GERGINLIKLE BASA CIKMAK iCiN UYGULANABILECEK YONTEMLER

Yasanilan zorlayici doneme bagli olarak ortaya c¢ikan stres belirtilerini 6nlemeyi ya da
azaltmay! hedefleyen yontemler, sanilanin aksine, bir takim olumsuz duygulardan (korku,
Uzlintd, ofke gibi) kurtulmayl hedeflemez; bu olumsuz duygulari fark etmeye ve anlamaya
¢ahismakla baslar.

Stres yonetiminde g6z 6niinde bulundurulmasi gereken fiziksel aktivite ve beslenmenin yani
sira, cesitli gevseme teknikleri de travmatik stresle basa ¢cikmada kullanilmasi 6nerilen kanita
dayali yontemlerdir (WHO 2013).

Diyafram Nefesi

Gun iginde birkag kez ve her seferinde en az bes tam nefes seklinde alinan diyafram
nefeslerinin vicuda alinan oksijenin kan ve hicreleri guglendirdigi; stres sirasinda
hicrelerde sikisip kalan kirli havayi temizledigi; astim, uykusuzluk, enerji distklGgu, yuksek
tansiyon, kaygi, kalp hastaliklari ve migren gibi sorunlara iyi gelebildigi aktarilmaktadir.
Stres yonetiminde etkili oldugu kanitlanan bu egzersizlerin, bilimsel dayanag olmayan
“nefes terapisi” gibi isimlerle anilan uygulamalarla karistirlmamasi 6nemlidir.

Travma ansizin gelen ve kontrol edemedigimiz kontroliimuz disinda bir durumdur. Pasif gbz
kapali gevseme dis uyaranlari kontrol etmemizi engelleyecegi icin tersine kaygi
uyandirabilir. G6z agik ve varsa kapi ¢ikis noktasini gérebilecegi bir konumda, yatarak degil
rahat bir koltukta gevseme hareketlerinin yapilmasi énerilir.

- Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da yataga uzanin.

- Burnunuzdan, dért saniyeye yayarak nefes alin.

- lcinize ¢ektiginiz havayi iki saniye tutun.

- Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

- Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan dért saniyeye yayarak nefes alin, iki saniye
tutun ve alti saniyeye yayarak geri verin.

- Denemeye devam edin.



Dengeleme (Grounding)

Zihne istem digi giren disinceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amag,
duyularimiz araciligiyla gevre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde bulunulan
ana geri getirmektedir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun.
* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.

* Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres hissi uyandirmayan bes
objenin adini zihninizde tekrarlayin.

* Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

* Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin.

* Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

* Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat etmeye ¢alisin ve
sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin ne oldugunu
Zihninizden gegirin.

* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.



Asamali Kas Gevsetme

Rahatga oturun, ancak uyumaniza yol agacak bir pozisyondan kaginin. Nefes alip
verme hizinizi yavaslatin. Hazir oldugunuzda, ilk kasinizi gereceksiniz. Her bir kas
grubunu, gerginligi iyice hissedene kadar (ancak agri duymayacak sekilde)
gerdiginizden emin olup, bes saniye boyunca germeyi siirdiirmeniz; ardindan ayni
kas grubunu gevsetip on saniye boyunca bu gevseme halini hissetmeniz gerekiyor.
Bunu ayni kas igin iki kez tekrarlayacaksiniz. Kasinizin gergin ve gevsemis hali
arasindaki farki hissetmeye ¢alisin.

- ik olarak sag elinizi ve kolunuzun alt kismini gerecek sekilde yumrugunuzu sikin,
bes saniye bekleyin, birakin, birakin, on saniye bu gevsemis hali duyun. Simdi ayni
sekilde yine sag elinizi yumruk yapin ve kolunuzun alt kismindaki gerginligi de
hissedin, bekleyin ve birakin.

- Simdi, sag Ust kolunuzu germek igin, kasiniz ortaya ¢ikacak sekilde alt 6n kolunuzu
omzunuza yanastirin. Gerginligi bes saniye boyunca hissedin ve birakin, gevsemis
hali on saniye siirdiiriin. Germe ve gevsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin.

Germe ve gevsetmeye su kas gruplariyla devam edin:

- Sol el ve alt én kol

- Sol tist kol

- Alin (Kaslarinizi, sasirmissiniz gibi bir ifade alacak sekilde, miimkiin oldugunca
yukari kaldirin)

- Gézler ve yanaklar (lyice sikin)

- Adiz ve ¢ene (Agzinizi, esnedidiniz zamanki gibi genis bir sekilde agin)

- Boyun (Buradaki kaslari gererken yavas ve dikkatli olun. Miimkiinse yiiz (isti yatin
ve tavanda bir noktaya bakacakmissiniz gibi basinizi kaldirin)

- Omuzlar (Omuzlarinizi kulaklariniza yaklastirirken kaslarinizi gerin)

- Sirt (Omuzlarinizi birbirine yanastirmaya ¢alisirmis¢asina arkaya dogru itin)

- G6giis ve mide (Gdgsiintiiz ve mideniz sisecek sekilde derin nefes alin)

- Kalgalar (Kalganizdaki kaslari sikin)

- Sag st bacak

- Sag alt bacak (Kramp girmesini 6nlemek icin bunu yavasga ve dikkatli bir bigimde
yapin. Ayak parmaklarinizi kendinize dogru gererek bacadinizi kasin)

- Sag ayak: Ayak parmaklarinizi diger yéne dogru gerin)

- Sol tist bacak

- Sol alt bacak

- Sol ayak



