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5 Kaygiyla Bas Etme Teknigi

GUnluk hayatta uygulayabileceginiz basit ve etkili yontemler

Kaygl, hayatin dogal bir parcasidir ve her zaman bir “sorun” anlamina gelmez. Ancak
yogunlastiginda glnlik yasami zorlastirabilir. Asagidaki bes teknik, kaygi aninda kendinize
destek olmaniz igin hazirlanmis basit araglardir — bir tedavi yontemi degil, giinlik
hayatiniza ekleyebileceginiz kiglik aliskanliklardir.

1 Nefes Farkindalig:

Burnunuzdan 4 saniye nefes alin, 2 saniye tutun, agzinizdan 6 saniye verin. Uzun bir nefes
verme, sinir sisteminizin sakinlesmesine yardimci olur. Web sitemizdeki nefes egzersizi tam
olarak bu ritimle galisir — bir dakikanizi ayirip deneyebilirsiniz.

2 5-4-3-2-1 Duyusal Farkindalik

Etrafinizda gérdiglnlz 5 seyi, dokundugunuz 4 seyi, duydugunuz 3 sesi, kokladiginiz 2 kokuyu
ve tattifiniz 1 seyi sessizce sayin. Bu teknik, zihni gelecek kaygisindan bu ana geri getirir.

3 Diisiinceyi Fark Etme ve isimlendirme

Kaygi verici bir disliince geldiginde, onu bastirmak yerine sessizce “bu bir dlslnce” diye
adlandirin. DUsUnce ile araniza kicuk bir mesafe koymak, onun gercek bir tehlike gibi
hissettirme giclnu azaltir.

4 Endise Zamani Belirleme

Glne 10-15 dakikalik sabit bir “endise zamani” ayirin. GUn icinde kaygi verici bir disiince
geldiginde, onu bu zamana erteleyin. Zihniniz, endisenin bir yeri oldugunu bilerek rahatlar.

5 Hareket ve Bedensel Bosaltim

Kaygl bedende birikir. Kisa bir ylrlyUs, birkag esneme hareketi ya da omuzlari gevsetmek,
biriken gerilimi bosaltmanin basit ve etkili bir yoludur.

Bu teknikler yeterli gelmiyorsa

Kayginiz giinliik hayatinizi sinirliyorsa ya da kalici hale geliyorsa, bir uzmanla konusmak iyi bir
sonraki adim olabilir. Gorlisme talebiniz igin:

WhatsApp: +90 539 873 13 28
psikologealgan@gmail.com
klinikpsikologemelalganoginni.com

Bu rehber genel bilgilendirme amaglidir; tibbi tani veya tedavi yerine ge¢cmez. Yogun kaygi, panik belirtileri ya da
kendinize zarar verme ddstinceleri yasiyorsaniz ldtfen bir uzmandan destek alin ya da acil durumda 112'yi arayin.
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