Kritik Destek

Stres Yonetimi: Farkindahk
ve Rahatlama Teknikleri

Farkindalik ve rahatlama surecleri,
stresin zihniniz ve bedeniniz uzerindeki
etkilerini azaltmaya yardimci olabilir.



Ruh Saglig

Critical Support

Hic cok fazla baski altinda oldugunuzu, ¢6zmeniz gereken ¢ok fazla
probleminiz oldugunu, ¢ok az zamaniniz oldugunu ve her asamada
cabalarinizi elestiren ¢ok fazla insan oldugunu hissettiniz mi?

Stres hayatin dogal bir parcasidir ve sectigimiz stresi yonetme seklimiz,
saghgimiz icin kritiktir. Kronik veya asiri dlizeyde stres, fiziksel ve ruh
saghgi olumsuz etkileyebilir. Kardiyovaskuler, endokrin, solunum, Greme,
gastrointestinal, sinir ve kas sistemlerinin timu etkilenebilir.

Farkindalik ve rahatlama teknikleri, diistincelerinizi simdiki ana yonlendirmenin
yollarini sunar ve yargilamadan deneyimlemenizi saglar.

Farkindalik ve rahatlama tekniklerini hayatiniza katmanin bircok faydasi
vardir. Duygusal ve fiziksel acidan, depresyon, anksiyete ve diger ruh
saghgi belirtileriyle savasmaya yardimci olabilir. Ayrica kendinizi daha iyi
hissetmenize, kendinize daha iyi bakmaniza ve ruh halinizi ylkseltmenize
yardimci olabilir. Farkindalik ve rahatlama teknikleri, isinizde daha yaratici
ve dikkatli olmanizi da saglayabilir.

Farkindalik Egzersizleri

Farkindahk egzersizleri yapmanin kesin bir yolu yoktur. Zihnin “odaklanmis
rahatlama” durumunda simdiki anla baglanti kurmasini saglayan bircok
teknik vardir.

» Rahat bir yer bulun ve sessizce oturun. Nefes alip vermenin nasil bir his
olduguna odaklanin. Zihninizi rahatlatin ve diger dustinceleri atin. Zihniniz
dagilmaya baslarsa, kendinizi yargilamayin. Dusuncelerinizi nazikge
egzersize geri yonlendirin. Sessizce tekrarlanan bir kelime veya “mantra”
yardimci olabilir.

» Orada olun. Vicudunuza ve duyulariniza dikkat edin. Hissettiginiz ya
da kokusunu aldiginiz veya duydugunuz bir sey varsa, olmasina izin
verin ve yargilamadan gecip gidin. Ayni sey duygulariniz icin de gecerli.
Onlari deneyimledikge tanimlayin ve adlandirin, bir kez daha olmalarina
ve yargilamadan gecip gitmelerine izin verin.

- lliskilerinizde, iste ve kendi basiniza var olma alistirmasi yapin.
Yapilacaklar listenizi, gelecekteki etkinlikler ve gegcmisteki seyler
hakkindaki dustincelerinizi bir kenara birakin. Disuncelerinizi o anda
tutmaya calisin.

« Kendinizi durtller veya arzular yasarken buldugunuzda, viicudunuzun
o anda nasil hissettigini not edin. Ardindan, bu arzunun gececegini belli
belirsiz ummak yerine, daha kesin bir durus sergileyin; bu arzu gececek!

Farkindalik egzersizi yapmak ilk basta ozellikle gevsetici goriinmeyebilir, ancak
zamanla 0z farkindaliginizi, daha genis bir deneyim yelpazesini kabullenmenizi
ve kendinizle barisik olma becerinizi gelistirebilir.
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Rahatlama Teknigi Tlirleri

Rahatlama teknikleri vicudun dogal rahatlama tepkisini ortaya ¢ikartmak icin
kullanilan bilin¢li uygulamalardir. Bu beceriler nefes almayi ve kalp atislarini
yavaslatabilir, kan basincini dustrebilir, bas agrilarini, kronik agrilari ve
uykusuzlugu azaltabilir, sindirimi iyilestirebilir ve hatta 6zgtveni artirabilir.

Bu aktiviteler, uygulamaya zaman ayirdigimiz takdirde saghgimizi ve genel
yasam kalitemizi iyilestirebilecek araclardir.

» Otojenik rahatlama - Viicudunuza dikkat etmek stresi azaltmak icin harika
bir yontemdir. Bu tur rahatlamayi uygulayan insanlar solunum, nabiz ve
fiziksel hisleri dinlerken rahatlatici gorintller ve sozlere odaklanirlar.

 Progresif kas rahatlatma - Bu teknik ile kaslarinizi teker teker ve yavasca
gerip gevsetebilirsiniz. Ayaklarinizdan baslayip basiniza dogru ilerleyin.
Bu egzersiz stresli oldugunuzda kas gerginliginizin farkinda olmanizi saglar.

« Biyo geri bildirim - Strese karsi fiziksel tepkilerinizi 6lgmek icin
kullanabileceginiz elektronik aygitlar bulunmaktadir. Aninda geri bildirim
sayesinde sizi en ¢cok rahatlatan egzersizleri not edebilirsiniz.

» Kilavuz gorseller - Olumsuz gorintlleri daha olumlu, sakin gortntilerle
degistirin. Ornegin, plajda bir giinii veya gélgenin altinda hamakta
rahatladiginiz bir giint hayal edebilirsiniz.

o Miizik - ister inanin ister inanmayin, miizik dinlemek nabiz ve kan basincinizi
dusurebilir. Mzige odaklanin ve mimkilinse ylksek sesle soyleyin.

 Giilmek - Favori komik filminizi izlemek veya hazir cevap bir arkadasla
bulusmak tam da ihtiyaciniz olan sey olabilir. Gilmek, bedeninizin stres
hormonu olan kortizolu azaltir ve modunuzu iyilestirmek i¢in endorfin denen
beyin kimyasallarinin salgilanmasini artirir.

» Gorsellestirme - Sakinlestirici bir yerin veya durumun zihinsel imgelerini
olusturun ve o anin seslerini, kokularini ve hissini deneyimlemek icin hayal
gucuinuzua kullanin.

» Minnettarlik - Hayata daha olumlu bir durus ve iyi bir bakis acisiyla
yaklagsmanin faydasi coktur. Minnettar oldugumuz seylere odaklanmak
(hatta yazmak) tum bakis agcimizi dondsturutcu bir etkiye sahip olabilir.
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Nasil Baslanir?
Bir uygulama indirmeyi veya cevrim ici kilavuzlu egzersizler aramayi deneyin.

Farkli insanlar icin farkli egzersizler ise yarar, bu sebeple sizin i¢in en iyi teknigi
bulana kadar denemeye devam edin.

Farkindalik ve rahatlama teknikleri dtstk maliyetlidir ve neredeyse her
yerde uygulanabilir. Bunalmis hissetmekten stresinizi iyi yonetmeye kadar
stres spektrumunun neresinde olursaniz olun, bu aktiviteler genel esenlik
duygunuzu gelistirebilir.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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