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Endiseli zamanlar icin bas etme stratejileri

Biz, bunun herkes icin ¢ok zor ve belirsiz bir zaman oldugunu ve herkesin bazi refah ipuglarindan

yararlanabilecegini anliyoruz. Hepimizin kendimize bakmaya devam etmesi 6nemlidir ve bu tiyolar

desteklediginiz kisilerle paylasilabilir. Bu bilgi foyiinde ¢esitli gevseme yontemleri yer almaktadir ve

sizin i¢in bazilari ise yarayabilir bazilar1 ise yaramaz . Bu ise normal ve sizin i¢in en uygun olanina

odaklanmak 6nemlidir. insallah denemek igin yeni bir seyler bulabilirsiniz.

Nefes Teknikleri

herkesin endiseli veya panic oldugu zamanlarda yapabilecegi ilk seylerden biri rahat nefes pratigi

yapmak. Asagda ug farkli yontem vardir ayni sekilde calisan, iceriye cekilen nefesten, disariya daha

uzun nefes vermek. Disariya daha fazla oksijen vermek kavga ugus tepkinizi azaltabilir ve gevseme

yanitinizi guclendirebilir. Herhangi yontemlerden birini kendi kisisel tercihinize gore pratik

yapabilirsiniz.

* Nefes almak , kaygiy1 azaltmanin anahtaridir*

Yontem 1: 4/7 Nefes

Nefesinizi 4 sayi iceri cekin ve 7 sayi disari birakin. Orani size en
uygun olana degistirebilirsiniz. En onemlisi DISARIY A verdiginiz

nefesi ICERIYE cektiginiz nefesten daha uzun tutmak.

4/7 NEFES ALMAK

4 sayi iceriye nefes alin, sonra
disiya verdiginiz nefesi yavasca
yapin ki 7 sayi uzunlugunda
olsun

7

4 icer'“ disari
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Yontem 2: Mide Solunumu

o e P 5 . Mide Solunumu
Bu, g6gsiiniiz yerine gobeginize dogru nefes almayi icerir.
Midenizin nefes alisinizla yukselmesini ve disariya verdiginiz Nefes alirken midenizi
genisletin ve nefes verirken
nefesle inmesini saglayin. Nefes alirken midenizin i¢ine bir balon midenin kasilmasina izin verin.
o Midenizde bir balon oldugunu
iiflediginizi ve nefes alirken balonu sondiirdiigiiniizii hayal hayal edin!
edin. Gogsiinlizden daha fazla nefes aldiginizi fark ettiyseniz, e
nefesinizi ¢ok fazla pratikle azaltmay1 6gretmek miimkiindiir ( yoga !/\
bunu nasil yapacaginizi gretir ).

Yontem 3: Kale Nefes

Iki sayimlik nefes alin ve iki sayimlik nefesinizi tutun. Sonra nefesinizi verin iki sayi kadar ve iki sayi
kadar dinlenin. Tekrar nefes almadan once ayni sayiyi ic nefes, tutma, dis nefes ve dinlenme icin sayin.

HOLD 2 TUT2 Kale Nefes

EE— DISARI 2
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2 2

ICERI 2 HOLD 2 tyT)

Akilli telefon uygulamalart artik her giinkii yasamda rahatlama nefeslerini uygulamaniza yardimci
olmak i¢in kullanilabilir. Mesela ' Nefes Top', boyut olarak degisen bir topun g.riintiileri ile birlikte

nasil nefes alaca@imniza dair basit talimatlar verir . Ucretsiz ve kullanim1 kolaydir.

Breath Ball Breathing...
° A Fast Stress Relief Method. OPEN Exercise settings:
Nefes Top' Solunum.... Egzersiz ayarlari

Hizli stress giderici Yontem

varsayilan Default relaxation exercise
gevseme
egzersizi Breaths: 1 - Length: 00:10

nefes: 1- surec:

00:10 Session length: 05:00
seans suresL I
05:00

[ Start ]

basla

Finally you can relieve Starting today you can restore This free app heips you
stress, anger and frustration. peace of mind and inner calm. meditate and be mindful




NHS

Avon and Wiltshire

Mental Health Partnership
NHS Trust

2K R
Traumatic Stress Service

Rahatlama solunumu ve meditasyon i¢in baska uygulamalar da mevcuttur.

Ornegin Headspace, Breathe +, Calm, Oak ve Breethe . !

Uc Dakika Nefes Alan

1. FARKINDALIK
Sirtiniz diiz ve omuzlariniz arkada olacak sekilde kasitli olarak dik bir durus benimseyerek kendinizi
simdiki zamana getirin . Mimkiinse gézlerinizi kapatin.

Sonra sorun:
'Su an deneyimlerim nedir ... .. diisiincelerim... .. duygularim... .ve viicut hisleri?'
Istenmese bile deneyiminizi onaylayin ve kaydedin.

2. TOPLAMA
Sonra, yavasca tum dikkatinizi birbiri ardinca gelen her ic nefes ve her dis nefese yonlendirin.

Nefesiniz sizi giiniimiize getirmek ve bir farkindalik ve durgunluk durumuna girmenize yardimei olmak
icin bir capa olarak islev gorebilir.

! *Yukarida belirtilen tiim uygulamalarin iicretsiz olarak indirilebilecegini liitfen unutmayn, ancak
bazilarinin siirekli kullanim veya daha fazla fonksiyonun kilidini agmak i¢in abonelik icin 6deme
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3. GENISLEME
Nefesinizin etrafindaki farkindalik alaninizi genisletin, boylece bir biitiin olarak beden hissi, durusunuz
ve yiiz ifadenizi igerir.

Progresif Kas Gevsemesi

Viicudun korku ve endiseye tepkilerinden biri kas gerginligidir. Bu 'gerginlik’ ile sonuclanabilir; kas

agrilar1 ve asir1 yorgun hissetme . Progresif Kas gevsemesi, kas gerginligini azaltmanin bir yoludur .

Adimlar:

1. Rahat bir pozisyonda oturun veya yatin ve nefesinizi yavaslatin.

2. Belirli bir kas grubunu 5 saniye gerginlestirin - ayak parmaklariniz ve ayaklariniz, alt bacaklariniz,
uyluklariniz, mide, sirt, kollar, omuzlar, yiiz vb . Gerginligi hissedebilmeli, ancak ¢ok fazla aci
hissetmemelisiniz.

3. Daha sonra bu kas grubunu dinlendirin.

4. Viicudunuzun diger kas gruplarinda ikinci ve ucuncu adimi tekrarlayin. Ayaklarinizdan baslayip

basiniza veya tam tersine ¢alisabilirsiniz.

* Internet erisiminiz varsa, bu alistirma igin bircok komut dosyas1 ve sesli kilavuz bulunmaktadir . Google'da veya
YouTube’da ‘P rogressive M uscle R elaxation’ aramasi yapabilirsiniz ve Size uygun bir versiyonunu segebilirsiniz.
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Distraction Skills

Oyalama ve rahatlama becerilerini kullanmay1 6grenmek , viicudunuzun ve beyninizin sakinlesmesine,

giivende hissetmesine ve stresle daha iyi basa ¢ikmasina yardimci olabilir .Dikkat dagitma stratejileri,
bilingli zihninizi tetikleyicilerden ve yararsiz veya miidahaleci imgelerden veya diisiincelerden
uzaklastirmak ilkesi lizerinde ¢alisir. Asagida bazi kisilerin faydali buldugu dikkat dagitan aktiviteler

var ve size en iyi gelecek seyleri liste yaptilar.

*Yemek

*Bir arkadas veya

o s *Rahatlatici film/tv

programi izlemek

Kendini Yatistirici Beceriler

Insanlar ayrica bedenlerini ve zihnini rahatlatmak igin bes duyusunu kullanmayi ¢ok yararli bulabilirler.
Viicudunuz rahat ve rahat hissettiginde, zihninizin giivende hissetmesi daha kolaydir.

Vizyon

Etrafiniza bakin ve olabildigince

fazla bilgiye dikkat edin.
Pencerenizin disina agaglara veya
gOkyiiziine bakin.

Dokunma St
Dqu lar yatistirict veya dinlendirici

Masaj yaptirin, sicak dus miizik dinle

veya banyo yapin

Tat Koku

Mesela en sevdiginiz yemegi Guzel kokan borsey bulun bu parfum,

veya sicak bir icecek yapin tiras sinrasi kolonya, kokuku mum,
baharatlar, meyve veya lavanta
olabilir.
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Ozel Mekan Goriintiileri

Giivenli veya 0zel bir yer imge tatbikatinin amaci, aklinizda kagabileceginiz bir yer hayal etmenize
yardimci olmaktir . Burasi gergek ya da hayali olabilir ama kendinizi giivende hissettiginiz bir yerde
olmalidir. Ozel mekaninizda olmay: diisiinmek sakin ve rahat hissetmenize yardimci olabilir . Bu yere
ne kadar fazla ayrinti verirseniz, o kadar iyi gorsellestirebilir ve hatirlayabilirsiniz. Eger 0zel bir yeri
diisinmek icin zorlaniyorsaniz, belki asagida gosterilen sahneyi bir baslangic noktasi olarak

kullanabilirsiniz.

1) Sessiz bir yerde rahatlayarak baslayin ve nefesinize odaklanmak, gozlerinizi kapatmak,
viicudunuzdaki herhangi bir gerginligin farkina varmak ve her bir

nefesle bu gerginligin gitmesine izin vermek i¢gin birka¢ dakika ayirin.
2) Bir yeri hayal edin huzurlu, guvenli ve sakin. Daha 6nce bulundugunuz, gitmeyi hayal ettiginiz bir

yer veya belki de resmini gordiigiiniiz bir yerde olabilir.

3) Ayakta veya oturdugunuz yerden gorebildiginiz seylere odaklanin - gokyizl neye
benziyor? Etrafinizda tam olarak ne gérebilirsiniz - ayrintiya odaklanin.

4) Simdi etrafinizdaki sesleri veya belki de sessizligi fark edin. Ne duyabiliyorsun ?
5) Fark ettiginiz kokular1 diistintin. Ne kokluyorsun ?

6) Daha sonra herhangi bir cilt hissine odaklanin - altinizdaki diinya, sicaklik, havanin herhangi bir

hareketi, dokunabileceginiz baska bir sey .



Y / |
Traumatic Stress Service

NHS

Avon and Wiltshire

Mental Health Partnership
NHS Trust

7) Artik huzurlu ve giivenli bir yerdeyken, istediginiz zaman bu goriintiiyii geri getirmek igin

kullanabileceginiz bir kelime veya ciimle olsun, bir ad vermeyi segebilirsiniz.

Kendinizi hos ve dikkat dagitic1 aktiviteler yapmaya tesvik edin , viicudunuzu ve

zihninizi sakinlestirmeye yardimci olabilir . Gevsemek i¢in zaman ayirmadan, bunalmis ve stresli

hissetmek kolaydir, ancak bazen bazen bunlar1 yapmak gibi hissedene kadar beklemek yerine bunlari

yapmaya tesvik etmemiz gerekir. Asagida bazi ornekler var, ancak rahatlatici buldugunuz etkinlikler

insanlar arasinda farklilik gosterecektir.

=

Televizyon
izle/kitap
okuma

-

zanaat
¢izim
boyama

Rahatlayic
i nefes
alma

Dua/med
itasyon

arla
konus/ail
enle
konus

dinle/rah
tlatici
muzk cal

fiziksel
egzersiz




NHS

Avon and Wiltshire
Mental Health Partnership
NHS Trust

Traumatic Stress Service

Topraklama Becerileri

Endiseli veya stresli hissetmek bazen bunaltici olabilir ve bazi insanlar i¢in gegmiste travmatik olaylar
¢ok canli bir sekilde hatirlamaya yol agabilir.

Topraklama 6nemli ve yararli bir tekniktir eger mevcut giivenli oldugunuzu hatirlatacak birsey yoksa.
Ayrica gergekten sikintili hissettiginizde, 6zellikle de sikint1 sizi 'kapattiginizi ' ya da 'bosluk
birakti@inizi ' ve nerede oldugunuzu hissettiginizde yardimci olabilir.

Bunu bir beyin kolu giiresi olarak gérmeye yardimci olabilir - gegmisten gelen anilar Sizi gegmise geri
cekmeye ¢alisir, ancak baska bir sekilde geriye iterek ve simdiki zamani gegmisten daha giiclii hale
getirerek beyninizin bu kol giiresini kazanmasina yardimci olmamiz gerekir. Bunu giintimiizde
gorebildigimiz, koklayabildigimiz, duyabildigimiz, dokunabildigimiz ve tadabildigimiz seyleri
kullanarak yapiyoruz .

Bir basit topraklama teknigini asagida yer aliyor ve siddetle evde pratik yapmanizi tavsiye ediyoruz.

Nerede oldugunuzu hatirlatan kartpostallara, fotograflara veya anahtarliklara bakin. Ayrica
etrafinizdaki bir nesneyi se¢meyi faydali bulabilirsiniz, 6rnegin bir agac veya yaprak ve
dikkatinizi gorebileceginiz ayrintilara ¢ekebilirsiniz.

Tesbihleri , ¢akil tasglarini, mermerleri veya kii.iik kumas parcalarini tasimak isteyebilirsiniz ,
yine elinizde hissettiklerini fark etmeye odaklanin . Nesnenin parmaklariniz arasinda nasil
hissettigini disintn.

Bazi insanlar miizik / radyo dinlemenin giiniimiizde onlar1 topraklamasina yardimci oldugunu
diisinmektedir. Etrafinizdaki seslere odaklanmaniz yararl olabilir

Vicks gubugu, bir torbadaki baharatlar, parfiim, lavanta yagi vb.Gibi giiclii ve rahatlatici bir koku
ile bir sey tasiyin. Yine, dikkatinizi kokuya ¢ekiniz

Ayrica, tadi kullanarak akliniza topraklamak i¢in gii.li bir tada (nane veya mentol

tatlilar1) sahip meyve veya tatlilar tasimayi yararl bulabilirsiniz

OISICIEN0)

Umarim bu egzersizlerden bazilar1 yardimci olacaktir. Diger beceriler gibi, pratik yaparlar, bu yiizden
her giin bir rutin tanitmaya ¢alisin, bu adim adim kayginizi daha fazla kontrol etmenize ve her giin daha

az endiseli hissetmenize izin verecektir.



