Stres Yönetimi 
YAŞAMINIZDA BİR DEĞİŞİKLİK YAPIN STRESLE VEDALAŞIN 

Uzun, sağlıklı ve huzur dolu yasam isteriz hepimiz. Oysa önümüzde aşılması güç bir engel çıkar: STRES 

Sağlığımızı bozan ve yaşamımızı engelleyen en önemli nedendir bu. Sadece ruh sağlığımızı bozmakla kalmayıp, uzun vadede fiziksel rahatsızlıklara da yol açar. Bu durumda stresle bas etmeyi öğrenmek zorundayız. İşte size stresi yenmenin yolları...

Kendi Gibi Olmak
Toplum bireyler üzerinde sürekli bir baskı kurar ve bunun sonucunda kişi istediği gibi olmak yerine istenilen gibi olmak durumunda bırakılır. Toplumun değer yargıları her zaman ön plandadır ve her an hata yapma korkusu, arzulardan vazgeçme zorunluluğu hisseden birey, tüm bunların doğal sonucu olarak stresle bas basa kalır. Oysa çocukken bu yargılardan ne kadar da uzaktasınız. Kararı toplum değil, siz verirdiniz. Kendinizce doğru olanda ısrarcı davranır, yanlışta ise hemen kabullenirdiniz. En önemlisi de dünya yalnızca sizin için vardır. Simdi de öyle yapın. Kendi arzuları, amaçları, değer yargıları olan bir birey olarak hayal edin. Başkalarının ya da toplumun değil kendi kurallarınızı ön planda tutun. Bunu başardığınız anda “Stresle vedalaşma anı geldi” demektir.

Gülümsemeyi Unutmayın
Yasam toz pembe değil. Ama hayati yaşanır kılan en önemli unsur mutlu gülümsemelerdir. O halde sabah uyandığınızda ilk önce kendinizi bir tebessümle selamlayın, sonra da diğer insanları. Siz gülümsedikçe olumlu enerjiniz dalga dalga yayılacak ve etrafınızdaki en asık suratlı en sinirli olan olanları bile etkisi altına alınacaktır. Rahat ve huzurlu bir ortamda sizin mutluluğunuz da hayat bulacaktır. Çünkü insani strese sokan olaylar değil, olayları algılayış biçimidir.

Olumlu Bir Gözle Bakin
Stresin temel sebeplerinden biri de tutkulardır. Hep daha fazlasını isteriz, daha iyisini, daha güzelini... Elimizle olanlarla mutlu olmak yerine sahip olmadıklarımızdan dolayı üzüntü duyarız. Simdi gözlerinizi açın, mutlu olmak için ne kadar çok sebebiniz olduğunu görün.

Kendinizi Rahatlatın
Ruhunuzu rahatlatmakla da kurtulabilirsiniz. Bunun için en iyi yöntem meditasyondur. Meditasyon tekniklerini öğrenebileceğiniz bir yere başvurun ya da bu konudaki kitapları okuyun. Zihninizi boşaltmanızı, kendinizi tanımanızı sağlayan bu yöntem sizi oldukça rahatlatacak, belki de yasam tarzınızı çok olumlu bir yöne çevirecektir.

Hobilere Vakit Ayırın
Stresten kurtulmanın bir diğer yöntemi zevk aldığınız uğraşlara vakit ayırmanızdır. Örneğin; resim yapmayı deneyin, ortaya bir sanat eseri çıkarmanız kesinlikle gerekmiyor, rengarenk boyalar yaşamınıza renk katacak ve sizi son derece rahatlatacaktır. Ya da martılarla ilgili bir şiir yazın... Belki çok komik bir şey ortaya çıkacak ama sizin bir süreliğine de olsa sorunları unutmanıza yardımcı olacaktır. Deniz kenarında yürüyün, şarkı söyleyin... Yeter ki kendinize zaman ayirin..

