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Kaygi ve panigi
hafifletmenin yollari

Anlk basa ¢ikma stratejileri, genellikle kaygili distince ve duygulari ydnetmenize yardimci olabilir.
Burada sizin i¢in en uygun olani 6grenmek i¢in deneyebileceginiz birka¢ yontem bulunmaktadir.

Gunluk tutma

Duygularinizi disa vurmak, yasadiklarinizi anlamaniz ve sakinlesmeniz igin oldukg¢a faydali bir yol
olabilir. Bunu sizin i¢in en uygun olan yéntemle yapabilirsiniz; ister kalem ve kagit kullanin, ister
kendinize bir e-posta yazin, ister yalnizca sizin dinleyeceginiz bir sesli not kaydedin ya da baska
bir ydntemden yararlanin. Geriye donUp bakabileceginiz bu kayit, deneyimlerinizi ve tepkilerinizi
degerlendirmenize ve potansiyel tetikleyicileri belirlemenize yardimci olabilir.

“ Nefes egzersizleri

Nefes egzersizleri, aninda sakinlesmenize ve uyumaya hazir oldugunuzda veya sadece bir ara
ihtiyac duydugunuzda rahatlamaniza yardimci olabilir. Farkl pek ¢cok nefes egzersizi olsa da
her biri genellikle belirli bir sayI dlizeninde nefes almaniz, nefesinizi tutmaniz ve birakmaniz
konusunda size rehberlik eder.

Bu ayin arag kitinde nefes egzersizi hakkinda 2 egitim videosu bulabilirsiniz:

+ 4-7-8 nefes teknigi, 4’e kadar sayarak burnunuzdan yavasca nefes almaniz, 7’ye kadar sayarak
nefesinizi tutmaniz ve 8’e kadar sayarak nefesinizi birakmaniz konusunda size rehberlik eder.

« Kutu nefes teknigi, yoga uygulamalarindan gelen 4 sayilik derin nefes egzersizi araciligiyla size
rehberlik eder. Her 4 sayida bir sirasiyla nefes alacak, nefesinizi iceride tutacak, nefes verecek ve
nefesinizi disarida tutacaksiniz.

Her iki teknik de anla basa ¢cikmak ve genel sakinligi gelistirmek icin yaygin olarak kullanilir.

Kalp atis hizinizi ve kan basincinizi dustirmeye yardimci olan parasempatik sinir sisteminizi
etkinlestirirler. Ayrica bu sindirimin ve diger &nemli yasamsal fonksiyonlarin desteklenmesine de
yardimci olur. Uzun vadede dayaniklihginizi ve genel esenliginizi gelistirmenize yardimci olabilir.



Faydali olmayan disiincelerin yeni bir cerceveye oturtulmasi

Zaten Uzgun veya endiseli hissettiginizde negatif distnceler kendinizi daha da kéta hissetmenize
neden olabilir. Dolayisiyla zor durumlarda daha pozitif olanlar da dahil olmak Gzere diger olasiliklari
ve bakis acilarini dikkate almak faydali olabilir. Yeni bir cerceveye oturtma pratigi yapmanin en iyi
yolu, kendinize su gibi sorular sormaktir:

+ Bu konu neden beni bu kadar endiselendiriyor?
- Onem verdigim bir kisi bu durumda olsaydi ona ne derdim?
+ Bu faydali olmayan disUncelerin aksini gosteren hangi deliller mevcut?

Yeni bir gcerceveye oturtma surecinden gegcmek, sakin hissetmenize de yardimci olabilir; 0 anda
dikkatinizi dagitir ve odaginizi 6z degerlendirme ve problem ¢ézme sUreclerine kaydirmaniza yardimci
olur. Bu da kendinizi daha kontroll, daha gti¢lt ve daha iyimser hissetmenize yardimci olabilir.

Pratik yaptik¢ca daha olumlu bir bicimde distinmek hayatinizin bir parcasi haline gelebilir
ve genel ruhsal ve duygusal saghginizin ve esenliginizin iyilesmesine katkida bulunabilir.
Burada faydali olmayan dustinceleri yeni bir cerceveye oturtmaniza yardimci olacak adim
adim bir kilavuz sunulmaktadir. Kendinize sorun:

1. Neden stresliyim ve/veya neden kaygil diisiincelere sahibim? Ne oldu?

2. Kafamda hangi faydali oimayan diisiinceler déniiyor?

3. Bu diistinceler bana kendimi nasil hissettiriyor?

4. Bu faydal olmayan dustinceleri destekleyen hangi deliller mevcut?

5. Bu faydali olmayan diistincelerin aksini gosteren hangi deliller mevcut?

6. Delilere dayanarak bu konu hakkinda diistinmenin daha faydali, gercekgi ve/veya
dengeli yolu ne olabilir?

Ardindan, derin bir nefes alin, baska bakis agilarinin sindirilmesine izin verin ve
kendinizi sifirlayin.



" Viicudunuzu hareket ettirme

Fiziksel olarak aktif olmak, genellikle stresi azaltmanin, rahatlamayi artirmanin ve uzun suareli saghk
ve esenligi gelistirmenin faydali bir yoludur. Herkesin formda olma dUzeyi, fiziksel yetenekleri ve
ilgi alanlari farklilik gésterdiginden sizin i¢in en uygun olani bulmak énemlidir.

Vicudunuzu hareket ettirmek ayni zamanda desarj olmaniza ve bir panik atak yasiyor olsaniz dahi
anda kalarak kaygili dustince ve duygularinizi sakinlestirmenize yardimci olabilir.

Kaygil dasince ve duygularin yonetilmesinin zorlastigindan veya araya
girerek guinlik yasaminizi engellediginden endiseleniyorsaniz, yardim igin
bir tip veya ruh sagligi uzmanina danisin. Kayginiza neyin sebep oldugunu
bulmaniza ve bunu yénetmek icin adimlar atmaniza yardimci olabilirler.

(('\ Ne zaman yardim alinmalidir?
—- I
>

Kaynaklar

Anxiety and Depression Association of America, “Exercise for Stress and Anxiety.” Erisim tarihi: 15 Nisan 2024.
Cleveland Clinic, “Box Breathing Benefits and Techniques.” Yayimlanma tarihi: 16 Agustos 2021.

Cleveland Clinic, “How to Do the 4-7-8 Breathing Exercise.” Yayimlanma tarihi: 5 Eyliil 2022.

HealthDirect, “Anxiety.” Incelenme tarihi: Eyliil 2022.

Mayo Clinic, “Positive thinking: Stop negative self-talk to reduce stress.” Yayimlanma tarihi: 21 Kasim 2023.
Mind, “What is a panic attack?” Yayimlanma tarihi: Subat 2021.

NHS, “Anxiety, fear and panic.” Incelenme tarihi: 17 Ocak 2023,

NHS, “Breathing exercises for stress.” Incelenme tarihi: 15 Agustos 2022.

NHS, “Reframing unhelpful thoughts - Every Mind Matters.” Erisim tarihi: 15 Nisan 2024.

Optum Wellbeing, “Learn how to shift your thinking patterns to reduce stress and anxiety.” Yayimlanma tarihi: Aralik 2023.
© 2024 Optum, Inc. Tim haklari saklidir.

WF13433129 144078-032024



