Stres hepimizin bildigi gibi, sagligimizi ve yasam kalitemizi olumsuz yonde
etkileyen zamanimizin en bilyiik diismanlarimzdan biri. Ozellikle ruh, kalp ve 1

damar

yaptigimiz ise, hayat tarzimiza, hayata bakis acimiza ve kisilik yapirmza gore
hepimizi farkli farkli degisen oranlarda etkiliyor.

O halde saglikli yasamamiz da, bu amansiz diisman ile ne 6lciide miicadele
edebildigimize bagli. Diismanla miicadelede temel hedeflerden biri diismani iyi
tanimak, daha sonra da mucadele etmekten gecer. Herkes icin yararli tek bir \
yontemden soz etmek mumkin olmamakla birlikte mucadelede 3 adim

STRES ILE MUCADELE

/

sagligimiz lizerine sayisiz olumsuz etkisi var. Stres, yasadigimiz ortama,

onemlidir:

Strese neyin veya nelerin yol actigin1 ortaya koymak oldukca onemlidir. Bunlar ¢cogu zaman
belirlenebilir. Ancak bazen nedeni belirlemek zor olabilir. Gecmiste olan baz1 olumsuzluklar gunumuzu
etkileyebilir. Problemin tam olarak belirlenemedigi durumlarda psikiyatrik destek almak yararlidir.

Problemin ne oldugu anlasildiktan sonra onunla miicadelede 2 yol vardir: problemi ortadan kaldir,
kaldiramiyorsan onunla stressiz gecinme yollarin1 6gren. Aslinda bu soylediklerim yeni seyler degil
elbette, uzun zamandir bilindigi su sézlerden anlasilmakta: “Allahim, bana degistiremeyecegim seyleri
kabul etmemi, degistirebilecegim seyleri yapabilme cesaretini ve bu ikisini ayirt edebilme bilgeligini
bahset”

Elbette insan yasaminda, kontrol dis1 olup degistiremeyecegi ve stres kaynagi olan sayisiz durumlar

vardir:

olum, hastalik, kaza, diger insanlarin davranislar1 vs. Bu durumlarda onemli olan onlar1 nasil

kabul edecegimizi 6grenmektir.
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Gergekci olmayan hedeflerden uzak durun (insan her zaman mikemmel olamaz!)

Gergekci olmayan beklentiniz olmasin (diger insanlar ve yaninizda calisanlar da her zaman
mikemmel olamaz!)

Onceliklerini yeniden belirleyin (kendinize zaman ayirin!)
Baskalarinin yapmasi gereken igleri baskalan vyapsin (her seyi kendiniz yapmaya
calismayin!)

Kin tutmayin, badislayici olun

Sorunlar paylastikca azalir, ilgili kisilerden yardim isteyebilirsiniz
Hayir demeyi 6grenin

Tatil mutlaka yapin

Uykunuzdan fedakarlhk yapmayin

Duzenli fizik egzersizi ihmal etmeyin

Sebze ve meyveden zengin, dlzenli beslenin

Kafeinli iceceklerden de mimkin oldugunca uzak durun

Stresle miicadelede gevseme teknikleri onemlidir. Bunu icin degisik yontemler vardir:

¥ Solunum egzersizleri

¥ Gevseme egzersizleri

F Meditasyon egzersizleri
¥ Banyo yapma

P Yurlyus

¥ Hayvan dolastirma

» 10’a kadar sayma
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¥ Calismaya ara verme

» Masaj

» Dua etme

¥ Resim yapma, enstriman calma

¥ Hobi ile ugrasma

¥ Kendi kendine olumlu telkin (“ben bunu yapabilirim!”)
» Rahatlatic1 kitap okumak

¥ Gezi veya gunluk yazmak

b Arkadas ile dertlesmek

¥ Rahatlatict muzik dinlemek veya televizyon seyretmek

Yukaridaki gevseme yontemleri saglikli yontemlerdir. Bir de sagliksiz gevseme yontemleri vardir ki
bunlar da insam rahatlatiyor gibi gorunmekle birlikte aslinda dusmanin isbirlikcisidirler: alkol,
uyusturucular, sakinlestirici ilaclarin doktor onerisi disinda asirn kullamimi, sigara, asin yeme, siddet,
baskalarina bagirma. Liitfen bunlardan uzak duralim.

f
a

Stres altinda oldugumuz zaman solunum daha yiizeyellesir ve nefesimizi tutanz. Sonug olarak
vucudumuza daha az oksijen girer. Solunum egzersizleri bu nedenle vucudumuza daha fazla oksijen
girmesini saglayarak stresi azaltmaya ve zihnimizi daha berraklastirmay1 amaclar. Bu egzersizler Yoga

.....

kafesini sisirerek degil!), agir, derin ve sessiz olmalidir.

Ani stres durumlarinda solunum egzersizleri

Stresin ani olarak ortaya ciktigi durumlarda, herhangi bir sey yapmadan once kisa solunum
egzersizleri yapmak oldukca yararli olabilir.
¥ Trafikte arac kullanirken ondeki arac sizi tehlikeye atacak sekilde hatali sollama yapmasi,
¥ Beklemediginiz k6tl bir haber duyma,
¥ Birisiyle beklenmedik bir tartisma vb.
Bu gibi durumlarda herhangi bir cevap vermeden once yavas ve derin olarak birkac kez derin nefes
alip birka¢ saniye tuttuktan sonra yavas yavas sonuna kadar verelim. Aym zamanda bu kisa aralik,
diisinmemize ve daha saglikli karar almamiza da yardimc olacaktir.

Calisirken yapilabilecek solunum egzersizleri

Uzun ve hareketsiz calisma saatleri boyunca solunum yiizeyellesebilir. Viicuttaki oksijen acligi,
esneme veya i¢c cekme seklinde kendini gosterebilir. Boyle durumlarda, koltugunuzda otururken:
» Cenenizi goglis kafesine dogru egerek ve miimkiinse degdirerek derin bir nefes alalim ve sonra
basimizi yukan kaldirirken aldigimiz nefesi yavasca verelim,
¥ a.) kollarimizi basimizin iizerine kaldirip gererken, b.) kollarinmizi 6n tarafimiza dogru uzatip gererken,
c.) kollarimz1 arka tarafimiza dogru uzatip gererken, derin bir nefes alalim, birkac¢ saniye nefesimizi
tutup nefesimizi yavasca verirken kollarimizi gevsetelim.

Uyumadan once yapabilecegimiz solunum egzersizleri

Uyumak icin yataga girdigimiz zaman stresli bir giiniin sonrasinda, stres nedenleri aklimiza gelir ve
derin ve dinlendirici bir uykuya dalmamiz1 geciktirir veya engeller.

Yatakta iken;

¥ Gozlerimizi kapatip derin bir nefes alalim, temiz pinl piril havayi icimize cektigimizi ve kullanilmis
bayat havayi icimizden attigimizi diistinelim,
¥ Derin olarak soluk alip verirken dikkatinizi viicudunuzun bir boliimiine, 6rnegin ayak basparmaginiza
verin ve aldigimiz temiz havanin ayak basparmaginiza kadar viicudunuzun her yerine kadar gittigini
dusunin.
Bu solunum egzersizleri rahat dinlendirici bir miizik esliginde de vyapilabilir. Gevseme ve
meditasyon egzersizleri ile de birlestirilebilir.




Meditasyonun stres diizeylerini azalttigi ve buna bagli hastaliklarin gelisimini onledigi uzun bir
zamandir bilinmektedir. Bu konunun uzmanlarindan daha ayrintili destek alinmakla birlikte burada
temel bazi meditasyon tekniklerinden so6z edecegim. Bu egzersizler gevseme ve solunum egzersizleri
ile birlestirilebilir.

Sabah yataktan kalkmadan yapilabilecek meditasyon egzersizleri

Hepimizin iyi bildigi bir sey vardir: sabah giine nasil baslarsan oyle gider. Bu oldukca dogrudur.
insan kendini mutlu ve huzurlu hissederse giin icinde her sey daha olumlu goriiniir, ufak tefek
olumsuzluklar ruh halini degistirmez. Oysa sabah, giiniin ne kadar koti gececegini disiiniirsek giin
icindeki ufak tefek olumsuzluklar bizi kolayca mutsuz eder.

iste meditasyon egzersizleri giine iyi ve olumlu baslamada bize yardimci olurlar. Bunlar sabah
uyandiktan sonra yataktan daha kalkmadan kolayliklar yapilabilirler. O halde yapalim:

¥ Gozlerimizi kapayip burnumuzdan birkac derin bir nefes alip agzimmzdan verelim. Her nefes
alisimizda daha giiclii ve saglikli oldugumuzu hayal edelim,

» Kimsenin olmadig1, yalnizca dalga seslerinin ve esen hafif bir riizgarin ugultusundan baska bir seyin
duyulmadig1 bir deniz veya okyanus kiyisinda, giinesin tatli sicakligin1 hissederek kumsalda
yuridiugimiizii veya bulutlarin Ustiinde, agaclarin yalnizca tepelerinin goriildiigli, yemyesil
ormanlarla ortili bir dagin yiksek bir tepesinde oturdugumuzu disinelim. Yalnizca etrafi
seyredelim ve dogay1 dinleyelim. istersek bizden baska kimsenin olmayacagi bu yerlerde, istedigimiz
her seyi canlandirabilecegimizi hi¢c unutmayalim. Hayal etmenin sinir yoktur; bizi mutlu edebilecek
her seyi hayal edebiliriz.

» Kendi kendimize, gin icinde ne kadar olumsuz sey olursa olsun, olumlu ruh halimizi ve nesemizi
kaybetmeyecegimizi, hayatimizdaki en énemli seyin bu olumsuzluklar degil, hayatimizin ta kendisi
oldugu gercegini telkin edelim.

Bekleme sirasinda yapilabilecek meditasyon egzersizleri

Bir seyi beklemek oldukca stresli olabilir:

¥ Bir testin sonucunu beklemek,

¥ Bazen cocugumuzun veya bir sevdigimizin eve gelmesini beklemek,
¥ Hastanede veya muayenehanede beklemek,

¥ Sevdigimiz birinin ameliyattan ¢ikmasini beklemek vb.

Bu gibi durumlarda stres, icinde bulundugumuz durumu hafifletmez aksine
daha olumsuz etkilenmemizi ve olumsuz dusinmemize neden olur. O halde ne
yapalim;

¥ Gozlerimizi kapayip burnumuzdan birkac derin bir nefes alip agzimizdan verelim,

» Kendimizi asag1 dogru uzanan ve sonunda bir kapinin oldugu 10 basamakli bir merdivenin basinda
oldugumuzu hayal edelim. Basamaklar yavasca teker teker inelim, her indigimiz basamakta daha
agirlastiginzi ve gevsemis oldugumuzu hayal edelim. Oturdugumuzu koltuga daha c¢ok
gomiildigimiizi hissedelim,

¥ Kapiya ulastigimizda yavasca acalim iceriye adim atalim. Kapinin ardinda en cok sevdigimiz bir sahne
olsun: selale, kus civiltilan icinde bir orman veya tatilde ¢ok sevdigimiz bir goriintii veya manzara,

¥ Bu glizel ortamda dolasalim, etrafi dinleyelim, koklayalim,

¥ Tekrar kapiya gelelim ve merdivenlerden yukari ¢ikalim, rahatlamis ve daha giclii oldugumuzu
hissedelim,

¥ Derin bir nefes alip gozlerimizi acalim.

Uyumadan once yapilabilecek meditasyon egzersizleri

Yukarida da belirttigim gibi uyumak icin yataga girdigimiz zaman stresli bir giiniin sonrasinda, stres
nedenleri akliimza gelir ve derin ve dinlendirici bir uykuya dalmamzi geciktirir veya engeller. Bu
egzersizler yatakta yatarken yapilabilir ve gevseme ve solunum egzersizleri ile de birlestirilebilir.

¥ Gozlerimiz kapatip derin bir nefes alalim, temiz piril piril havayi icimize ¢ektigimizi ve kullanilmis
bayat havayi icimizden attigimizi diistinelim,
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» Derin nefes almaya devam ederken dikkatimizi ayak basparmagimiza verelim. Parmagimizin
1sindigini ve gevsedigini hayal edelim. Kaslarimizi gevsetelim, yatagimiza daha cok gomiildigiimiizi
hissedelim,

¥ Gevseme ve sicaklik dalgasinin yukar1 dogru ayak bilegimize, dizlerimize, kalcalanmiza, karnimiza
ve gogsiimiize dogru ciktigini hayal edelim,

¥ Omuzlarimiza, kollarimiza, ellerimize ve parmaklarimza masaj yapan parmaklar oldugunu ve masaj
yapildikca gevsedigimizi hissedelim. Bu masaj tamamen gevseyinceye kadar devam etsin.

Stres kendimizi kasmamiza ve kaslarimizin kasili kalmasina neden olur. Gevseme egzersizleri, kasili
kalan bu kas gruplarin1 gevsetmek amaciyla yapilir.

Arac kullanirken yapilabilecek gevseme egzersizleri

Ozellikle bilyiik sehirlerde yogun trafikte arac kullanmanin nasil bir stres yarattigini arac
kullananlar iyi bilir. O halde trafikte gecirecegimiz bu zorunlu zamani gevseme amaciyla kullanalim:

¥ Birkac saniye direksiyon simidini kuvvetlice sikip tekrar birakalim,

b Birkac saniye sireyle kol kaslarimiz1 kasip gevsetelim,

¥ Omuzlarimizi yapabildigimiz kadar yukar1 kaldirip tekrar gevsetelim,

» Bu sefer de omuzlarimizi yapabildigimiz kadar asag indirip tekrar gevsetelim,

¥ Birkag saniye sireyle gozlerimizi yapabildigimiz olclide acalim ve tekrar eski durumuna getirelim,

¥ Birkac saniye siireyle yapabildigimiz kadar gicli kaslarimizi catalim ardindan ¢enemizi sikalim ve
eski durumuna getirelim,

* Yapabildigimiz kadar basimizi koltugun arkasina dogru atalim ve eski durumuna getirelim.

Kaslarin kasildiktan sonraki gevseme donemlerinde, nasil rahatladigimzi ve gevsediginizi hayretle
goreceksiniz ve aslinda kaslarimzin farkinda olmadan ne kadar kasilmis oldugunu fark edeceksiniz.

Yemek oncesi yapilabilen gevseme egzersizleri

Stres altindaki kisiler yemegi cok hizli yerler ve lokmalar yeterli cignemeden yutarlar. Buna bagl
sindirim problemleri de oldukca sik goriliir (midede yanma, karin agrilan, gaz cikarma, sik gegirme,
spastik kolon vs). O halde yemek oncesinde:

¥ Uygun bir yer bulalim,

» Yapabildiginiz kadar cok kasimizi kasalim, ayak parmaklarinizi, kalcanizi, omuzlarimzi, kollarinmizi,
avucunuzu, cenenizi... Bu pozisyonda birkac saniye kasili tutalim,

¥ Sonra biitiin kaslarimz1 birden gevsetin. Derin bir nefes alin ve viicudunuzun gevsedigini ve nasil
rahatladigimiz1 hissedin.

Uyumadan once yapilabilen gevseme egzersizleri

Bu egzersizler yatakta yatarken yapilabilir ve meditasyon veya solunum
egzersizleri ile de birlestirilebilir.

¥ Gozlerimiz kapatip derin bir nefes alalim, temiz piril pinl havayr icimize
cektigimizi ve kullanilmis bayat havay1 icimizden attigimiz1 disiinelim,

¥ Derin nefes almaya devam ederken birkac saniye sureyle ayak
parmaklarimzi ve ayak bileklerinizi geriye ve daha sonra ileriye dogru
yapabildiginiz kadar gerip gevsetelim,

» Aym hareketleri uyluk kaslariniza, kalcaniza, karin kaslariniza, omuz, boyun, cene ve gozlerinize de
yapalim.
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