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GEVSE-
MEK

Hic “sadece rahatla” dedin mi?

Elbette rahat hissetmek en idealidir.
Ancak panik veya asiri kaygi hisseden
herkes bunun soylendigi kadar kolay
olmadigini bilir.

Gevseme becerileri, kas gerginligini
azaltarak, nefes almayi yavaslatarak ve
zihni yatistirarak, viicut acisindan kaygiyi
giderir. Gevseme becerileri yapilandiri-
labilir; ornekler yavas diyaframatik ne-
fes, meditasyon ve yogadir. Oz bakim
ve zevkli etkinliklerin keyfini ¢cikarmak
gibi diger faktorler de daha rahat his-
setmemize yardimci olur. Bu modiilde,
nasil kullanildigini ve neden ise yaradi-
gini agiklayan bu stratejilerden bazilarini
inceleyecegiz.

Farkli beceriler farkli insanlar igin ise ya-
rar, bu ylzden ilk adim size hitap eden
gevseme stratejilerini bulmaya ve dene-
meye calismaktir.

Keyfini ¢ikarin!

Gevseme
egzersizleri
nelerdir?

Kaygi yasayan cogu kisi dizenli olarak
rahatsiz edici fiziksel hisler de yasar.
Tibbi dilde, “fiziksel” icin kullanilan te-
rim somatiktir. En sik rastlanan somatik
kaygi semptomlarinin bazilarini hepimiz
biliyoruz: kas gerginligi, bas agrilari, sirt
agnilari, sikisik bir cene, kendini sarhos
hissetme, huzursuzluk ve ayni zaman-
da konsantre olamama. Bu belirtilerin
vicudumuzun bizi koruma girisimleri-
nin bir yan etkisi oldugunu hatirlaya-
bilirsiniz; kan, vicudumuzun etrafinda
hareket eder ve beynimiz, kollarimiz,
bacaklarimiz, sirt ve boynumuz gibi
blylk kaslarimiza, “savasmaya” ya da
“kagmaya” hazirlanmak icin blyUk kas-
larimiza girer. Bu durum, viicudumuzda-
ki duygulari degistirir. Kisacasl vicut bizi
korumak icin cok calisir ve bu duygular
rahatsiz edici olabilir. Gevseme, viicu-
dumuz bizi korumayi durdurdugunda
gerceklesir, bu da daha sakin ve rahat
hissetmemize yardimci olur.

Uzun streler boyunca glinltk olarak
hafif ila orta dereceli kaygi duymaya o
kadar alisiyoruz ki, rahatlamanin nasil
bir sey oldugunu unutuyoruz.



10 kilometrelik bir maraton icin ant-
renman yapmayi planladigini séyle-
yen bir arkadasinizi diistintin. Daha
once hig yaris yapmadigi ve diizenli
olarak kogmadigi gercegine ragmen,
antrenmaninin, yaris igin giinde 10
kilometre boyunca kosmay: stirek-

li pratik yapmaktan ibaret olacagini
soyledi.

Vicudun uzun mesafeler boyunca
kosmayi ve gliclenmeyi 6grenmesi
icin zamana ihtiyaci oldugunu biliyo-
ruz. Hazir olmasi icin birkac hafta bo-
yunca haftada en az birka¢ kez pratik
yapmasi gerekecekir.

Gevseme becerileri tipki spor egzer-
sizleri gibidir: 6nemli sonuglari gor-
mek icin bunlari uzun stre dizenli
olarak kullanmaliyiz. Bu tek seferlik bir
anlasma degil.

Her insan farklidir - hepimiz farkli
sekillerde rahatliyoruz. Bu modilde
denenecek birkag farkli yontemi tarti-
sacagiz:

1.  Giinlik ya da haftada birkag kez
uygulayabileceginiz bir gevseme eg-
zersizi bulun. Ornekler, kademeli kas
gevsemesi, yoga, farkindalik ve derin
nefes almadir.

2. Daha az; mesgul, telagh ve ace-
lecilik icin yasam tarzimizi ayarlayin.
3. Size zevk veren, kendinizi yetkin

hissettiren ya da daha stresli etkinlik-
lerden uzak durma sansi veren etkin-
liklere katilin.

1.  Bu becerileri ne zaman ve nasil kulla-
nacaginizi 6grenin.

2.  Sakinligi ve rahatlamay: tesvik ede-
cek sekilde nefes almay1 6grenin.

3. Rekabetci dislincelerden sakinmak
icin aklimzdaki aktiviteyi yavaslatin

4. Vicuttaki gerginligin farkinda olun
ve gerginlik ve rahatlama arasindaki farkin
farkindaligini arttirin.

5.  Vicuttaki disiik gerginlik ve genel
huzursuzluk seviyeleri.

6. Eglenceli ve / veya kendimizi yetkin
hissettiren faaliyetleri hayatimiza katmayi
ogrenin.

7.  Yavaslamay: 6grenerek ginliik yasa-
mimizda daha sakin olun ve zamanimiz icin
gercekgci hedefler belirleyin.

Gevseme
Stratejileri

Hepimiz rahat hissetmek icin daha fazla za-
man harcamak isteriz, ancak gevseme be-
cerileri uzun vadede kaygilarimizi azaltmak
icin her zaman dogru beceriler degildir.
Gevseme stratejileri en iyi maruz birakma
ve bilissel becerilere eslik etmek icin kulla-
nilir, ancak bunlarin yerine gecmez.

Bazen gevseme stratejileri aslinda uzun
stredir devam eden kaygyi artirabilir.
Neden? Clinkli bazen gevseme stratejileri
sikinti icindeyken kaygidan kurtulmanin bir
yolu olarak kullanilir; bir seylerden kurtul-



maya ¢alismak, beyinlerimizi kurtul-
maya calistigimiz seyi “kotlu” olarak
gormesi icin egitiyor. Oysa bizim yap-
mamiz gereken, beynimizi bizde kay-
gl yaratan durumlarin aslinda tehlike
icermedigine ikna etmektir. Bu ylzden
kayginin ylksek oldugu durumlarda
gevseme stratejileri ise yaramak yerine
daha olumsuz sonuc verebilir.

GUnlUk bir uygulama olarak, egzersiz
gibi, vicuttaki gerilimi azaltmak ve za-
man icinde daha sakin hissetmek icin
Stresli durumlarda, hayatimizin bir
parcasi olan bir seyden kaginmayi onle-
mek icin

“Bu egzersizi yapmak kaygimi yok et-
meyecek, ancak durumdan kaginmami
engelleyecektir.”

(Kaygiyla karsi karsiya kaldigimizda,
beyin ¢ok tehlikeli olmadigini 6grenir,
bu da uzun vadede kaygiy azaltir.)

Panik ya da agir sikinti zamanlarinda
kaygidan kurtulmanin bir yolu olarak
Bilissel yeniden yapilandirma ve maruz
kalma gibi diger psikoterapi becerileri-
nin yerine gegmesi i¢in

“Bu endise dayanilmaz! Daha iyi hisset-
mek icin bir seyler yapmaliyim!”

(Bu, kayginin tehlikeli oldugu ve za-
manla daha fazla kaygi yaratacagi di-
stincesiyle hareket eder.)

Herkes farklidir. Bazi gevseme beceri-
leri bazi insanlar icin, digerleri ise diger
insanlar icin iyi sonug verir. Rahatlamak

icin zaten kullandiginiz bazi yontemler
olabilir. Rahatlamak ve asagida listelemek
icin diizenli olarak kullandiginiz egzersiz-
ler, uygulamalar veya aktiviteleri dlistiniin
ve asaglya yazin.
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Sadece
Nefes Al!

Gecmiste size, endiseli hissettiginiz veya
bir sey icin Gzdlduglinizde “birkag de-

rin nefes almaniz” séylenmis olabilir. Bir
yandan bu sadece "yavasglamak” ve se-
rinlemek icin yararlidir. Bununla birlikte,
nefesimizin hizini degistirmek aslinda vi-
cudumuzun kaygi tepkisini biraz degistire-
bilir. Yavas diyaframatik nefes alma, beyne
“guvenlik” iletmek icin nefesi yavaslatma-
yI iceren gelismis bir tekniktir.

|&




Yiksek kaygr durumunda kaygiyi orta-
dan kaldirmak icin nefes alma teknikleri
kullanmanizi dnermiyoruz. Kaygi bas
edilebilir diizeye geldiginde ne yapilma-
si gerektigine dair iyi bir karar verebiliriz.

1. Ayaklariniz yere basacak sekilde san-
dalyeye rahatca oturun. isterseniz uza-
nabilirsiniz.

2.  Ellerinizi karniniza koyun.

3.  Yavas ve sakin nefes alin. Karninizi
normal bir nefesle doldurun. Cok fazla
nefes almamaya calisin. Sanki bir balonu
dolduruyormussunuz gibi nefes alirken
eller yukari hareket etmelidir. Nefes alir-
ken omuzlari kaldirmaktan kaginin; onun
yerine, havayi karniniza soluyun.

4. Nefesinizi 5'e kadar sayarak yavas-
ca verin. Nefes verme hizini yavaglatma-
ya calisin. Nefesi verdikten sonra tekrar
nefes almaya baglamadan 6nce 2-3 sani-
ye bekleyin.

5. Nefes hizini yavaglatmaya devam
etmeye calisin.

6. Bunu yaklagik 10 dakika boyunca
uygulayin.

7. Bu, her seferinde 10 dakika boyun-
ca her giin iki kez pratik yaparsaniz en
iyi sekilde caligir. Her giin pratik yapmak
icin uygun bir zaman bulmaya caligin.

1.  Nefesin hizi nefesin derinliginden

2.  Kaygidan “kurtulmak” icin nefes eg-
zersizlerini kullanmayin; zorlu bir durumla
karsilasmaniza yardimci olmak igin nefesi
kullanin veya zaman icinde daha yavas ve
sakin bir nefes alma stilini “gelistirmek”
icin gunlik olarak uygulayin.

3.  Bol pratik! Nefesi kullanarak viicu-
dun nasil sakinlestirilecegini 6grenmek
zaman alir.

Yavas diyaframatik nefes alma, psikotera-
pilerde kullanilan bir gevseme becerisidir.
Gunlik uygulama olarak, egzersiz yap-
mak ya da isleri birakmadan ya da daha
kotl hale getirmeden zorlu bir durumdan
geg¢menin bir yolu olarak kullanilir. En iyi
sonuclar icin, her seferinde yaklasik 10
dakika boyunca gtinde iki kez yavas nefes
alistirmasi yapin.

Zihnini
Yavaslat

daha 6nemlidir. Gercekten derin nefes- &

ler alarak nefesinizi “yakalamaya” calis-
maktan kacinin.




Gevseme ve kaygi yonetimi icin farkin-
dalik

Fotografi gozlemek icin bir dakikanizi
ayirin ve sonra bu alistirmayi deneyin:

Sadece tim nesnelerde gordiglnizi
aciklayin. Sadece renkleri, sekilleri, gol-
geleri vb. Dikkat edin. Burada gordugii-
nuzu yazin:

Simdi bu resme baktiginizda ortaya ci-
kan anilar ve diislincelere dikkat edin.
Zihninizin istedigi gibi dolagmasina izin
verin ve zihninizde ortaya ne cikarsa onu
yazin. Bunu yapmaya 1-2 dakika zaman
ayirin.

Kullandiginiz tekniklere farkindalik be-
cerileri denir. Bunlar Budist meditasyon
uygulamalarinda ortaya cikan teknik-
lerdir, ancak son 20 yil icinde insanlarin
duygularini diizenlemelerine ve zihinle-
rini sakinlestirmelerine yardimci olmak
icin psikologlari ve hekimler kullanmis-
lardir. Peki nasil caligiyorlar?

Farkindaligin neden bu kadar yararli ol-
dugu tam olarak anlasilmamistir, ancak
bazi fikirlerimiz var. Farkindaligin amaci,
su andaki gerceklere odaklanarak, de-
neyimlerin her tirlinl nesnel ve yargila-
yict olmayan bir sekilde tanimlamaktir.
Tanidik geliyor mu? Size, bu distincenin
gliclinl azaltan kaygimizi tetikleyen bir
distince etrafinda kanit toplama girigimi
olan es becerilerinizi hatirlatabilir. DG-
stincenin glclnud azaltmanin bir bagka
yolu, onun ne oldugunu gérmektir: sa-

dece bir distince. Duslinceler hakkinda
bildigimiz bir sey de degisimleri.. Acgik-

lamak icin ugrasirken dikkatini yeterince
yakalamak zordur, bu ylzden denemek

icin egzersizi deneyin.

Farkindahk
Egzersizi

1.  Ayaklarinizla yerde sessizce oturun
ya da uzanin ve viicudunuzu rahatlatin.
Yavas diyaframatik nefes ile baglayin. Zih-
ninizi burun deliklerinizden igeri ve disari
akan nefesinize odaklayin. Nefesinizi ne
olclide olursa olsun takip etmeye devam
edin.

2. Nefes alirken zihnin gezinme egili-
mini farkedin. Sadece nefese odaklanma-
ya ¢alismak yerine, zihninizin ne yaptigini
anlayin. Endiseye, aniya, bugiline ya da
daha sonra ne yapmayi planladiginiza do-
lagabilir. Viicudunuzdaki agri veya kasin-
t1 gibi hisleri fark edebilirsiniz. Bir seyler
duyabilir veya koklayabilirsiniz. Sadece
ne oldugunu fark edin ve sonra yavasca
nefesinize geri déniin. Daha sonra bu di-
ger seylerin lizerine egileceginizi kendi-
nize hatirlatabilirsiniz ve simdilik sadece
nefesinize ve zihninize dikkat etmek icin
zaman harcamalisiniz.

3. Zihnin zaman zaman oldugu gibi
dolagmasini saglayin. Bir seye odaklan-
mak icin yogun caba sarf etmekten ka-
cinin. Sadece aklinizin dolagmasina izin
verin ve sonra kendinizi nefesinize geri
odaklayin. Deneyiminizin degisme egili-
mine dikkat edin. Her diisiincenin, duyu-
mun, duygunun - herhangi bir seyin - kisa
stirede ucup giden bir bulut gibi oldugu-
nu hayal edin.



4.  Bunu yaklasik 10 dakika boyunca
uygulamaya devam edin. Programiniza
bagl olarak, isterseniz pratik icin zaman
ekleyebilirsiniz. Giinde bir veya iki kez
pratik yapin.

5.  Unutmayin ki, bunu yapmanin
“dogru” bir yolu yoktur, sadece bilinci-
nize ne geldigini fark etmekten baska.
Dikkatli bir sekilde “basarisiz olmak”
imkansizdir - sadece aklinizin dolagmasi-
na izin verin!

"Zihnimi
kontrol

edemi-
yorum!”

Son bolimde, “zihninizi dolagsmaniza
izin vermenizi” onerdik. Bu, bir gorevi
meditasyon yapmaya veya tamamlama-
ya calisirken yapmaniz gerekenin tersi
gibi goritnebilir. Zihnimizde, “kontrolG”
almayi bekleyen bir seye gidiyoruz.
Arastirmalardan, 6zellikle de kaygili
oldugumuzda ne kadar ugrastigimizdan
bagimsiz olarak zihinlerimizi tamamen
“kontrol edemeyecegdimizi” biliyoruz.
Sizce bu neden dogru?

Endiseli oldugumuzda, beynin kaygi
merkezi olan amigdala “kaygi alarmi”ni
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gondermeye calisiyor. Bunu yapmanin
bir yolu, cevrede veya viicudumuzun
icinde “disarida” bir seyin tehlikeli ola-
bilecegdi ihtimaline karsi bizi uyarmaya
calismaktir. Sonucta, eger bir seye odak-
lanirsak, baska bir seyden zarar gorebili-
riz! Dolayisiyla zihin bizi rahatsiz etmeye
calisir, zihni “kontrol etmeyi” cok zor-
lagtirir.. Aslinda, onu kontrol etmeye ne
kadar cok cabalarsaniz, zihin dikkatinizi
dagitmak icin daha fazlasini yapabilir!

Bunu deneyin: Aklinizi bir film ekrani
gibi yapin. Sinemada oturuyorsunuz,
ekranda neyin yansitildigini gozlemliyor-
sunuz, ancak kontrol sizde degil; sadece
gorduiklerinizi izleyip takip ediyorsunuz.
Gozlerinizi kapatmayi deneyin ve o ek-
randa hangi gorintuilerin, distincelerin
veya hatiralarin yansitildigini gorin.
Filmin icerigine bagli hissetmeye baslar-
saniz, sadece parcanin farkina varin ve
sonra filmin baska bir seye donismesine
izin verin.



Farkindalik teknikleri, asagidaki ne-
denlerle bilissel davranisci tekniklerin
(BDT)'nin 6nemli bir parcasidir:

Zihni “kontrol etmeye” calismak bosuna
bir cabadir. Aslinda, zihni kontrol etme-
ye calismak cogu zaman kendimizi daha
kot hissetmemize neden oluyor, ¢linki
basarisizliga devam ediyoruz! Herhangi
bir BDT mudahalesinde ilk adim, zihni
zorla kontrol etmeye ¢alismaktan vaz-
gecmektir; ancak bunu yaptiktan sonra
kaygiyi etkilemeye hazir oluruz.

Dikkat; kaygi ve duygular gozlemle-
yerek pratik yapmamiza yardimci olur.
Onlari yok etmeye calismak yerine, bu
duygulari kabul etmeyi veya hosgorili
olmayi 6greniriz.

Farkindalik, beyni yeniden egitmeye
yardimci olur; kaygiya tepki gostererek
ve onu dulzeltmeye ¢alismadikca, amig-
dala’ya tehlikeli olmadigini bildiririz. Bu,
“korkudan korkmak” ile basa ¢ikmak
icin calismanin bir yoludur.
Durdugumuzda ve simdiki zamana dik-
kat ettigimizde, kaygi “alarm”imizi din-
liyoruz. Eger zaman verirsek ve kaygiyi

"kéreltmekten” uzak durursak, vicut
sonunda artik bu alarma ihtiyac duyma-
yacagini 6grenebilir, boylece devreye
girebilir.

Farkindalik; siklikla kaygiyr arttiran zihni
kontrol etme egilimimizi, azaltarak onu
sakinlestirmeye yardimci olabilecek

bir gevseme stratejisidir. Farkindalik
teknikleri, duygular, dtstinceler, anilar
ve duygular dahil olmak Gzere gincel
deneyimler hakkindaki gerceklere ve
nesnel bilgilere odaklanir. Amacimiz bu
deneyimleri yargilama veya herhangi
bir degisiklik girisiminde bulunmadan
fark etmektir; basitce onlari gézlemleriz,
ornegin gokyuzindeki bulutlar veya bir
film ekranindaki gortntiler gibi. Far-
kindalik tekniklerinin kaygiy kendi bas-
larina gidermeleri muhtemel degildir,
ancak diger BDT becerileri ile birlikte
kullaniimalari halinde yardimci olabilir-
ler ve bu becerileri gelistirmek icin bir
temel saglayabilirler.

Kademeli Kas
Gevsemesi

Gevsemeyi hissetmenin bir yolu, viicu-
dun kaslarinda gerginligin olmamasidir.
llac kullanmadan veya bir seyler icme-
den vicudunuzun gerilimini hemen
serbest birakabildiginizi hayal edin!
1920’lerde Chicago’daki bir doktor olan
Edmund Jacobson, tam da bunu hedef-
leyen bir dizi alistirma hazirladi - mida-
halesini “Progressive Relaxation” adli
bir kitapta yayinladi. Jacobson’un dogru



oldugunu bildigi sey, derin kas gevse-
mesinin viicudumuzun kaygi tepkisi ile
uyumsuz oldugu. Kas gerginligini azalt-
mak icin bilincli olarak calisarak, bunun
gercekte ne kadar endiseli oldugumuzu
etkileyebilecegdi bilgisiyle calisti.

Simdi Kademeli Kas Gevsemesi olarak
adlandirdigimiz seyin amaci, glnlik
egzersizlerle kaslardaki gerginligi bi-
rakmayi yavas yavas 6grenmektir. Bu,
vicudumuza sakinligi ve guvenligi ilete-
rek, viicudun “savas ya da kac” tepkisini
aktif hale getirme ihtiyacini azaltir.

Bunun tadina bakmak icin, resimde
oldugu gibi, pazilarinizi ‘bikerek’ kolla-

rin kaslarini germeyi deneyin. Pazilarin
gerginligini 5 ile 7 saniye arasinda his-
setmeye yetecek kadar gerin.

Simdi kolunuzu asagi dogru serbest
birakin. Az dnce hissettigin gerginlik ile
simdiki rahatlama arasindaki farki hisse-
din. Kanin akis hissini ve sicaklik hissini
fark edebilirsiniz. Kademeli Kas Gevse-
mesi (KKG) bunu, vicutta diizenli olarak
yapilan egzersizler sirasinda diizenli
araliklarla uygulayan kaslar arasinda
yapmay! gerektirir.

Kademeli Kas Gevsemesi (KKG) vicut-
taki kaygi ve gerginligi azaltmamiza
yardimci olan bir dizi egzersizdir. Kas
gruplarinin gerilmesi ve gevsetilmesi
uygulamasiyla gerginlik ve gevseme
arasindaki farki hissetmeyi ve hissettigi-
mizde kas gerginligini serbest birakmayi
ogreniriz. Duzenli olarak uygulanirsa en
iyi sonucu verir. Herhangi bir beceride
oldugu gibi, gevseme ustalagsmak icin
zaman alir ve pratik yapmayi gerektirir.
Uygulamali Gevseme KKG'de 6grenilen
becerilerin stresli kosullar altinda bile
rahat bir duruma hizla erismesini saglar.

Uygulamali
Gevseme

isvecli doktor L.G. Ost, Kademeli Kas
Gevsemesi'nin ilkelerini aldi ve stresli
kosullarda bile hizli rahatlama yetenegi-
mizi arttirmayi amaclayan bir program
olan Uygulamali Gevseme'yi gelistirdi.
Bu, gelismesi zaman alan bir dizi bece-
ridir - asagidaki asamalarin ana hatla-
rindan da gorebilecegdiniz gibi, tedavi
asamalarinin her biri bir ila iki haftalik bir
uygulama icerir.

Kademeli Kas Gevsemesi temel bir
beceridir. Biri tarafindan yonlendirilirken
(veya kayit), kisi gerginligi uygular ve
daha sonra bireysel kas gruplarini gev-



setir, bu da gerginligi serbest birakir ve
gerginlik ile gevseme arasindaki farkin
farkina varir. Sabah ya da gece yatma-
dan 6nce pratik yapilmasi daha man-
tiklidir. Sonuclar gormeyi beklemeden
once iki hafta boyunca glinde bir veya
iki kez uygulamayi deneyin.

Bir kisi Kademeli Kas Gevsemesi'nin
temel prensiplerine hakim oldugunda,
ayni anda daha buytk kas gruplarini
gererek ve gevseterek bu rahat duruma
daha hizli ulasmayi 6grenmeye baslaya-
bilir. Bu, egzersizleri yapma suresini 8 ila
9 dakika kisaltir.

Uygulamali Gevseme egzersizinin bu
asamasinda, kaslari gevsetmeyi ve daha
cabuk gevsemeyi 6grenmek icin “geril-
me” adimini atiyoruz, yaklasik 5-7 daki-
ka.

Ipucu-Kontrolli Gevseme derin rahatla-
ma icin gereken slireyi azaltir. Ne zaman
istersek, ornegin “rahatla” kelimesini
soyledigimizde rahatlamayi 6grenebi-
liriz. Gevseme slresini, cogu durumda
yaklasik 2-3 dakikaya indirmek mimkdn-
dur.

Ayrimsal Gevseme’'nin amaci, gunluk

aktivitelerin ortasinda gevsemeyi 6gren-
meye yardimci olmaktir. Ginluk aktivi-
telerin cogu, belirli kaslarin kullanimini
icerir, timUndn degil. Bu adimda belirli
bir gorev icin ihtiya¢ duydugumuz kas-
lari izole etmeyi ve vicudumuzun geri
kalanini gevsetmeyi 6greniyoruz. Bu
sekilde rahatlamayi gunlik yasamin aki-
sina dahil etmeyi 6grenebiliriz.

Hizli Gevseme, gevseme zamanini 20-
30 saniyeye indirmemizi saglar. Glnlik
hayatimizda saat veya saat gibi dizenli
olarak iletisim kurdugumuz bir sey sec-
meyi Ogreniriz ve bu ipucunu onceki
asamalarda 6grendigimiz rahatlama ile
iliskilendiririz. Bazi insanlar, sectikleri
ipucuna bir parga renkli bant koymayi
yararli bulur. Normal, stressiz durumlar-
da giinde 15-20 kez bunu uygulayabilir-
sek oldukca ise yarar.

Boylece 20-30 saniye icinde viicuda
rahatlama hissi getirebileceginiz bir
sonraki adima gegmeye ne zaman hazir
oldugunuzu bileceksiniz.

Bu son asama, 5. Asama’da kullanilan
tekniklerin aynisini kullanarak, simdi de-
zavantajli kaygi icerenler de dahil olmak
Uzere daha stresli durumlara uygulan-
maktadir.

Asama 1A - Kademeli Kas Gevsemesi:
2 hafta boyunca 18 dakikalik artiglarla
glinde 2 kere.

Asama 1B - Kademeli Kas Gevsemesi



“Kisaltma Prosediirii”: 2 hafta boyunca
7-8 dakikalik artiglarla glinde 2 kere.

Asama 2 - Serbest Gevseme: 1-2 hafta
boyunca 5-7 dakikalik artiglarla glinde 2
kere.

Asama 3 - ipucu-Kontrollii Gevseme:
1-2 hafta boyunca 2-3 dakikalik artiglarla
glinde 2 kere.

Asama 4 -Ayrimsal Gevseme: 10 dakika-
ik artiglarla glinde 2 kere.

Asama 5 - Hizh Gevseme: Giinlik yasa-
min akisinda giinde birkag kez uygulanir.

Asama 6 — Uygulamali Gevseme: Bura-

da amag, gercek stresli kosullar altinda
cabuk gevsemeyi 6grenmek.

Sizin icin
Calisan
Rahatlama

Stratejilerini
Bulmak

Kahvaltilik alisverisi igin bir sipermar-
kette oldugunuzu hayal edin. Cok fazla
secenek! Daha 6nce zevk aldiginiz bir
seyi secebilir ya da lezzetli veya besleyi-
ci bir sey olacagi icin yeni bir sey dene-
yebilirsiniz.

Gevseme stratejileri s6z konusu oldu-
gunda da bircok secenek vardir. Bizde
ise yarayanlar bulmamiz lazim. Simdiye
kadar, mevcut lic gevseme tlrlinU tanit-
tik: nefes egzersizi, farkindalik ve Kade-
meli Kas Gevsemesi.

Bu bolimde sizin igin ise yarayan bazi
gevseme stratejileri listeledik: “Gevse-
me Stratejileri: Ne Zaman? Nasil? Ne-
den?” Asadida, baskalari tarafindan ba-
sartyla kullanilan bir dizi popdiler, resmi
rahatlama stratejisi listelenmistir. Biraz
deneyebilir ve listenize ekleyebilirsiniz.

eSesler: sevdiginiz muzikler; sakin mu-
zikler, tekrarlayan muzikler; dere akintisi
veya okyanus dalgalar gibi doganin
sesleri

eKoku (Aromaterapi): tltsli, mum vb.
*Gorilecek Yerler: Gorsellestirme: plaj-
lar, disen yapraklar, vb.

*Doga: ylrlyus, ylizme, parklar vb.

*Meditasyon (Farkindalik meditasyonu,
askin meditasyon, vb.)

*"\/licut Taramas!” / vicut farkindahgi
egzersizleri

eibadet

*Otojenik Egitim



*Yavas tempolu diyaframatik solunum
*Yoga

eKademeli Kas Gevsemesi ve Uygula-
mali Gevseme

*Masaj

eHamam, sauna vb.

Yoga, zihinsel ve fiziksel 6gelerin gucli
bir kombinasyonunu iceren, kokld, tarihi
bir disiplindir: fiziksel ve ruhsal iyi olusu
arttirmaya yonelik; nefes alma, germe,
meditasyon ve gl¢lendirme egzersizle-
ri... Kaslari geren ve giclendiren bir dizi
zorlu viicut pozisyonunu icerir ve hem
fiziksel hem de zihinsel olarak bir¢ok fay-

dasi vardir.

Bu bolimde, yillar boyunca baskalari
tarafindan basariyla kullanilan, gevseme
konusundaki yapilandirilmis yaklasimlar-
dan bazilarini sunduk. Bununla birlikte,
en rahatlatici aktivitelerden bazilarn zevk
aldigimiz ya da bizi iyi hissettiren seyler-
dir, clinkl biz onlarla iyiyiz. Bir sonraki
boélimde rahat ve keyifli bir yagsam sir-
menin iki 6nemli unsuru olan “beceri”
ve “eglence"yi tartisiyoruz.

Yasamaya
Deger Bir
Yasam:
Eglence ve
Beceri

Biri size “Gevsemek igin ne yapiyor-
sun?” Diye sorarsa, “Arkadaslarla takili-
rnm”, “TV izlerim” veya “Spor yaparim”
gibi bir sey soyleyeceksiniz. Bunlar
gercek gevseme stratejileri olmasa da,
bize zevk veriyor ve/veya kendimiz igin
iyi hissettiriyor; bu durumda kesinlikle
daha rahat hissediyoruz. Bunlar kayginin
bizden almaya calistigi seyler, bu da on-
lart yaparken zaman harcamak i¢in daha
da 6nemli bir neden!

Buradaki kesif amaciyla, iyi hislere sahip
iki 6nemli jeneratori 6zetliyoruz: zevk
ve ustalik. Zevk, aktiviteler yaparken
keyif almamizdir. Ustalik, is veya spor
gibi yeteneklerin gelistiriimesini iceren
aktiviteleri icerir; isleri basarabilir ve



cevremiz Uizerinde bir ustalik duygusu
hissettirebiliriz.

Eglence

*Okuma

oTV, film, oyunlar

*Dans

*Mizik dinlemek veya muzik aleti cal-
mak

*Masa oyunlari veya kart oyunlari
eSanat ve el sanatlari, dikis, resim
*Yemek pisirmek

eYirlyus, tirmanma, doganin keyfini
cikarma, balikgilik

*Spor yapmak (basketbol, tenis, ylizme
vb.) veya seyirci olarak gitmek
eDovis sanatlan (karate, vb.)
*M{zeler / hayvanat bahcgeleri
e\/ideo oyunlari

eSeyahat, Cevre Gezisi, Plaja Gitmek,
Glnesglenmek

*Alisveris yapmak
eBahcivanlik/dekorasyon
eFotografcilik

eKomedi: TV bant yayinlari, canli
*Din veya maneviyat

eAileyle vakit gecirme

eYakin arkadaslarin tadini ¢cikarmak
*Blytk arkadas gruplari / tanidiklar ile
takilmak

eYeni insanlarla tanigmak

*Romantizm

eEvcil hayvanlar

eBaskalariyla birlikte yiyecek ve icecek

keyfi yapmak

Simdi katildiginiz veya gecmiste keyif
aldiginiz eglenceli aktiviteleri listeleyin.
Yukaridaki listeden baska hosunuza gi-
decek keyifli aktiviteleri yazin.

Beceri

*Gonullt calismalarinizda veya diger
anlamli glindiiz aktivitelerinizde bu 6zel-
liklerin bazilarini bulmaya ya da gelistir-
meye caligin:

*Haz

*Yaraticilik

eYetkinlik duygulan (gorevleri tatmin
edici bir sekilde yerine getirme)
*Becerilerin gelistiriimesi icin potansiyel
eistenirse, organizasyonda “yiikselme”
veya daha fazla sorumluluk alma yete-
negi

eAlandaki is arkadaglarinizla, meslektas-



larinizla ve digerleriyle sosyal iletisim

*Spor dallari

*Muzik pratigi ve performans

*Ev gelistirme

eTahta igleri, oymalar vb.

*Gorsel sanatlar (resim, cizim, seramik,
dikis, orgu)

eilgi alanlarini grenmek (tarih, politika,
yemek, dil, kilttr vb.)

Gunlik rutininizin bir pargasi olan is
veya spor gibi beceri temelli etkinlikleri
listeleyin ve olumlu hisleri ve kendine
deger duygusunu arttirmis olun. Yuka-
ridaki listeden segim yapin veya faydali
gorinen olasi aktiviteler hakkinda hayal
kurun. Bunlari buraya yazin.
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"Oz Bakim”
Kaygiya Karsi

Miicadelemiz-
de Onemli Bir
Silah

Bu kilavuz boyunca tartistigimiz gibi,
kaygiyla miicadele ¢ok yonli bir strateji
gerektiriyor; kayginin yasam hedefle-
rimize karismasini dnlemek icin “glic-
lerimizi birlestirmeliyiz”. Su ana kadar
ogrendigimiz teknikler bize bu savasi
ylritmek icin mihimmat sagliyor, ancak
diger yasam tarzi faktorleri de énemli.
Asagida bu faktorlerin bazilarini tartigi-
yoruz; Kaygiyla zorluklarinizi degerlen-
dirirken bunlar g6z onlinde bulundurun
ve yardimci olup olmadiklarini gérmek
icin bazi degisiklikler yapmayi deneyin.

Farkli acilardan gelen endiseler; korku
ile ylzleserek, problem ¢ézme becerisi
kullanarak, kontrol edilemeyeni kabul
ederek ve gerektiginde duslinceyi de-
Jistirerek gider. Bedeninizi ve zihninizi,
asagida siralanan 6z bakimin 6nemli
unsurlarini ele alarak 6Gnemseyin. Unut-
mayin ki “cesitlilik”, zorluklarla basa
cikma konusunda en énemli kuraldir; ne
kadar fazla beceri ve basa cikma meto-
du varsa, zorluklar ortaya ciktiginda o
kadar esnek olabiliriz.



Alkol, kafein, nikotin, esrar ve diger
yasadisl uyusturucular gibi zihin durumu-
nu degistiren tim maddelerin, hem kisa
hem de uzun vadede kaygiyi siddetlen-
direbilecegini unutmayin.

Dengeli beslenmek, sagligi korumamiza
yardimci olur, enerijiyi gelistirir ve iyi bir
ruh hali icin katkida bulunur. Yemeginizin
kalitesinin ve ne kadar yediginizin farkin-
da olun; Cok fazla veya cok az yemek,

glinltk olarak nasil hissettiginizi etkileye-
bilir.

Arastirmalar cogu insanin gece, ortala-
ma 7 saat uykuya ihtiyaci oldugunu gos-
termistir. lyi uyumak kaygiyr ydnetmenin
onemli bir yonudur. Eger uyumakla ilgili
problemleriniz varsa, bir uzmana danis-
maniz gerekir.

Diizenli egzersizin, depresyonu tedavi
etmek i¢in antidepresan ilaglar kadar iyi
oldugu ve zayiflatici kaygiya karsi diren-
cimizi arttirdigr gosterilmistir. Haftada

en az l¢ kez en az 20 dakikalk glclu bir
kardiyovaskdler egzersiz yapmayi dene-
yin. Daha yogun bir egzersiz icin yeterin-
ce saglikl olup olmadiginizi doktorunuza
sordugunuzdan emin olun!

Kendinize sorun: “Bu hafta icinde hic
telaglanmadigim bir giin oldu mu? Yu-
rime, calisma, hatta bos zaman etkin-
liklerini planlama gibi aktivitelere strekli
olarak ayak uydurmak, beyine bir acili-
yet duygusu iletir, tansiyon ve vicuttaki
gerginligi yukseltir. Bunun giinden gline
kaygimiz Uizerinde etkisi var. Bu aciliyet
duygusunu azaltmak icin yasam hizinizi
bilingli bir sekilde yavaslatma uygulama-
sl yapin.

Belli bir stirede neyin basarilabilecegine
dair gercekci hedefler belirleyin. Birgok
gorevi birden yapmaktan kaginin. Glnu-
nliz{; yeterince uyumak, egzersiz yap-
mak ve bos zaman aktivitelerinin tadini
cikarmaya yeterli zaman kalacak sekilde
planlayin.

Baskalari tarafindan desteklendigimizi
hissettigimizde daha gtvenli,huzurlu
ve mutlu hissederiz. Kaygiyi kontrol



etmede onemli bir yaklagim belirtileri
azaltmaktir; bir baska yol ise, ozellikle
kendimiz hakkinda iyi hissetmemize
yardimci olan insanlarla pozitif dene-
yimleri arttirmaktir.

Bilimsel arastirmalar, fiziksel saglik, ruh
hali ve kaygi arasinda bir baglanti ol-
dugunu gostermektedir. Ailenizin tibbi
gecgmisini 6grenin, gereken doktora
gidin ve gerekli ilaclar alin.

Yasam hedefleriniz dogrultusunda ger-
cekci hedefler belirleyin. Is, kisilerarasi
iliskiler (aile ve arkadaslar) ve eglence-
ye yonelik amaclarin dengesi icin gcaba
gosterin. Daha blylk hedeflere ulas-
mak icin her seferinde kic¢lk bir adim
atmay! unutmayin.

Kisilerarasi catigmalarin kafanizda bu-
ylimesine izin vermeyin. Giriskenligi ve
diger iletisim becerilerini 6grenin; ca-

tismalari proaktif ve diplomatik olarak ele
alin.

Gevseme becerilerini kullanarak kaygiy:
yonetmeyi 6grenin. Dizenli gevseme
egzersizine ragmen kayginizi yénetmekte
zorlaniyorsaniz bagka yontemler dene-
mekten, yardim almaktan ¢ekinmeyin.
lyilesmek icin destek ve kisisel bakimin
onemli oldugunu unutmayin.

Gevseme
Planim

Asagidaki calisma bolimind kullanin ve
gevseme becerilerini glinlik yasaminiza
dahil etmeye baslamak icin kendi gevse-
me planinizi tasarlayin. Belirgin olun ve
hayal edebileceginiz kadar cok secenek
belirleyin, zamanla sizin icin en iyi olan-
lari bulabileceginizi unutmayin. Yapilacak
tek sey onlari denemektir!

(Rahatlamay giinliik hayatima nasil dahil
ederim?)

Ana gevseme egzersizleri (Kademeli Kas
Gevsemesi, Farkindalik, Yavag Diyaframli
Nefes, Yoga):



Ne siklikta (haftada kag¢ giin, giinln
hangi saati vb.):

Zevk ve Ustalik (sevdigim faaliyetler,
sosyallesme, iyi oldugum seyler):

Oz-bakim ("Oz-bakim” béliimiinii gé-
riin ve hayatinizi iyilestirecek ornekler
yazin):

Diger yatistiric1 faaliyetler:

Yasam tarzimin (zaman yonetimi, ¢ok
fazla proje vb.) Giinlik olarak gerginlik
ve kaygi seviyemi artiran yonleri var mi?

Neler degistirilebilir?

Yukaridaki o6gelerden bazilarini giinliik
hayatima dahil etsem hayatim nasil geli-
sir?

Gindelik hayatimda rahatlamaya dogru
kiictk bir adim atmak icin bugtin veya ya-
rin yapabilecegim sey nedir?

Gevseme
Ozet

Gevseme stratejileri bedenin bakis acisi-
na gore kayglyla savasir.

Gevsemenin ne oldugu ve kaygi semp-
tomlariyla savagsmamiza yardimci olmak
icin bunlari nasil kullanabilecegimizi tar-
tistik. Gevseme stratejilerinin; egzersiz,
kas gerginligini azaltmak, nefes almayi
yavaslatmak ve “zihni yavaslatmak” gibi
uzun bir stire boyunca uygulanirsa en iyi
sekilde ise yaradigini 6grendik.”
Gevseme stratejileri, panik gibi siddetli
anksiyete belirtilerini azaltmanin bir yolu
olarak kullanildiginda yararli degildir.
Gevseme becerileri, bu kilavuzda tarti-
silan bilissel ve davranissal beceriler ile
birlikte kullanilir. Bilissel terapi ve maruz
kalma becerileri, kayginin daha az tetik-
leyici olmasi icin beyni yeniden egitmeye
calisir. Gevseme egzersizleri bu tetikle-
yicileri yeniden egitmek konusunda ¢cok
etkili degildir, bu ylizden beyni korumayi



birakabilecegini 6gretmek icin genellikle
kendi basina yeterli degildir.

Nefes alma becerilerini tartistik. Nefes
almanin en 6nemli olayi, nefes alma hizi-
ni dUsurebilmektir.

Zihni yavaslatmayi amaclayan teknikler
olan farkindalik becerilerini sunduk. Bu-
rada farkindaligimizin disindaki disiince-
leri ve hisleri gormeyi 6grendik. Onlari
dizeltmeye calismaksizin gelmelerini ve
gitmelerini saglayarak, viicuda daha az
aciliyet ve daha cok sakinlik bildiririz.

Kademeli Kas Gevsemesi, gerginlik

ve gevseme arasindaki farki daha iyi
anlamayi 6grenmek icin kas gruplari-
nin gerilmesini ve gevsetilmesini icerir.
Uygulamali Gevseme adli bir program
araciligiyla, bunu pratikte daha hizli bir
sekilde yapmayi 6grenebiliriz.

Bircok ana gevseme stratejisi vardir ve
herkes kendisi icin farkli bir sey bulabilir.
Onemli olan, sizin icin calisan stratejileri
bulmak ve zaman icinde tutarli bir sekil-
de uygulamaktir.

En rahatlatici etkinliklerin bazilari, sevdi-
gimiz ya da iyi oldugumuz seyleri iceren
etkinliklerdir.

"Zevk” ve “ustalik” iyi hissettirir, bu ylz-
den bu seylerden daha fazlasini yapmak
yardimci olabilirl Anksiyete genellikle
bunlardan bazilarinin dnline gecer, an-
cak zevkli etkinliklerden kacinmak, isleri
daha da kotilestirecektir. Bu faaliyet-
lerden bazilarini diizenli olarak glinliik
yasamimiza dahil etmemiz énemlidir.

Son olarak, egzersiz, diyet ve zaman yo-
netimi gibi dnemli 6z bakim unsurlarini
gbzden

gecirdik. Ornegin, yeterince uyuyama-
digimiz veya ¢cok mesgul oldugumuzda

kendimizi gevsemis hissetmemiz zordur.
Yasamin hizini yavaslatmak ve viicudu-
muza 6zen gostermek gliinden gline

daha rahat hissetmemize yardimci ola-
bilir.



Notlar
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