Karine Solunumu
-Rahat bir sandalyede dik oturun veya bir mat veya

minderin {izerine uzanin.

-Ellerinizi karninizin Gizerine koyun.

-Agzinizi kapatin ve karniniz bir balon gibi sisene

AYDIN ADNAN MENDERES

kadar burnunuzdan yavas ve derin bir nefes alin. UNIVERSITESI PSiKOLO}iK
-Yavasca nefes verin ve karninizin diizlesmesini DANISMA VE REHBERLIK
izleyin - UYGULAMA VE ARASTIRMA
' _ ILETISIM MERKEZI (PDRM)
-Ortalama 10 kez veya rahatlama hissedene kadar
tekrarlayin. Merkez Kampis, Merkez Kafeterya Yani,
Aytepe Mevkii 09010 AYDIN GEVSEME VE NEFES
Telefon No: 0 256 218 20 17 [Direkt] CALISMALARI
0 256 218 20 00/ 2594 (Santral]
e-posta: pdrm@adu.edu.tr
Web Adresi:
10%an Gerige Sayma https://akademik.adu.edu.tr/aum/pdrm/
- Rahat hissedebileceginiz bir pozisyonda oturun ya da https://twitter.com/adupdrm *
uzanin. https://www.instagram.com/adupdrm/
- Her bir nefesiniz igin (alma-tutma-verme] iginizden https://www.facebook.com/adupdrm

10’dan 1'e kadar yavasca sayin.

https://www.linkedin.com/in/adupdrm/

*Her bir sayista kendinizi daha rahat ve rahatlamig
hissetmeye odaklanin.
*Her 1'e geldiginizde, gerginligin viicudunuzu terk

etmesine olanak taniyin.




Gevseme, beden farkindaligi ve dikkati an'a
getirme yoluyla gerginlik, kaygi ve korkuyu
azaltma ile karakterize edilen bir

beden/biling durumu seklinde tanimlanmaktadir.

Rahatlama, gevseme, sinir sistemini giiclendirme
ve daha anda hissetmek igin kullanilan tekniklerin
ise yararliligi ve etkinligi
kisiden kisiye degisebilmektedir. Farkh kisilere
uygun bircok gevseme teknigi

ve yontemi vardir.

Nefesle Parasempatik Sistem
Parasempatik sinir sistemini [beden dinlenirken ve
sindirim
yaparken aktive olan sistem] uyarmak icin:

- 7'ye kadar sayarak yavas ve nazikce nefes alin,

- ardindan 11'e kadar sayarak yavasca ve nazikge

nefes verin.
Mimkinse 5-10 dakika veya daha uzun siire devam
edin ve tim bedeninize getirdigi gevseme etkisini

hissedin.

Tiim Bedend Esnetme

kavusturup yukaridan arkaya dogru iterek
bedeninizin Gst kismini, ayaklarinizla iterek

bedeninizin alt kismini gerdirebilirsiniz).

bir rahatsizlik hissederseniz sonlandirabilirsiniz.
- Yavasca gevseyin ve agama asama bedeninizin
gevseyen bolgelerini fark edin.
- Ug kere tekrarlayin.

ardindan olugan rahatlamayi fark edin.

Dengeleme (Grounding)
~Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde,
rahat bir pozisyonda oturun.

-Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye
baslayin.

-Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya

stres hissi uyandirmayan bes objenin adini zihninizde

tekrarlayin.
- Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin

ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi
uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin.
-Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.
- Bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize
dikkat etmeye calisin ve sizde herhangi bir
rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin
ne oldugunu zihninizden gegirin.
-Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.
Rahat hissedene kadar devam edebilirsiniz.

- Biitlin viicudunuz ile gerinin ve hissettiginiz gerginlik

ile bir sire kalin (kollarinizi agarak ya da ellerinizi

- On saniye kadar gerinmis bir sekilde kalin. Herhangi

- Gerindiginiz zaman kaslarinizi, onlarin gerilimini ve

Dondigen Gordintiler
Asagidaki doniisen gorintilerden size iyi gelen birini
secin ve gozlerinizi kapatarak zihninizde canlandinin.
- Sikica bokaImas halatlarin, yavasca gevsedigini ve
¢0z0ldagand hayal edin.
- Soguk ve sert esen bir riizgarin, 1lik ve yumusak
estigini hayal edin.
- Sert, soguk bir mumun, sicaklikla yavasca isinip
yumusadigini ve usulca eridigini hayal edin.
- Kar kaplamig bir dag manzarasinin, kisin ortasindan
ilkbahara yavasca gecerken, eriyen karlari ve agan
cicekleri hayal edin.
Olumluya ddnisen pek cok farkh gérintilerle bu

calismayi zenginlestirip, size iyi geleni bulabilirsiniz.




