e Tramva sonrasi, geriye

dénusler, anksiyete ve
diger rahatsiz edici
semptomliarin
deneyimlenmesi
normaldir.
Temellendirme
teknikleri, su andaki
disince, hatira ya da
endiselerin ve yeniden
odaklanmalarin dénen
dikkat ile bu
semptomliari kontrol
etmesine yardimci
olmasidir.

5-4-3-2-1 Teknigi

5-4-3-2-1 teknigi, tim duyu organlarini kullanarak,
etrafinizdaki detaylari ele almay1 amaclamistir.
Unutulmamalidir ki, beyniniz bazi ufak detaylari
gormezden gelir. Ornegin, uzaktan gelen sesler ya da bazi
alisiimis nesnelerin dokusu gibi.

Gorebildigin 5 sey nedir?
Tavanda bulunan ve 1s1gin bir ylizeyini yansitan ya da hi¢
fark etmedigin bir nesneyi yansitan kicik detaylara
odaklan.

Hissedebildigin 4 sey nedir?

Uzerindeki kiyafetleri, tenine degen gunesi ya da tizerinde
oturdugun sandalyenin verdigi hissin farkina var. Kendine
bir nesne belirle ve onun agirhgini, dokusunu ve diger
fiziksel 6zelliklerini incele.

Duyabildigin 3 sey nedir?
Beyninin gérmezden geldigi bir sese kulak ver, mesela bir
saat sesi, uzaktan gelen bir trafik ya da agaclarin hisirtisi
gibi.

Koklayabildigin 2 sey nedir?

Etrafinda bulunan kokulari ayirt etmeye calis, hava
temizleyici ya da bicilmis taze ¢cimen kokusu gibi. Ayrica
kendine hos kokulu bir sey bul, bir ¢icek ya da bir mum
gibi.

Tadabildigin 1 sey nedir?
Bu asamada bir seker, sakiz ya da ufak bir atistirmalik
dene. Agzindaki tat duygusunu hisset ve ona odaklan.



KATEGORILER

Asagidaki kategorilerden en az U¢ tanesini sec ve kategoriyle ilgili
bulabildigin kadar kelime bul. Her kategori icin mUmkUn oldugunca cok
kelime bulmaya calis.

Filmler Ulkeler Kitaplar Kahvaltiliklar
Takimlar Renkler Arabalar Meyveler&
sebzeler

Hayvanlar Sehirler Tv Programlari UnlUler
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Vicut farkindahgr teknigi, vicuttaki duyumlarinizi yénlendirme ile odaginizi
“burada ve simdi” durumuna getirmenizi saglar. Her adimda fiziksel
duyumlariniza dikkat edin.

1.Burnunuzdan bes uzun ve derin nefes alin, agzinizdan alin.

2.iki ayaginizi yerde birlestirin. Ayak parmaklarinizi kipirdatin. Bircok kez
parmaklarinizi kivirin ve a¢in. Ayaklarinizdaki duyumu fark edin.
3.Ayaklarini birkac¢ kere yere koyun. Yerle temas kurarken
ayaklarinizdaki ve bacaklarinizdaki duyumlara dikkat edin.

4 .Ellerinizi yumruk yapin ve sonra serbest birakin. Bunu 10 kez
tekrarlayin.

5.Avuc iclerinizi bir araya getirin. Avucg iclerinize baski uygulayin ve bunu
on bes saniye boyunca yapmaya devam edin. Parmaklariniz ve elinizdeki
duyumlara dikkat edin.

6.Avuc icinizi hizh bir sekilde ovusturun. Sicakhigi ve sesi fark edin.
7.Gokyuzine erismeye ¢alisiyormus gibi ellerinizi basinizin Gstine getirin.
Bes saniye boyunca bu pozisyonda kalin. Kollarinizi asagiya indirin ve
rahatlamaniza izin verin.

8.Bes derin nefes daha alin ve vicudunuzdaki sakinligi hissedin.



Rahatsiz edici dusUnceleri ve hisleri zihninizden uzaklastirmak icin zihinsel
egzersizler uygulayin. Onlara her zaman her yerde ve her saatte
uygulayabileceginiz yéntemlerdir. Sizin icin nasil ¢calistigini gérmek icin
deneyimleyin.

1.G6rdiguniz tOm nesnelerin isimlerini séyleyin.

2.Yapmaktan en ¢ok keyif aldiginiz seyin hazirlama asamalarini
tanimlayin. Ornegdin; favori yemeginizi nasil hazirlarsiniz gibi.

3.100’den 7°ye kadar geriye dogru say.

4 Bir nesne se¢ ve onu tum detaylariyla tanimla. Onun rengini, dokusunu,
6lcisinu, agirhigini ve akliniza gelen diger 6zelliklerini tanimlayin.
5.Geriye dogru isminizi ve diger 0¢ kisinin ismini heceleyin.

6.Aile bireylerinizin isimlerini, yaslarini, onlarin favori aktivitelerini
soyleyin.

7.Geriye dogru bir sey okuyun. Bunu en az birka¢ dakika boyunca devam
edin.

8.Bir nesne dUsinun ve zihninizde resmini ¢izin. Evinizi, aracinizi veya bir
hayvani ¢cizmeyi deneyin.



Stresin k6to bir sey olmadigini aklinizda tutun.

Stres, problemlerimizi c6zmek icin bizi calismaya motive eder. Stresi kabul
edilebilir bir duygu olarak veya bir arac¢ olarak gérmek icin dustncelerin,
bununla iliskilendirilen olumsuz semptomlarin cogunu azalttigr bulunmustur.

Coéziulemeyecek gibi olsa bile, problemlerinizi konusun.

Cdzemeseniz bile, streslerinizden bahsetmek vUicudunuzdaki hormonlari
serbest birakarak stresle ilgili olumsuz hisleri azaltir. Arkadaslarinizla ya da
sevdiginiz kisilerle konusarak zaman gecirmek degerlidir.

Sorumluluklariniza éncelik verin.

Oncelikle cabuk bitirebilecediniz islere odaklanin. Cok buyiok olmasalar bile,
cok fazla yapilacak seyle ugrasma stresli bir sirec olabilir. Hizli bir sekilde
ufak islerinizi halledin ve daha sonra biyik sorumluluklariniza odaklanin.

Basite odaklanin.

Daha ¢cok strese yol acan basit ihtiyaclarimiz ihnmal edildidinde, stres zararli
bir dénguye yol acar. Saglikh bir uyku programi, egzersiz ve dider kisisel
bakim bicimlerini korumak gibi temel ihtiyaclariniza odaklanmanin bir yolunu
bulun.



Kendin i¢in zamani bir kenara koy.

Kisisel zaman genellikle isler yogun oldugunda listenin en altina itilir. Ancak,
kisisel zaman ihmalinde her sey daha aci vermeye meuilli olur. Kesintilere
ragmen, her gin rahatlamaya ve eglenmeye calisin.

Bir seyleri perspektifte tutun.

Anin sicakliginda ki¢Uk sorunlar onlardan daha bioyukmus gibi gdzukebilir.
Geri adim atin ve streslerin daha genis bir baglamda ne kadar énemli
oldugunu diustnun. Bunlar bir hafta icinde ya da bir yilda énemli mi?
Stresleriniz hakkinda yazmak, daha sadlikli bir bakis acisi gelistirmenize
yardimci olacaktir.

TUm sorumluluklarinizi tek bir noktada birlestirmeyin.

Hayatlarinin bir evresinde asiri mesgul olan insanlar, bu alan tehdit
edildiginde stresle basa cikmakta zorlanir. Kariyeriniz, aileniz, arkadaslariniz
ve kisisel hobileriniz gibi cesitli alanlar arasindaki zamaninizi ve enerjinizi
dengeleyin.



