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Stresin olumlu yanlarindan yararlanmak

Zihniyetinizi degistirmek, diinyaya Pollyanna bakis agistyla bakmak anlamina gelmez. Onemli olan stresi inkar etmek
degil, onu tanimak ve kabul etmek, sonra da olumlu tarafin1 bulmaktir, ¢iinkii tam gaz biz savas ya da kag tepkisi,
strese kars1 miimkiin olan tek tepki degildir (en azindan stres, potansiyel olarak yasami tehdit eden bir durumu
igermediginde).

Strese daha dayanikli bir zihniyete sahip kisilerde, stres tepkisi genellikle meydan okuma tepkisi tarafindan
yumusatilir; bu, bazi insanlarin parasiitle atlama gibi stresli durumlarda yasadigi, heyecan ve zevk deneyimi olarak
adlandirilan seyi agiklar. Tipik stres tepkisi gibi, meydan okuma tepkisi de kardiyovaskiiler sistemi etkiler, ancak kan
damarlarini daraltmak ve yaralanma olasiligina kars1 yangiy1 artirmak yerine, tipki egzersiz gibi, maksimum kan
akigina izin verir. Daha fazla DHEA da dahil olmak iizere, hormonlarin dengesi de farklidir.

Stres tepkisindeki bagka bir degisiklige de yumusat ve dost ol ad1 verilir. Bu, 2001'deki 11 Eyliil terdrist saldirilari,
2013 Boston Maratonu bombalamasi veya 2016'da Orlando'daki Pulse gece kuliibiinde yasanan katliamin ardindan
insanlarin neden toplumdaki arkadaglarina ve akrabalarina ulasma ihtiyact duyduklarini agikliyor: Sevdiklerinin iyi
oldugundan emin olmak, sikintili veya yasli kisileri teselli etmek ve sosyal baglar1 pekistirmek icin. Bu sekilde
baglanti kurmak -6rnegin sonsuz bir TV yayini dongiisiinii izlemek yerine- aslinda stresi azaltmaya yardimci olur .
Bunun nedeni, yumusat ve dost ol davraniginin ayni zamanda farkli hormon dengelerini de icermesidir; 6zellikle de,
ornegin anne ile gocuk veya cinsel ¢iftler arasindaki bagi giiglendiren oksitosin diizeyinin ylikselmesi. Bu, beynin
0diil merkezlerini sosyal temasa daha duyarl hale getirir ve dayanikliligin 6nemli bir pargasidir.

Tam bir savas ya da ka¢ durumundan geri donmek, sadece bir zihniyet degistirme meselesi olabilir. Arastirmalar
gostermistir ki, katilimeilara "Baski altinda performansi artan bir insansiniz" denildiginde bu, ticte bir oraninda
gerceklesti. Zihniyetinizi nasil degistirebilirsiniz? Kelly McGonigal'in 2015 yilinda yazdigi, Stresi Dogru Kullanmak
kitab1 bircok fikir veriyor. Iste sadece birkag &neri:

¢ Ornegin bir sunum yapmadan veya zorlu bir konusmaya baslamadan 6nce, kalbinizin hizla attigin1 fark
ettiginizde, viicudunuzun size daha fazla enerji vermeye ¢alistiginin farkina varin ve bundan yararlanip
yararlanamayacaginiza bakin.

e Eger gergin hissediyorsaniz, nedenini diisiinmek i¢in durun ve kendinize bunun sizin i¢in énemli olan ve
dolayisiyla degerlerinizi giiglendiren ve yasaminiza anlam veren bir sey yaptiginiz i¢cin mi oldugunu sorun.

e Stresi inkar etmeyin, fakat enerjinizi stresten uzaklastirip, elinizdeki géreve yonlendirin.

e Eger isiniz veya sorumluluklarinizdan bunalmis hissediyorsaniz, birisi i¢in kii¢iik bir iyilik yapmay1 deneyin
ve elde ettiginiz zihinsel 6diiliin farkina varin.

¢ Sosyal baglantilarimiz1 besleyin. Onemseme, dayaniklilik yaratir.

* Yaptiginiz seyin daha yiice olan amacina odaklanmaya calisin. Kiziniz1 okula gétiiriirken trafige takilip
kaldiginizda, bunun onu sevdiginiz ve iyi bir egitim almasini istediginiz i¢in oldugunu hatirlaym.

® Ne yaparsaniz yapin, stres yokmus gibi davranmayin. Bunu inkar eden insanlar kendilerini izole etme ve
korkularini gii¢lendirme egilimindedir. Bunun yerine, kendinize neden bu stresi yasadiginizi sorun ve bunun
olumlu yénlerini araym. Ondan bir seyler 6greniyor musunuz? Giigleniyor musunuz? Insanlarla daha temel
diizeyde bir baglanti m1 kuruyorsunuz? Kendinizi daha yogun sekilde canli hissediyor musunuz?

Stresin tehlikeleri ve onu hafifletip yonetmenin yollart hakkinda daha fazla bilgi icin, Harvard Tip Fakiiltesi'nin Ozel Saglik
Raporu Stres Yonetimi 'ni satin alin.
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