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Cankaya

prthetilan A ®» TUm dunyayi etkisi altina alan Covid-19 salgini sonucu
Insanlar uzun sure evlerinden cikamadilar.

» By sUrecte,
» Sosyal temastan uzak durmak,
» Sosyal ihtiyaclann sanal ortamda  karsilanmaya calisimasi
» Sevdiklerine zarar verme korkusu,
» Herkesin kendi evinde kendini izole etmesi,

®» GUnese clkamamak ve gunes isigint dogrudan alamamak,
®» Disarya ¢clikmadan uzun sure evde durmak,
» Fn Onemlisi sUrecin belirsizligi

insanlarin gerilmesine ve stres dolu olmasina yol acabiliyor.




» Stres, algllandigr  bicimiyle, organizmay! etkileyen
herhangi bir sey karsisinda organizmmanin bedensel ve
ruhsal sinirlarnin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya

cikan bir durum olarak tanimlanabilirs.

Stres altindayken verilen tepkiler cok cesitlidir ve kisiden
kisiye degisir. Problemlerle basa cikmak icin farkl stiller
ve stratejiler vardir. Stil ve stratejilerin birbirini ne zaman,
nasil ve neden tamamlayabilecegini veya
engelleyebilecegini  anlamak ve anlamak icin

arastirmaya ihtiyac vardir .



»Onemli olan bu sUreclerde stresin etkisiyle
hissedilen korku, kizginlk gibi duygularn

Ustesinden gelebilmek ve stresi kontrol

altina alabilmektir.
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ozellikle evinde en sevdigi aktiviteleri yapiyor ya da zamanini verimli
kullanmaya calisarak yeni ugrasilar pesinde oluyor. Kuskusuz insanin

ruhuna iyi gelen seyleri yapmasinin iyilestirici bir ozelligi vardir.

» Pandemi(Salgin) gibi  sUreclerde ya da yasamimizin olagan

zamanlannda:;

» Her gUn ayni saatlerde yatip kalkmak,
» Cok gec yatmamak ve sabah erken uyanmak, dUzenli uyumak,

» Yemekleri masada ve hep birlikte (eger yalniz yasanmiyorsa) yemek, saglikli

beslenmek,

» Fvin sabah aksam havalandinimasi, evin temiz olmasi ve hos kokmasi insanin

ruhuna iyi gelen seylerdir.
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» Bunlann yaninda dinlenmek onemli tabi ki ama botin gun tv
karsisinda yatmamak, sabahtan aksaoma kadar buotin  salgin
haberlerini ya da yine yasamimmizin olagan zamanlarnnda olumsuz
haberleri takip etmektense (sosyal medyada salginla ilgili ya da

olumsuz gunluk haber kapsaminda cekilen butin videolar da dahil)

gUvenilir haber kaynaklarini ginin sadece belirli saatlerinde takip

etmek de yapiimasi gerekenlerdendir.
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Simdi, hem evde hem de gunluk rutin yasantimizin bir parcasi olarak baska neler

yaparak rahatlayabiliriz konusunu ele alip onun Uzerinden gecmenin katkisi olacaktir.

CUNkU yapllan arastrmalarda gevseme egzersizleri ile kayginin azalmasi arasinda anlaml

iliskiler bulunmustur ().

Kaygi ile ortaya cikan gerginlik halinin etkilerinin azaltiimasi icin de gevseme egzersizi

yUzylla yakin bir suredir etkili bir arac olarak kullaniimaktadir ).

Burada sunulan bilgiler gevseme terapisinin adim adim asamalar degildir. Kisilerin evde
ya da ihtiyac duyduklar anlarda kendi kendilerine rahatlamalarna yardimci olacak

sekilde bilgiler verilmistir.

Uygulamalar yaparken burada verilen farkli nefes egzersizlerinin arka arkaya

yapllmamasi , bulundugunuz yer ve ihfiyaciniza gore secmeniz Snemlidir.

Ayrica bu egzersizleri uygulamadan &nce ozellikle kronik bir rahatsizhiginiz var ise
oncelikli olarak doktorunuza danisarak yapiniz. Cocuklann da aileleri ile birlikte

ogrenmeleri ve uygulamada verilen surelerin asiimamasina dikkat edilmelidir.
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1. Nefes Egzersizleri

» Rahatlama teknikleri deyince ik aklimiza gelen, cok
kolaylkla yapilabilecek egzersizlerden bir tanesi nefes
egzersizleridir. Nefes alma sekli tUm vicudu eftkiler.

®» Derin nefes alip vermek, vUcuttaki stresi dusirmenin,
gerginligi azaltmanin ve rahatlamanin en iyi yollarindan
biridir.

» Nefes egzersizlerini 5grenmek kolaydir. Istediginiz zaman
bunu yapabilirsiniz ve bunu yapmak icin herhangi bir
ozel ekipmana ihfiyaciniz yoktur. Sadece karninizin ¢cok
ac ya da cok tok olmamasina dikkat edin.

» Rahatlaomaniza yardimcir olacak birden cok nefes
eqgzersizi mevcuttur. Ancak ik defa yapacaksaniz
diyafram nefesi ile baslamaniz uygun olacaktir.



https://getappvice.com/tr/dogru-nefes-alma-teknikleri-nelerdir/

s ve 1.1. Diyafram Nefesi
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» Diyafram nefesi, yapmasi cok rahatlaticidir. Ancak her zaman karnnda sadece
ileriye dogru siserek alinan nefes diyafram nefesi degildir. Bu basit egzersizi
rahatlama ve siresinizi hafifletme ihtiyaci hissettiginiz herhangi bir zaman

deneyin.

1. Yere oturup sirtinizi duvara dayayin veya rahat bir pozisyonda sirtustu uzanin.

2. Bir elinizi kaburgalann hemen altina, diger elinizi de gégsunuzun Ustine koyun.
3. Burnunuzdan yavasca, derin bir nefes alin. Karninizin sistigini fark edin.

4. Islik callyormussunuz gibi dudaklarnnizi bUzerek yavasca agizdan nefes verin.

Nefesi verirken eliniz karninizn Uzerinde kalmaya devam etsin ve karninizdaki

harekefti hissedin.

5. Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 kere yapin.




s e 1.2 4-7-8 Nefes Egzersizi
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» Bu egzersiz de rahatlomaniza yardimci olmak icin diyafram nefesinin
saniyelerle  yapimasidir. Bu egzersizi de oturarak veya uzanarak
yapabilirsiniz.

1. Baslarken, karin nefesi egzersizinde oldugu gibi bir elinizi kaburgalarin hemen

altina, diger elinizi de gdogsunuzun UstUne koyun.

2. Agzinizdan yavasca derin bir nefes alin ve nefes alirken icinizden 4'e kadar
sayin.

3. Nefesinizi tutun ve tutarken icinizden 7'ye kadar sayin.

4. Icinizden 8'e kadar sayarken bUtOn nefesinizi adzinizdan vizldama sesi
clkacak sekilde verin.

5. Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 kere yapin. Her nefes arasinda acele etmeyin.



1.3. Donusumliu Burun Nefesi
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» Bu egzersizde nefes alirken diyafram nefesi almaya calisin ve baslamadan dnce burun tikanikliginiz

olmadigindan emin olun.

1. Rahat ve dik bir pozisyonda oturun.
2. Sag elinizin isaret ve orta parmagini alniniza koyun.
3. Sag basparmaginizla sag burun deliginizi kapatarak sol burun deliginizden derin bir nefes verin.

4. Simdi yine ayni burun deliginden nefes alin.

5. Sol burun deliginizi kapatip, sag burun deliginden nefes verin.
6. Tekrar sag burun deliginizden nefes alin.
/. Sag burun deliginizi kapatin sol burun deliginden nefes verin.

8. Bu dongu, yaklasik olarak 30-40 saniye surecektir. DonUsumIU nefes alma-verme islemine

durumunuza goére 3-5 dakika devam edebilirsiniz.
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2. Gevseme Uygulamasi

» LiteratUre bakildiginda cok farkli gevseme hareketleri mevcuttur. Burada ‘Ger-Gevset’
yontemi asamali sunulmustur.

» Gevseme hareketlerini yaparken diyafram nefesinin kullanilmasi onerilmektedir.

1. Sizi skmayan, rahat bir kiyafet giyinin.

2. Rahat bir oturma pozisyonu alabilir veya uzanabilirsiniz.
3. Hafif ve derin nefes alip vererek baslayin.

4. Hazir oldugunuzda dikkatinizi sag ayaginiza yogunlastirn,

5. Yavasca sag ayak kaslarinizi olabildigince kasin ve 10'a kadar sayarken kasmaya devam
edin.

6. Sag ayaginizi gevsetin. Gerilimin akip gitmesine ve ayaginizin nasil gevsek ve rahat
olduguna odaklanin.

/. Dikkatinizi sol ayaginiza yonelterek ayni kasma ve gevseme calismasini yapin.



2. Gevseme Uygulamasi
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8.

Sirasiyla;

» Sag Ayak Sonra Sol Ayak,

» Sag Baldir Sonra Sol Baldrr,

» Sag Uyluk Kaslarn Sonra Sol Uyluk Kaslari,

» Kalcalar,

» Karin,
» GOgus,
»  Sirt,

» Sag Kol Ve El,

= Sol Kol Ve Hl,

» Boyun Ve Omuzlar Ve

» YUz olacak sekilde tek tek ayni sekilde kas gruplarini kasip gevsetin.

» Bunu ayaklardan baslayip basa dogru tUm vicudu gerip, basinizdan baslayip ayaklara dogru
tUm bedeninizi yavas yavas bedeninizi gevseterek de yapabilirsiniz.




T 3. Kendi Kendine Masaj Yapmak
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Masqj terapide kullanilan yontemlerden bir tanesidir. Dogru yapildiginda masajin metabolizma ve
bagisiklik sistemi Uzerinde eftkisi oldugu gibi bircok yararn vardir. Ama bu etkilerinin yani sira psikolojik
katkilarn da vardir masajin amaci genellikle vocutta agriyan bolgenin agrisini azaltmak ve vucutta

artan stresi yok etmektir.

Masqj terapisi, vucuttaki yumusak dokularin normallesmesi amaciyla bu dokularin bilimsel bir sekilde
manipule edilmesidir. Yayimlanan arastirmalarnn azligina ragmen, duzenli masaj, bircok kulturde kronik

stres ve kaygiyl tedavi etmek icin yaygin olarak kullanilan bir teknikfir.

DUzenli Masaj Terapisi;
»  Kayglyl etkili bir sekilde azaltir,
» Duygusal esnekligi artinr ve
» Endiseli hastalarda genel refah duygularnni gelistirir.

Ancak egitimli bir terapistten almak dnemlidir ().

Anlasildigl Uzere masajin psikoloji Uzerindeki etkisi kacinilmazdir. Evde kendi kendinize yapabileceginiz,
size iyi gelen masajlar yapabilirsiniz.
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3.1. Sakaklara Masaqj

Parmaklarinizi sakaklariniza koyun ve hafifce bastirarak daireler cizin.

Bir-iki dakika sonra tersi ydone masaja devam edin.

3.2. Ense ve Omuzlara Masaj

Kafatasinizin boyunla birlestigi yerde iki adet baski noktasi vardir.
Ensenizin omuzla birlestigi yerdir.
Bu noktalara bir ila iki dakika boyunca masaj yapin.

3.3. Bacaklara Masaqj

Bacaklannizin ozellikle agriyan ya da kasilan yerine sonrasinda da heryerine parmaklarinizlia
hafifce bastirarak daireler cizin.

Bu bdlgelere birkac adet buz kUpUnu gezdirmek de faydall olacaktir.
Birkac dakika yapacaginiz masaj kaslarinizi gevsetir, kan dolasiminizi hiziandirr.
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3.4. Ayaklara Masqj

» Ayaok masajl ayaklardan bedenin tUm bdlgelerine, organlarna ve
sistemlerine  karsilik gelen sinir noktalarn bulunmaktadrr. Bu noktalara
uygulanan masaj hem ayaklan hem de baski uygulanan sinirin uzandigl
organi ve kasl da rahatlatmaktadir.

3.5. Ayak Bileklerine Masaj

» Ayakkabl icinde ayaklar yorulur ve yorgun ayaklar siz farkinda olmadan
enerjinizi emer. Bas ve isaret parmaklarnnizia ayak bileklerinizin iki yanina
yapacaginiz masaj birkagc dakikallk masajn  ardindan hafiflediginizi
hissedersiniz.
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ay Fiziksel Egzersiz

DUzenli fiziksel bir aktivitenin yapilmasi ve fiziksel aktivitenin artmasiyla beraber psikolojik olarak olumlu ve enerjik bir ruh
haline ulasmayr da saglar. ik olarak sevdiginiz bir aktivite (evde yapilabilecek) secerek baslayabilirsiniz. Vazgecmeyin. Eger

sUrdUremezseniz baska alternatif aktiviteler secebilirsiniz.

Sectiginiz fiziksel aktiviteyi onceliginiz haline getirin. Akfivitenizi saglhk durumunuza gére hafif ya da orta siddette

yapabilirsiniz.

En az 10 dakika ile baslayip zaman icerisinde sUreyi artirarak 30 dakikaya kadar cikarin.
Akfivitenizi yapmaya baslamadan énce yavas yavas kaslarinizi isitmayr unutmayin.
Sectiginiz fiziksel akfiviteyi yapmak sizin gunlUk hedefiniz olsun.

DUnya Sagdlik OrgUty fiziksel akfiviteyi; calisirken, oynarken, ev islerini yaparken, seyahat ederken enerji harcamasi

gerektiren iskelet kaslar tarafindan Uretilen herhangi bir vicut hareketi olarak tanimlar.

DUnya Sagdlk Orgitt 5-17 yas araligindaki cocuklarn ginde en az 60 dakika orta ile siddetli fiziksel aktivite yapmalarni

Onerirken,

18-64 yas aralgindaki yetiskinlerin ise hafta boyunca en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmalarini veya

hafta boyunca en az 75 dakika siddetli fiziksel aktivite yapmalarini dnermektedir (5).
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5. Dort Element Yontemi

Kendimizi ve cocuklanmizi rahatlatmak icin kullanilabilecek bir ydontem de Dort
Element Yontemi olabilir. Hayatta her seyi kontrol edemeyiz. Kendimiz bunalmis,
stres altinda hissettigimiz zamanlarda simdi ve buraya odaklanarak, kontrol
edebilecegimiz anda kalmayi basarabiliriz...(7)

Derin bir nefes alin ve verin. Simdi, iki ayaginizin da yere tam bastigindan emin
olun. Ayaklarinizin yere tam basmis haldeyken oturdugunuz sandalyeyi/koltugu
hissedin... Etrafiniza bakin ve dikkatinizi ceken 3 sey sdyleyin...

Su an bulundugunuz yerde guvendesiniz ve toprak elementi sizinle...

Su an agziniz kurumus olabilir... LUtfen bir yudum su icin ve bu suyu yutmadan
once agzinizin icinde gezdirin... Eger su icme sansiniz yoksa diliniz ile agzinizin
icinde tUkUruk olusturabilirsiniz. Agzinizdaki suyu/tUkUruogu ilk dnce saat ydonunde
daha sonra saat yonunun tersinde gezdirin.

Su an bulundugunuz yerde kontrol sizin elinizde ve su elementi sizinle...



Fenbo v 5. Dort Element Yontemi
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Yavasca burnunuzdan nefes alin ve aldiginiz surenin iki katl sresinde
agzinizdan nefesi cok yavas bir sekilde verin.

Nefesimizi kontrol altina aldigimizda stres karsisinda da kendimizi daha guclo
hissederiz. Nefesinizi bu sekilde iki ya da U¢ kez alip verin.

Su an bulundugunuz yerde dengedesiniz ve hava elementi sizinle...

Basinizin UstUnde bir ates halkasinin bir diger deyisle hare oldugunu hayal
edin... Bu hare yavas yavas buyudu ve sizi icine aldi. Harenin icindeyken
yavas yavas harenin renk degistirmesini saglayin... Biraz mavi olsun, sonra
kirmizi, sonra yesil... Biraz da turkuaz ekleyin... Su an hayal gucunuz ve
yaraticiliginiz ile harenin icindesiniz ve ates elementi sizinle...

Son olarak...

Ayaklariniz yere bastikca toprak elementi ile guvendesiniz...
AQziniz kurumadikca su elementi ile kontrol sizin elinizde...
Dogru nefes aldikca hava elementi ile dengedesiniz...

Ates elementi ile hayal gucUnuzu kullanabilirsiniz...




Unutmayin Bircok Seyi Kontrol Edemeyebiliriz
Ama Kendi Stresimizi Kontrol Altina
Alabiliriz...
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» By rahatlama tekniklerinden birini ya da birden fazlasini
kendimize hangisinin  daha 1yi geldigini kesfederek
yapabilir, kendimizi rahatlatabiliriz.

®» Bazen birisini kitap okumak rahatlatirken baska birisine
muzik dinlemek daha iyi gelebilir. Evlerimizde, normal
yasama dondukten sonra ya da pandemi(salgin) gibi
olaganustU her kosulda kendimizi kestetmemiz, yapmak
isteyip de yapamadigimiz amaclarimiz (yeni bir dil
ogrenmek, yeni bir hobi edinmek gibi) icin ugrasmamiz
saglikl gelisimimiz icin destekleyici olacaktir.




Cankaya
Rehberlik ve
Arastirma Merkezi

Yararlanilan Kaynaklar

(1) Cenesiz, G. Z. (2015). Kaygr Durumlarinda Gevseme Egzersizi ve Sistematik
Duyarsiziastirma Kullanimi: Bir Vaka Ornegi. Ayna Klinik Psikoloji Dergisi, 2(1), 40-48.

(2) Larson, Heidi A.; El Ramahi, Mera K.; Conn, Steven R.; Estes, Lincoln A.; Ghibellini,
Amanda B. (2010). Journal of School Counseling, 8(19), 1-19.

(3) Magan, M. (2017). Problem Solving Style and Coping Strategies: Effects of Perceived
Stress. Creative Education, 8, 2332-2351.

(4) Yidinm 1. (1991). Stres ve Stresle Basa Cikmada Gevseme Teknikleri. Hacettepe
Universitesi EQitim FakuUltesi Dergisi, 6,175-189.

(5) Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 20 Nisan 2020 tarihinde
hitps://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/ adresinden erisildi.

(6) James Lake, M. D. (2018). Massage Therapy for Anxiety and Stress. 20 Nisan 2020

tarininde hitps://www.psychologytoday.com/us/blog/integrative-mental-health-
care/201810/massage-therapy-anxiety-and-stress adresinden erisildi.
(7) hitps://eqitimkolektifi.com/cocuklarla-da-uygulayabileceginiz-4-elementle-stres-

yvonetimi-teknigi/12.05.2020/saat 14.50



https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/integrative-mental-health-care/201810/massage-therapy-anxiety-and-stress
https://egitimkolektifi.com/cocuklarla-da-uygulayabileceginiz-4-elementle-stres-yonetimi-teknigi/

Cankaya
Rehberlik ve
Arastirma Merkezi

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi
» Web:. www.cankayaram.meb .k12.tr
» |nstagram: @cankayaram
» Telefon: O (312) 466 67 76




