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Selbstberuhigung bei Extremstress in tlrkischer Sprache
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ASIRI STRES DURUMLARINDA KENDINI
SAKINLESTIRME YONTEMLERI

Nefes alamadiginizi ve boynunuzda ve gogsinizde
sikisma oldugunu hissettiginiz zaman, burnunuzdan derin
nefes alip dudaklarinizi biizerek agzinizdan verin. Bunu iki
kere yapin. Uclinci sefer nefes aldiktan sonra nefesinizi
tutabildiginiz kadar uzun tutun, ta ki vicudunuz
tuttugunuz nefesi refleks olarak verinceye kadar.

Kollarimizi ¢apraz yapip ellerinizi omzunuza koyarak
kendinize sarilin. isterseniz gozlerinizi kapayabilirsiniz.
Bacaklarinizi uzatin ve onlari da gevsek bir sekilde ¢capraz
yapin. Sirayla bir sag elinizle, bir sol elinizle, yavas yavas
omzunuza hafif¢e vurun.

Ayakta dururken bacaklarinizi omuz
hizasinda agin, ellerinizi belinize
koyun, cenenizi kaldirin ve gégstiniizii 6ne ¢ikarin. Birkag
kere derin derin nefes alip verin. Ayaklarinizin siki siki yere
bastigini hissedin ve ayaginizin altindan yerin diplerine
kadar saglam bir sekilde kok saldiginizi hissedin.

Tek ayak Uzerinde durun, dengenizi korumaya
calisin ve ayni anda 20’den geriye sayin. Sonra
diger ayaginizin tizerinde durarak tekrar 20’den
geriye sayin.

Eger psikolojik destege ihtiya¢ duyarsaniz litfen bizi arayin:

Kadin Saghk Merkezi FEM Siid: 01 60191 5202
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