek) kadar sayilar yazin ve size
uygun olan sikki daire igine alin.

Olgekte yer alan 6 stres alanina bir géz atin. Bunlar; aile ve ev, saglik, is ve
okul, cevresel, parasal veya ekonomik ve sosyal boyutlardir. Burada hangi stresorin
kisisel stresoriniz oldugunu ve sizin igin dnemi ne derecede ise dlgekteki ilgili yerleri
isaretleyin. Bu daha sonra sizin i¢in dnemli olmaya baslayacaktir. Olgegi doldururken,
asagidaki bazi gercekleri aklinizda bulundurun:

e insanlarin ¢ogu, sadece cok fazla olumsuz olaylarin strese neden olduguna
inanmaktadir. Bu artik dogru degildir. Arastirmalar, olumlu degisiklikler- size kalan
yuklice bir miras- gibi ailede bir bireyin aniden 6lumu gibi olumsuz degisiklikler de
gelecekteki hastaliklar icin de ayni potansiyele sahiptir. Ornegin; is degistirme
dongusu, yapisi ne olursa olsun onemli bir stresordur. Ancak, eger isten
atilirsaniz bu olay, sizin 6zgurce isten ayrilma tercihinizden daha ¢ok stres yaratir.

e Bir stresorun 6nemli olup olmadigini kendisine gore degerlendirebilen kigi onu
degistirebilir. Buna ragmen bazi genel degerlendirmeler yapabiliriz. Ornegin, bir
esin 6lumu, bir trafik cezasindan daha o6nemlidir. Bir hasta icin kicuk bir
sigilin/benin bayumesi yer degdistirmesi, mastektomi (ameliyatla organin alinmasi)
olabilecek bir hasta kadar stresli olabilir.

e Kisisel felsefi ve degerlerimiz, stresorleri degerlendirmemizi etkiler. Ornegin,
Tanriya inanan bir anne, 6lime yaklasan bir oglu i¢in ona glven verme amacinda
olabilir. Olumden sonraki stresini bu yolla azalttigina inanir.

e Bireysel stresodrlerin artan bir yigin etkisi bulunmaktadir. Cok basit olaylar-bir
anahtarinizi kaybetme veya eve giderken arabanizin tekerleginin patlamasi-

bireyi cesitli streslere yoneltebilir.



KiSISEL STRESi DEGERLENDIRME OLCEGI

YASAM VE STRESOR| BUNU STRESOR OLARAK| BU STRESORUN, BENIM
BOYUTU KABUL EDIYORUM YASAMIMDAKI ONEMi ASAGIDADIR:
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Asiri kilo

Bakim giderleri

X [X X [x [x [x |x |x
X [x |x [x [x [x |x |x

N G
NN N NN (NN (NN
W w|ww|ww|w|w|w
N N N N N N N N AN
o |a oo o1 o o |on

Teshis edilemeyen
(tanimlanamayan) durumlar

3. 1S VE OKUL

Mezun olmak
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Yolculuklar

5. EKONOMI

Gelir

Emeklilik

6. SOSYAL

Arkadasliklar
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Kaynak: Bu ¢izelge Jasmin, Sylvia A., Hill, Lyda ve Smith, Nancy. “The art of managing stress”
Nursing, 1981, 81 June, Vol: 11, No:6, June’den alinmistir. .

Onceden tanimladiginiz stresérler ve dnemini, onlara olan tepkilerinizin uyumlu
veya uyumsuz oldugunu degerlendirin. Verilen tepkinin olumlu veya olumsuz
olduguna karar vermek igin dnceden kullandiginiz basagikma yontemlerini ve bundan
sonra ne hissettiginizi hatirlamaya calisin. Eder verdiginiz tepkinin kendisi stresi
yaratiyorsa, Ornegin: amiriniz sizi elestirdigi igin esinizle kavga ettiginizi veya sinirden
asiri kilo aldiginizi soylersiniz. Daha sonra, olumsuz bir tepki kullanmis oldugunuzu
unutun. Simdi kisisel stresor ve tepkilerinizi listelediniz. Bir karar vermek
zorundasiniz. Fazla calismaya karsi kendi saghginiz, korunabilecek degerde mi?
Gereken degisiklikleri yapmaya hazir misiniz? Asir yuklenmeksizin uyaricilarinizla
ilgili saghkl yagam stilini dizayn edip surdurebilir misiniz?



Ustesinden gelebileceginizden daha fazla baski deneyimi yasadiysaniz,
stresleriniz ve onlara olan tepkilerinizi degerlendirin. Yagsaminizda ¢ok fazla 6nem
tasiyan stresorler var mi? Eger bunlar ¢oksa hangilerini kontrol edebileceginizi
arastirip karar verin. Ornegin, isteki statliniiziin dnemli bir olumsuz stresér oldugunu
varsayalim. ise gitme zorunda olup olmadiginiz hakkinda kimseye birseyler
sOylemek zorunda degilsiniz Evinizin parasal gereksinimleriyle ilgili gercekleri bu
soruya yanit verebilir. Fakat ne tur bir is yapacaginizi ve bunu nerede yapacaginiza
karar verebilirsiniz. Su anki isinizden gelen stresorler aile yasantinizi da fazlasiyla
etkilemeye basliyorsa daha uygun bir is aramaniz kadar dogal bir sey yoktur.

Onleyemeyeceginiz stresérler icin uyumlu bir sekilde tepki vermeniz igin
kendinizi disipline etmek zorundasiniz. Tipik tepkilerinizi gézden gecirin. Hedefiniz,
sizi olumsuz tepkilere yoneltebilir. Bu amaci gergeklestirmek igin iki olusum gereklidir:

-Olumsuz bir tepki kullandiginizi farkettiginiz anda bunun yerine olumlu bir tepki
koyun. Ikincil olarak, viicudunuzun kendini koruma kaynaklarini restore ve devami
icin yasaminizda asagidaki dort stres azaltma aktivitesini kullanin. Bu stratejilerin
etkili olabilmesi icin bunlara yavasga baslanmali ve duzenli olarak tekrarlanmasi
onemlidir.

2.1. iYi BESLENMEK

Dort aktivitenin en basit olani akillica yemek yemek, beslenmektir. Abur cubur
yiyecekler iyi bir beslenme ve vicudun gerektiginde kullanabilecegi kaynaklar igin
vucudunuzun daha fazla calismasina neden olacaktir. Vitamin yetersizligi stresi
azaltmaktan Ote arttinr. Gunluk beslenme ihtiyaclarinizi 6grenmek ve bunlar
karsilamak icin kendinize zaman taniyin. Boylece ne yiyecedinizin farkinda olmaya
baglarsiniz. Ornegin hergiin hazirladiginiz yiyeceklere gereken tuz ve seker
oranlarini ayri ayri dizenlemeye baslayin. Sagliginiz i¢cin ne kadar tuz ve seker
gerekli? Neden yemek yiyoruz? Acghdinizi doyurabilmek i¢in mi yoksa, yalnizlik,
anksiyete ve stresin etkisini azaltmak igin mi yiyorsunuz? Bu ylizden igi asama
asama: ornegin, bu ay daha az tuzlu ve daha taze meyve yemeyi deneyin. Daha
sonra konserve ve sekerlileri azaltmaya hatta kesmeye baslayin.

2.2. EGZERSIZ (Meditasyon): En karamsar kisi bile stres karsisinda tepkisini
degistirebilir. Massashusetts Universitesi'nden uzmanlar son 20 yildir insanlara
meditasyon ve diJer rahatlama yodntemlerini dgretiyor. Universitenin haftalik
programlarina katilanlar soluk alma tekniklerini ve vdcutlarindaki her kasa tek tek

hikmederek rahatlama yontemlerini 6greniyorlar. Arastirmalar bu tlr egzersizlerin



nabzi yavaslatip, tansiyonu dusurdaguni gosteriyor (Cumhuriyet Bilim Teknik 1999:
8-9).

Masaj, stresi yok eden baska bir panzehirdir. Kimse kaslara uygulanan masajin
stresi nasil azalttigini bilmiyor, ancak etkisinin inkar edilmeyecek kadar buyuk oldugu
biliniyor. Miami Universitesi Dokunma ile Tedavi Bolimi’'nden psikolog Tiffany Field,
23 yil boyunca masajin gesitli hastaliklar Uzerindeki etkisini arastirdi. Field’e gore
masaj, prematire bebeklerin kilo almasina, astimlilarin soluk almasina, AIDS’li
kisilerin bagisiklik sistemlerinin guglenmesine yardimci oluyor.

Masaj ve meditasyonun yanisira spor yapmak da stresi azaltiyor. Ornegin yarim
saatlik bir pedal gevirme, beyin faaliyetlerinde %25 oraninda artis sagliyor. Spor
beyne daha fazla oksijen goénderiyor ve kaslardaki gerginligi azaltiyor (Cumhuriyet
Bilim Teknik: 8-9). Egzersiz sdzlnu isitmek sizi ¢cok fazla memnun etmeyebilir. Ama,
saglikli kalmak icin egzersiz yapmaya ihtiyaciniz vardir. Egzersiz, kalbinizi ve
karacigerinizin kapasitesini geligtirir vlcudunuzu guclendirir. Bodylece yagsam
stresorleriyle basagikmaniz igin gereken becerilerinizi ve gucunuzu arttirir.
Egzersizden kagmamalisiniz. Size uygun olan her yerde egzersiz yapin. Bdylece
vicudunuzun oksijen ihtiyacini ve kalbinizin en Ust dlizeyde calismasini saglamis
olursunuz. Hangi egzersiz programini segerseniz segin bunu duzenli olarak yapin.
Duzenli bir egzersiz programinin amaci en az 20 dakika ve haftada 3-4 kez
tekrarlanmali. Eger bu sekilde baslarsaniz, sinirli hareketlerle devam ettirip, bu

hareketlerin duzeyini gittikgce arttirin.

Rahatlamak igin bir egzersiz programi:
Once bu rahatlama egzersizini deneyin.
e Odanizda/biironuzda, koridorda kendinizi rahat hissedeceginiz bir yere dik oturun, elleriniz
kucadinizda ve gbzleriniz kapall,
e Burnunuzdan derin bir nefes alin ve bunu yavag yavas 4 kez tekrarlayin. Nefesinizi burnunuzdan
verin. Nefes alip vermeyi hizlandirarak, bunu 10-20 dakika surdurin,
e Tdm dlsiincelerinizi, nefes alip vermeye odaklastirin,
e llginizin dagildigini ve dikkatinizin baska seylere kaydigini hissederseniz kendinizi toparlayin ve
tekrar nefes alis veriginize odaklanin,
e Nefes alip verirken, aldiginiz havanin viicudunuzun her noktasindaki akigini diigiiniin ve nefes
alip vermenin tazeligini, enerji ve hertiirlii kas baglantinizi gevsettigini diigtiniin,
e Bitirmeye hazir oldugunuzda gézlerinizi yavas¢a ag¢in ve dlzenli aktivitelerinize yeniden
baglamadan énce bir an i¢in oldugunuz yerde dylece kalin.



2.3. RAHATLAMA

Cevremizdeki baskilarin herkes igin dnlenemeyen stresler yarattigini saklamaya
gerek yoktur. Vicudumuzun stresorlere kargi tepki verirken degistigini gorduk. Fakat
vicudumuz ayni zamanda rahatlamak zorundadir. Rahatlama, daha fazla oturma,
uzerinizdeki yukleri birakma ve TV seyretmeniz anlamina gelmektedir. Gergekten de
daha etkili olmak igin, rahatlama, hergun kisa araliklarla ruhsal surecinizi “kapatmak”
anlamina gelmektedir. Dogru rahatlamanin anlami; kalp ve nefes alma oranlarinin
azalmasi, kanin iskelet ve kaslarimizda akigini ve beyne giden temiz havanin artisi
kisaca metabolik bir baglangic yapmak demektir. Rahatlamaya baktiginiz zaman
etkili birgok teknik gorlrstinuz. Biz sizin i¢in en iyi gelen teknikleri kullanmaniz igin
cesaretlendiriyoruz. Hangi metodu secerseniz secin, ginde en az birkez mimkiinse
bunu iki kez yapmaya calisin. Faydasini yakin surede goéreceksiniz. Sakin ve
sogukkanli duracak, konsantrasyonunuz artarak hipertansiyonunuz, aci ve
anskiyeteniz disecektir.

2.4. OYUN

Sonugta, oyun oynamak icin zamana ihtiyacimiz var. Yapmak zorunda
oldugumuz, toplumdaki islevlerimize ragmen, yapmak istediklerimiz i¢in her gun
zamana ihtiya¢ duyariz. Kendimizi 6zgur hissedecek ve gllmeye, eglenmeye ve
¢ocuklagsmaya ihtiyacimiz var. Beslenme, egzersiz ve rahatlama gibi oyun da sadece
hafta sonlari, tatillerde veya yolculuklarda olmamasi ¢ok énemlidir. Oyun, gunlik
yasantimizin ayrilmaz pargasi olmasi gerekir.

Diger etkinlikler gibi oyun, kendimizi kesfedecek asamalara gerek duyar. Neden
hoglanmaniz gerektigini soyleyemeyiz. Bizim i¢in dnemli olan bir oyun sizin iginize
yaramayabilir. Ancak emin degilseniz deneyin, hatirlayin, distinun. Bunu sadece bosg
zamanlarinizda yapmayin. Hergun bu aktivitelere ihtiya¢ duyariz. Kendinize “oyun
zaman!’ni iptal ettirerecek daha sonra sugluluk duyacak sureclere fazla girmeyin.

Davraniglarinizi degistirmeye karar vermis olsaniz bile, kendinizi, olumsuz
tepkilere kargi ve iyi beslenme, egzersiz, rahatlama ve oyun gibi kigisel programlara
yoneltin. Kendinizde degisimin zor oldugunu goreceksiniz. Bu yuzden bunlari,
kendiniz igin kolaylastirin. Bazen bir veya iki degisiklik icin konsantre olun.

Son olarak; Yoga, muzik terapisi, grup terapisi, ani defteri tutmak, bir dost ile
sorunlarini paylasmak da stresi azaltiyor ¢linkd butun bu yontemler, temelde

umutsuzluk hissini gideriyor ve kontrol duygusunu artiriyor.



SONUG (HEDEFE YONELIK CALISMAK)

Stres yonetimi zorlu bir yoldur. Bu yuzden biz sizin yavas baglamaniz ve asama
asama ilerlemeniz gerektigi konusunda uyariyoruz. Bir arkadaginiza sizinle yolculuga
¢ikmasi icin ricada bulunun. Kendinize karsi sabirli olun ve hatirlayin.

e Bunu derece derece olusturun. Yoksa stres yonetimi stresorun kendisi olmaya

baslar.

eKendi stilinizi bulun. Sizin igin iyi olan sey bir bagka arkadasiniz igin iyi

olmayabilir.

e DUsuncenizi degistirebilmeniz igin kendinize izin verin. Yagsaminiz kayalardaki

iz gibi silinmez, degismez degildir. Degistirebilirsiniz.

e Kendinze yeniden baslamak icin surekli izin verin. Biraktiginiz yerden daha iyi

bir sekilde baglayin
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