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Basin Biilteni

Gelecek kaygisini onlemek igin
7 oneri

2021 vyilinda Birlesmis Milletler (BM) tarafindan 149 Ulkede
gerceklestirilen Dinya Mutluluk Raporu sonuglarina gére Tarkiye 104.
sirada yer buldu. Uzmanlar mutsuzluga neden olan en énemli faktortn
gelecek kaygisi oldugunu belirtiyor. 150 yilh askin kokli gegmisiyle
musterilerine hizmet veren Generali Sigorta, gelecek kaygisinin

onlne gegecek 7 adimi paylasti.

Kaygilarinizi kabul edin

Gelecek kaygisi ile mucadele etmenin altin kurali kaygilarinizi kabul
etmek ve bu dogrultuda bir yol haritasi ¢gizmektir. Uzmanlar strekli
olarak gelecek kaygisi Uzerine dusunmenin uzun vadede norolojik
sagliga zarar veren etkilerinin oldugunu ve kaygilardan kaginmanin

mevcut stres seviyesini artiracagini belirtiyor.

Stres yonetimini dogru yapin

Gelecek kaygilarinin olusturdugu stres, kisinin otokontrolinun ve stres
yonetiminin zayiflamasina neden olur. Bu noktada uzman kisilerin de
yardimiyla stres yonetimi egitimlerinin alinmasi oldukga dnemli.
Uzmanlar etkili stres yodnetiminin kisisel basarilara dogrudan etki

edecegini ve gelecek ile ilgili kaygilar azaltacagdini ifade ediyor.

Kendinize giivenin

Ozguveni yiiksek olan kisilerin gelecek kaygilariyla daha gigli bir
sekilde micadele ettigi biliniyor. Bu noktada Kkisilerin &zglvenini
tazelemesi ve ortaya ¢ikan sorunlar karsisinda glgli olmasi gerekiyor.
Uzmanlar 6zgiveni artirmak igin gerceklestirilen gesitli aktivitelerin ve

sosyallesmenin bu konuda blytk dnemi olduguna dikkat ¢ekiyor.

Gergekgi olun
Gelecek planlamasi yaparken gergekgi hayaller kurmak ve beklentileri
realist bir bakis acisiyla sekillendirmek blylk énem tagiyor. Uzmanlar

belirlenen hedeflere ulasmanin kaygilari azaltacagini ve mutluluk
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seviyesini yukseltecegini belirtiyor.

Egzersiz yapmayi ihmal etmeyin

Fiziksel ve mental saghgin birbiri ile baglantili oldugu spor
faaliyetlerinin, gelecek kaygisini azaltma noktasinda onemli faktor
oldugu belirtiliyor. Uzmanlar agsamali kas gevsetme ve diyafram nefes
egzersizleri ile kas gerginliklerinin ortadan kaldirilabilecegini ve bu

durumun mental sagliga olumlu bir sekilde yansiyacagini ifade ediyor.

Uyku diizeninize dikkat edin

Uyku bozukluklari kisilerin kaygi seviyesini artiran bir diger unsur
olarak 6ne ¢ikiyor. Kaliteli uyku gelecek kaygilarini bluydk oranda
azaltiyor. Uzmanlar dizenli saat araliklarina sadik kalinarak gliinde 7-

9 saat araliginda uyunmasi gerektigini vurguluyor.

Bir uzmandan yardim alin

Tum adimlari uygulamaniza ragmen is ve Ozel hayatinizda kaygi
bozukluklariniz devam ediyorsa kesinlikle bir uzmana danigsmaniz
gerekiyor. Kaygl bozukluklari gibi durumlarda tedavi sureglerinin ge¢

baslamasi bir¢ok olumsuzlugu da beraberinde getiriyor.

Generali Hakkinda:

En buyuk global sigorta ve varlik yénetimi saglayicilarindan biri olan Generali,
1831'de kuruldu. Grup, 2019'da 69,7 milyar Euro'nun Uzerinde toplam prim
geliri ile dinyanin 50 ulkesinde faaliyet gdsteriyor. 61 milyon misteriye hizmet
veren ve yaklasik 72.000 ¢alisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer
alirken, Asya ve Latin Amerika’da yukselen bir varliga sahip. Generali'nin
amacl, benzersiz dagitim agi sayesinde yenilikci ve kisisellestiriimis ¢ézimler

sunarak musterilerinin 8mar boyu ortagi olmak.



