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Gerginlik giinimiizde, 6zellikle biiyiik sehirlerde, yasamin bir parcasi haline geldi. Oyle
ki gogu zaman insan gergin oldugunun bile ayirdina varamayabiliyor. Gerginlik ‘'normal’
durum haline gelebiliyor. Gerginlikle bag etmek, gevseyebilmek igin dncelikle gerginligi fark
etmek gerekir.

+ Kaslarda gerginlik, kas agrilari

« Uykuya dalmada giglik

« Istahsizlik, mide rahatsizliklar

« Sliregelen yorgunluk

* Bas agrisi

« Hizli, kisa kisa nefes almak

+ Odaklanmada guiglik

* Her seyin Ustline gelmesi hissi, panik

gibi yakinmalar, eder baska bir tibbi neden yoksa, gergin oldugunuzu ve gevsemeye
gereksinim duydugunuzu gosterir.

RAHATLAMAK iCiN ONERILER

En iyi gevseme yontemi kisiden kisiye degisir. Herkes igin gegerli bir ‘dogru’ gevseme
yontemi yoktur. Onemli olan sizin igin en uygun gevseme ydntemini bulmanizdir. Kimine
yUrlyUs veya spor yapmak iyi gelirken, kimine gol kenarinda oturmak veya miizik dinlemek
iyi gelir. Kaslarinizi gevsetmek de yi bir gevseme yontemidir. Bedensel gevsemenin zihinsel
olarak da gevsemenizi saglayacadini goreceksiniz. Zihinsel gevseme, meditasyon ve
yoga da gerginlikten kurtulmanin etkin yontemlerindendir. Beden zihinden kopuk olmadigi
icin gevsemeye nereden baslarsaniz baslayin diderini olumlu yonde etkileyecektir. Ancak
uyguladiginiz gevseme yontemi ne olursa olsun zaman igerisinde getirisini gorebilirsiniz.

Asagida kendi kendinize hemen hemen her yerde uygulayabilecediniz basit gevseme
alistirmalari bulacaksiniz. Unutmayin, her gevseme yontemi zamanla, pratik yaptikga daha
fazla ise yarayacaktir.

+ Rahat edebileceginiz bir yere oturun. Ayaklarinizi yere tabanlari tam olarak degecek
sekilde basin. Bedeninizin gerginligi en ¢ok hissettiren kaslarini 6nce kasip sonra
gevseteceksiniz. Her bir hareketi i kez yapin.

v Ellerinizden baslayin. Eller gerginligin en ¢ok hissedildigi yerlerden biridir. Gergin
olunca ya yumruk yapllir ya da herhangi bir seye sikica tutunulur. Elinizdeki bir dosyayi
siki siki tutarsaniz, oturdugunuz koltugun kenarina tutunursunuz veya elinizi birbirine
kenetlersiniz. Bu nedenle ellerinizi gevsetmekten baslayabilirsiniz. Once parmaklarinizi
acgabildiginiz kadar agarak gerin. Avug iglerinizin ve elinizin dis ytzeyinin kasildigini iyice
hissedin. Sonra ellerinizi kucaginizin igine veya yanlariniza birakin. Higbir seyi tutmayin.
Onlari oldugu gibi, rahat birakin. Ellerinizin gevsedigini hissedin.

v Omuzlar da en ¢ok gerilen bolgelerdendir. Gergin olunca omuzlar kisilir, kambur
gikarilir. Dik durun ve omuzlariniz agagi dogru gekin. Kollarinizda ve boynunuzdaki gerginligi
hissedin. Birkag saniye durun. Sonra omuzlarinizi dogal haline getirin. Dogal halinizin de
kambur olmamasina 6zen gosterin.

v Boyun kaslarinin sertligi de gerginligin gostergelerindendir. Basin agirhgini
hafifletmek boyun kaslarini rahatlatir. Basinizi egebildiginiz kadar éne egin. Sada sola



gevirmeden basinizi dimdiiz asagi sarkitin. Bir stire durduktan sonra basinizi yavasga
kaldirn. Zamaninizin gogu okuyarak, masa baginda gegiyorsa, basiniz genelde Gne egiktir.
Bu durumda, tam tersine basinizi geriye dogru atin. Geride ve yukarida gorebileceginiz en
uzak noktaya bir stire bakin. Sonra basinizi yavasga dik konumuna geri getirin.

v Yiziimizde birgok kas bulunur ve gerginlik sirasinda yiiz kaslari farkinda olmadan
kasilir. Gevgemek Once yiiz kaslarinizi mimkin oldugu kadar sikin. Yizinizi gok eksi
bir tatmis gibi burusturun. Tim yiiz kaslarinizi hissetmeye galisin ve hepsini kasin. Birkag
saniye sonra birakin. Eder kontak lens veya dis teli kullaniyorsaniz, yizinizi kasmak
yerine tamamen kaslarinizi birakmayi deneyin. Genenizi sarkitin. Tim mimiklerinizi birakin.
Karslya 'bos bos' baktiginizi diistinin.

* Gergin olundugunda sik sik ve kisa nefesler alinir. Rahatlamak igin yavas nefes almaya
galisin. Nefesinizi tutmayin. Dizenli ve yavas nefes almayi deneyin. Derin nefes de bazi
durumlarda bedeni yanlis etkileyebilir. Bu nedenle dlizenli ve yavas nefes almaya galigin,
gevsedidinizi ayirt edeceksiniz. Nefesinizin sesini duymak da sizi rahatlatabilir.

v Bir yandan derin nefes alirken, bir yandan da kaygl dizeyinizi zihinsel olarak
distrmek de mimkin. Burnunuzdan yavas ve derin bir nefes alin. Midenize dogru havanin
icinize girisine odaklanin. Nefesinizi birkag saniye tutun ve gegcmisle ilgili yasadiginiz tim
kaygi ve stresi dustinin ve nefesinizi agzinizdan verirken bunun viicudunuzdan disari
giktigini hayal edin. Bunu ikinci nefeste simdiki kaygilarinizi ve son nefeste gelecekle ilgili
olan kaygllarinizi distinerek 3 kere tekrarlayin.

+ Zihinsel gevseme, bedensel gevsemeyle birlikte kendiliginden gelebilir. Ancak,
dusinceleriniz sizi rahat birakmiyorsa zihinsel olarak da gevseme yapmaniz gerekecektir.
Asagida iki klicik zihinsel gevseme alistirmasi bulabilirsiniz:

v Sizi dUstindUren, rahatsiz eden seyleri bir videonun ‘stop’ digmesine basar gibi
durdurun. Hosunuza giden bir yeri disleyin. Higbir sikintinin, gerginligin, acinin olmayacadi
bir yer. Oradaki detaylari goziintzin onlne getirin; gorintdleri, sesleri, kokulari... Neler
hissettiginize odaklanin. Yavas yavas bulundugunuz yere geri dontin. Orada hissettiklerinizi
de beraberinizde getirin. Ozellikle oradaki duygular buraya getirmek bu alistrmanin en
onemli kismi, glinkl gergin durumlarda bu duygulart animsamak kisiyi gevsetir.

v Sizde gerginlik yaratan durumlari dislnerek bedensel gevseme yapmayi
deneyebilirsiniz. Once bedeninizi gevsetin. Daha sonra sizde gerginlik yaratan olayi veya
durumu distntn. Sonra tekrar gevsemeyi deneyin. Sirayla gerginlik konunuzu diisiinmek
ve bedensel gevseme arasinda gezinin. Ta ki, sizi geren durumu distnUrken rahat
oldugunuzu hissedene kadar.

« Iyi bir uyku rahatlamaniza yardimei olur ancak sadece uyumak, gevsemek demek
degildir. Birgok insan gergin uyur. Uyumadan dnce rahat oldugunuzdan emin olun. (Not: lyi
bir uyku icin Uyku(suzluk) brostirtindeki 6nerilere goz atabilirsiniz)

Bu aligtirmalarin ihtiyag duydugunuzda ise yaramasi igin bir stre dizenli olarak
uygulanmalari gerekir. Bu uygulamalardan sonra hem genel olarak daha sakin, daha rahat
bir kisi olabilir, hem de zor zamanlarla daha iyi bas edebilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

ﬂfacebook.com/paupdrem Otwitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem
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