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~—— Biz bir grup Universite 6grencisi olarak stresi yakindan tanimak ve stresin hayatimizdaki etkilerinden =—=—
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S hayatimizi geri almak icin bir yola ¢iktik. Bu bildiri ile, bu yolculukta kesfettiklerimizi paylasmak %
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NN isteriz. NN
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& Stresin, hayatlarimiz Uzerindeki etkilerini tanimak Uzerine yaptigimiz konusmalarda sunlari fark %
& ettik: Stres; kimimiz icin, “dar bir alan”a benziyor ve O geldiginde nefes almamizi zorlastiriyor ve %
& kalbimize agirlik cokUyor. Bazilarimiz igcin Stres, “sisli gri bir bulut” gibi strekli bizimle hareket %
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>~~~ ediyor. Ancak her zaman bizimle olmasina ragmen bazen onu géremeyebiliyoruz. “Sisli gri bulut"un %
>
~———  en buyuk hilesi, bos animizi yakaladiginda simsiyah kesilerek énimuzl gérmemizi engellemesidir. S
& Stres, aramizdan bazilariigin ise, “cikmaz bir yol"a benziyor. Bazen bize, ne kadar yurUsek de bir %
S~ ~T >~
NN sonuca varamayacagimiz, ¢6zum bulamayacagdimiz hissini yasatiyor. Stres, kimi zaman kalabaliklar NN
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== icerisinde bize kendimizi ¢cok kigukmusUz gibi dusunduruyor ve bizi diger insanlar ile kiyaslama A
& yapmaya ikna ediyor. Bazi zamanlarda, “kilitli bir oda"daymisiz gibi hissettirebiliyor veya bazen de %
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% “bir karanlik” gibi hayatlarimizin Gzerine ¢okUyor ve aydinlik tarafimizi ele gecirmeye calisabiliyor. %
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& Stres, hayatlarimizin bir¢cok yerini ele gecirmeye calisirken bazi muttefiklerinden (takim %
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& arkadaslarindan) destek aldigini kesfettik. Stresin muttefikleri (takim arkadaslari): umutsuzluk, %
& guvensizlik, pismanlik ve 6fke duygulari. Stres, hayatimizi etkisi altina aldiginda, kendimizi ifade %
~—~— etmemizi engelliyor; yalniz kalmamiza neden oluyor; fevri ve yanli davranmamiza yol agarak disariya %
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NN arsi negatif gorunmemize sebep oluyor; arkadaslarimizla aramizin acilmasi icin var gucuyle NN
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& calisiyor; bizi basarisiz olacagimiza ve hi¢cbir seyi yapamayacagimiza ikna etmeye calisarak kendimize %
S~
& olan guvenimizi kiriyor ve yeni seyler yapmamizin 6nune engeller koyuyor. %
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& Bir kismmimiz, “Stres”in hayatimizda olmasindan memnun degil cUnkU bize ait olan basarilarimiz, %
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& mutluluklarimiz, hayallerimiz, kariyerimiz, benligimiz, inanclarimiz, ailemiz ve deger verdigimiz IS
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@ insanlar ile aramizdaki bagi koparmak istemiyoruz ve ani yasamak istiyoruz. %
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@ Bir kismimiz ise, stresin hayatinda yalnizca az bir alan kaplamasi sarti ile olmasindan memnun %
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NN cunku Stres’in bazi olumlu etkileri oldugunu dusunuyoruz: bir seyleri basarmak istedigimizde bizi NN
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& motive ediyor; kendimizi dinlememize yol aciyor ve derslerimize calismakta bizi kamciliyor. Bu =
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@ nedenle, hayatimizda biraz yer almayl hak ediyor. %
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& TUum bu guclu hilelerine ve yayilmaci etkilerine ragmen “Stres”in, hayatimizda bazi zamanlarda %
& azaldigini, bazi zamanlarda ise hic olmadigini kesfettik. Bir kismimiz, sevdikleriyle konustugunda, %
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NN onlarla birlikte zaman gecirdiginde, Stres’in gittigini fark etti. Bazilarimiz ise, sevdigi, emek verdigi =
< larla birlikt cirdiginde, St tt fark etti. Bazil d k verd ==
% isleri yaptigi sirada ve kendilerine gUvenen insanlarin (aile, arkadaslar vb.) destegini duydugu %
~—— anlarda, Stres’in gérinmez oldugunu kesfetti. icimizden bazilari icin ise, yaylalarda dolasmak, denizi %
S~
= seyretmek, su sesini dinlemek, hayvanlarla ilgilenmek, yUrlyUs yapmak, hayaller kurmak, doga ile ic oo
NN NN
= ice olmak, muzik dinlemek, yalniz kalip dustinmek, ibadet etmek ve gunlUk tutmak, Stres'’in NN
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& etkilerinin azalmasini ya da tamamen ortadan kalkmasini sagliyor. IS
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& Biz, tum bu kesiflerimiz ile stresin mutlak hakimiyetini hayatlarimizdan geri puskurtebildigimizi, %
& atabildigimizi dusUunuyoruz. Bu nedenle, grubumuza “Stres Atarlar Grubu” ismini verdik. %
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& Sevgili okuyucu, Strese karsi sloganimizi seninle paylasmak isteriz: %
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N Kazanmanin anahtari, Stres karsisindaki durusumuzdur”. %
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NN Sevgilerimizle, ==
= Stres Atarlar Grubu Uyeleri NN




