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Stres yonetimini kolaylastiracak 7
adim

Kisinin algiladigi herhangi bir tehdit ile basa ¢cikamamasi nedeniyle
olusan ve gunluk hayatini olumsuz etkileyen gerilimli sUreg, "stres"
olarak tanimlaniyor. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal hayati
etkileyen stres, pandemi dénemiyle birlikte en ¢ok konugulan kavramlar
siralamasinda st siralarda yer aliyor. 150 yili agkin kokli gecmigiyle
Generali Sigorta, stres yonetimini kolaylastiracak ve stresin etkilerini

ortadan kaldirmaya yardimci olacak dnerileri kamuoyuyla paylasti.

Zararlarinin bilincinde olun

Stres; kaslarda gerginlik sebebiyle bas boyun ve sirt agrilarina, mide
rahatsizliklarina, sinirlilik, konsantrasyon bozuklugu, asosyallik, igkoliklik,
asiri veya kot beslenme gibi birgok fiziksel ve ruhsal soruna neden
olmaktadir. Oncelikle stresin hayatinizda neden oldugu tim
olumsuzluklarin bilincinde olun. Clnki hayati kontrol altinda tutmak igin

basit bir farkindalik, stresi yonetiminin en temel noktasidir.

Stres kaynaklarini tanimlayin

Stres yonetimi, glin icinde strese neden olan nedenleri tanimlamakla
baslar. is ve 6zel hayatta strese neden olan tim dinamikleri gézden
gecirin. Ornegin, trafik sikisikligi strese neden oluyorsa arag kullanmak
yerine toplu tagima araclarini tercih edin. Ya da mevcut isiniz dolayisiyla

stres ve baski hissediyorsaniz farkl bir is bulmaya odaklanin.

Bakis aginizi da degistirin

Stres zannedildigi gibi sadece dis faktérlerden dedgil, i¢sel algilardan da
kaynaklanmaktadir. Stresle micadele ederken veya ybnetirken, hayata
bakis agisinizin degismesi de énemli bir faktérdir. Hayata olan bakis
acinizdaki degisimler, mevcut stresin daha kolay yonetilmesini ve

Ustesinden gelinmesini saglayacaktir.

Kendinize zaman ayirmayi hayatinizin merkezine koyun

Her gin mutlaka dinlenmek igin kendinize zaman ayirin. "Kendime
zaman ayiramiyorum ¢unku..." cimlesini kurmaktan vazgegin. Kendinize
zaman ayirmanin; hem kendi fiziksel ve ruhsal saghginizi hem

cevrenizdekilerle olan iligkilerinizi hem de sorumluluklarinizi daha kolay
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ve saglikli yénetmeniz icin en temel kriterlerden biri oldugunu hayatinizin
merkezine koyun. Kendinize rahatlamak ve sevdiginiz seyleri yapmak

icin zaman verin.

Gunlik hayatta ve iste gerektiginde "hayir" deyin

Her seye "evet" diyemezsiniz. is ve dzel hayatta baskalarinin beklenti ve
taleplerini her zaman karsilayamazsiniz. Bu nedenle gerektiginde "hayir"
demeyi 6grenin. Ayrica mumkin oldugunca pozitif insanlarla iletisim
kurun. Bu insanlarla birlikte yapabileceginiz ve kendinizi iyi

hissedeceginiz aktiviteleri giinlik hayatiniza dahil edin.

Kendinize yuklenmekten vazgecin

Nesnel, gergekgi ve esnek olmaya galisin. insan oldugunuzun, her an
%100 oraninda performans sergileyemeyeceginizin bilincinde olun. Hig
kimsenin kusursuz olmadiginin, herkesin hatalar yaptiginin ve gin

icinde benzeri sorunlar yagadiginin farkindalgiyla hareket edin.

Beslenmenizi g6z ardi etmeyin

Her glin ayni saatte uyuyup ayni saatte uyanin. Uykunun énemli bir
stres yonetim araci oldugunu unutmayin. Ayrica asiriya kagmadan
beslenmeye 6zen gosterin. Her gin mimkinse meyve ve sebze yiyin.
Doymus yag ve kolesterol orani disuk gidalari tercih edin. Seker, tuz,

alkol ve kafein tiketim miktarini sinirlayin.

Uzmanindan yardim isteyin
Tdm bu dnerilere ragmen stresle basa ¢ikamiyorsaniz, is ve dzel
hayatinizda stresin olumsuz etkilerini agir sekilde goéruyorsaniz mutlaka

bir uzmandan yardim isteyin.

Generali Hakkinda:

En buyilk global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali,
1831'de kuruldu. Grup, 2019'da 69,7 milyar Euro'nun Gzerinde toplam prim geliri
ile dinyanin 50 ulkesinde faaliyet gdsteriyor. 61 milyon musteriye hizmet veren
ve yaklasik 72.000 g¢alisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer alirken,
Asya ve Latin Amerika’da ylUkselen bir varliga sahip. Generali’'nin amaci,
benzersiz dagitim agi sayesinde yenilik¢i ve kisisellestirilmis ¢ézimler sunarak

musterilerinin dGmar boyu ortagi olmak.



