STRESLE BAŞA ÇIKMANIN YOLLARI,
Öfkelendiğinizde ya da bir sorunla karşılaştığınızda bunun çözümü kesinlikle sigara içmek değildir. Belki sigaraya uzanmak sizin için en kolay yol olabilir ama en sağlıksız seçim olduğu kesindir. Bunun yerine yine sizi hızla rahatlatabilecek daha sağlıklı çözümler bulabilirsiniz.

Yürüyüş yapmak

En iyi stres-sıkıntı gideren şey egzersizdir. Hareket ederek vücudun salgıladığı yararlı morfinin (endorfin) rahatlatıcı etkisine kavuşursunuz. Sigara sadece sıkıntınızı çok kısa süreliğine erteler, çünkü sigara sakinleştirici değil uyarıcıdır, sigara içtiğiniz sürece kalp hızınız artar, kan basıncınız yükselir. Sigarayı söndürdükten 20 dakika sonra bu değişiklikler normale dönmeye başlar. 

Nefes almak

Eğer yürüyüş yapabilecek durumda değilseniz, nefes alıp verme egzersizleri ile rahatlayabilirsiniz. Bu şekilde vücudunuza daha fazla oksijenin girmesini sağlar ve gerginliğinizi azaltırsınız. Bunun için:
1. Rahat bir şekilde kendinizi koltuğunuza bırakınız ya da omuzlarınızı düşürüp gevşemiş bir şekilde ayakta durunuz. 

2. Burnunuzdan yavaşça nefes alınız ve bu sırada içinizden beşe kadar sayınız. 

3. İçinizden sekize kadar sayarken nefesinizi ağzınızdan veriniz. Bu işlemi, rahatlayana kadar tekrarlayınız. Hepsi bu!

Zihinsel mola vermek

Bazen yaptığınız işi bırakıp ya da bulunduğunuz yerden ayrılıp kısa süreyle başka bir şeyle uğraşmakta sizi rahatlatacaktır. Bunun için önerebileceklerim; bulmaca çözmek, iskambil kâğıtlarıyla fala bakmak, tığ işi yapmak, canınızı sıkan şeyi bir günlüğe yazmak ya da bir arkadaşla paylaşmak gibi.
Farklı açıdan bakmak

Bazen baktığımız yerden olayları abartılı görüp canımızı sıkabiliriz. O yüzden daha farklı yönlerden bakmak, daha iyimser kalmamızı sağlayıp biraz olsun rahatlamamıza neden olabilecektir. 

Kaslarımızı gevşetmek
Neler yapacaksınız:

Bu egzersizde bazı kas gruplarınızı 10 saniye süreyle sıkıp daha sonra serbest bırakacaksınız. 
Kaslarınızı, canınızı yakacak kadar kuvvetli sıkmayınız. Aksine giderek artan güçlerde sıkmanızın yararı olabilir, böylece kaslarınızın en sıkı halini takiben yapacağınız serbest bırakma ile daha fazla rahatlama hissedeceksinizdir. 
Burada bahsedilen “serbest bırakma”, kaslarınızı “rahatlatma”, ya da kollarınızı tekrar aşağı sarkıtmak veya ayaklarınızı tekrar zemine koymak değildir. Sizden istenilen, kaslarınızı kendi haline bırakmaktır. Örneğin, kollarınızı dirsekten kırdıktan sonra serbest bıraktığınızda tüm ağırlıklarıyla aşağıya doğru düşeceklerse, canınız yanmayacağı sürece, bırakın düşsünler. 
Kaslarınızı serbest bıraktıktan sonra, toparlanmanız ve rahatlama hissini sindirmeniz için kendinize en az 15 saniye veriniz, bu sırada önceki gergin haliyle rahatlamış halini fark etmeye çalışınız. Hangi kas grubuyla çalışıyorsanız dikkatinizi sadece o kas grubuna veriniz ve başka duygular ya da seslerin, dikkatinizi dağıtmasına izin vermeyiniz. 
Egzersiz boyunca,  kafanızda yeterince rahatlayıp rahatlayamayacağınıza ait endişeler varsa ya da doğru yapamadığınızı düşünüyorsanız, egzersizi durdurunuz ve bir süreliğine, bu düşüncelerden nasıl kurtulup kendinizi egzersizlere verebileceğinizin yollarını düşününüz. Bu egzersizlerin amacı sadece kaslarınızdaki gerginliğin azaltılması değil, aklınızdaki olumsuz düşüncelerin de uzaklaştırılmasıdır. 
Hazırlık: 
Egzersizin tümü yaklaşık 20–30 dakika sürer. O yüzden, bu kadar süre rahatsız edilmeyeceğiniz bir zaman dilimi seçiniz. 
Rahat giyecekler giyiniz, ayrıca size rahatsızlık verecek mücevher, saat, yüzük, gözlük gibi şeyleri çıkarınız. 
Kendinize sakin sessiz bir yer bulunuz. Mümkünse arkası yatabilen bir koltuğa oturunuz ya da yatak bulup yatınız. Uykunuz varsa yatmaktan kaçınınız. Eğer uyuyakalırsanız egzersizin yararlarını göremeyebilirsiniz. Arzu ederseniz bu egzersizleri, birini günün erken saatlerinde diğerini yatmadan önce olmak üzere günde iki kez de uygulayabilirsiniz. Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmaktan kaçınınız. 
Başlangıçta solunum egzersizleri yaparken endişeli olmadığınızı zamanları seçiniz. Egzersizlere alıştıktan bir süre sonra her durumda bunları yapabilecek hale geleceksiniz. Hatta bir kısmını, aşırı sıkıntılı hissettiğiniz durumlarda, kalabalık yerlerde bile yapabileceksiniz, yumruğunuzu sıkıp gevşetmek gibi. 
Bazı egzersizler, içinde bulunduğunuz ortama bağlı olarak biçimsiz kaçabilir ama mümkün olduğunca egzersizlerinizi tamamlamaya gayret ediniz. Tüm vücudunuzun destekleniyor olması şarttır. Eğer yatıyorsanız bacaklarınızın altına minder koymak akıllıca olabilir. Her seferinde, kaslarınızın serbest olarak en doğal durumlarında olduğundan emin olunuz. Bu durumları birkaç kez deneyerek bulacaksınızdır. 
Bu egzersizleri yapmanın en doğru yolu diye bir şey yoktur. Eğer bazılarını diğerlerine göre daha yararlı buluyorsanız, ihtiyaçlarınıza göre bunlar üzerinde değişiklikler yapabilirsiniz. Ayrıca kas grupları sıralamasını da kendi tercihlerinize göre düzenleyebilirsiniz. 
* işaretli egzersizleri, eğer bel-sırt problemleriniz varsa atlayabilirsiniz. 
1.
Uygun bir yer bulduktan sonra rahatça oturunuz ya da uzanınız. [image: image1.jpg]


 

A. En rahat olabileceğiniz pozisyonu alınız. Eğer sandalyede oturuyorsanız, muhtemelen en rahat edeceğiniz şekil, kollarınızı sandalye kolluklarının üzerine rahat bir şekilde bırakmak olacaktır. Bu şekilde rahat edemezseniz, ellerinizi şekilde görüldüğü gibi bacaklarınızın üzerine koyabilirsiniz. Eğer yatar pozisyondaysanız, avuçlarınız aşağı bakacak şekilde kollarınızı kırmadan rahatça yanınıza yerleştiriniz. 

B. Mümkünse kafanızdaki tüm düşüncelerden uzaklaşıp, dikkatinizi yaptığınız hareketler üzerinde yoğunlaştırınız. 
C. Gözlerinizi kapatınız, eğer yararı olacaksa, sizi rahatlatacak bir yeri gözünüzde canlandırmaya çalışınız. 
BAŞ

1. Kaşlarınızı kaldırabildiğiniz kadar yukarı kaldırınız. Bunu yaparken gözleriniz kapalı olabilir, ama mutlaka kapatacağım diye de zorlamayınız. Bu durumda içinizden 10 a kadar sayarken alnınızda oluşan kıvrımları düşününüz. Rahatlayınız. Alnınızdaki kıvrımların kaybolduğunu ve gevşediğinizi hayal ediniz. Göz kapaklarınızın ağırlaştığını hissedebilirsiniz. 
	[image: image2.jpg]



	[image: image3.jpg]






2. Gözlerinizi yumup göz kapaklarınızı olabildiğince sıkınız, gözlerinizin acıyacağından endişe etmeyiniz. Göz çevresindeki tüm kasların sertleştiğinden emin olunuz. Yanaklarınızı da sıkabilirsiniz ama ağzınızın gevşek kalmasına dikkat etmelisiniz. 10 a kadar sayınız ve normal halinize dönünüz. Sanki uyuyormuşçasına göz ve yanak kaslarınızın tekrar normal konumuna gelmesine izin veriniz. Yüzünüzün tamamen rahatlamasını sağlayınız. Yüz kaslarınızdaki gerilimin nasıl yok olup gittiğini hissediniz. 
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3. Ağzınızı açınız ve alt çenenizi göğsünüze doğru düşürünüz. Aynı zamanda ağız kenarların da gerilmesine izin veriniz. İçinizden 10 a kadar sayarak bu durumunuzu muhafaza ediniz. Rahatlayınız. Birçok kişinin gerçekten kendini rahatlamış hissettiği pozisyon, çenenin hafifçe aşağı doğru indiği ve ağzın bir miktar açık kaldığı durumdur. Bu şekilde biraz durunuz ve burnunuzdan nefes almaya devam ediniz. Bunu yaparken dilinizi gergin hissederseniz onun için de sıkma-gevşeme uygulaması yapabilirsiniz, dilinizi yukarı ağız tavanına doğru bastırırsınız sonra tekrar bırakırsınız. Hala diliniz havayolunu engelleyerek rahatsızlığa neden oluyorsa ağzınızı kapatınız. En iyisi, alt ve üst dişlerin arasında bir mesafeyi açık tutmaktır. 
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*4. Başınızı arkaya doğru yaslayarak boynun arkasındaki kasların gerilmesini sağlayınız. 10 a kadar sayınız ve gevşeyiniz. 
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5. Derin bir nefes alıp bir süre tutunuz ve nefesinizi veriniz. Arkasından iki kez normal nefes alıp veriniz. Yüz, baş ve boynunuzda rahatlamayı hissediniz. Hala gerginlik hissediyorsanız, aynı hareketleri tekrarlayabilirsiniz. 

KOLLAR
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1. Her iki elinizi yumruk yapınız, ellerinizi ve tüm parmaklarınızı sıktığınızdan emin olunuz. Bu arada 10a kadar sayınız. Gevşetiniz. En az 15 saniye bekleyiniz ve ellerinizde değişik herhangi bir his var mı kontrol ediniz (her kas grubunun egzersizinde, kaslarınızı gevşek bıraktıktan sonra değişik bir his var mı diye kontrolü ihmal etmeyiniz). 
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2. Kollarınızı dirsekten kıvırarak ellerinizi omzunuza doğru getiriniz. Ellerinizi ve omuzlarınızı gevşek bırakmaya çalışınız, 10 a kadar sayınız ve tekrar kollarınızı düzeltiniz. 
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4. Kollarınızı bükmeden dışa doğru düzgünce uzatınız ve gövdenize doğru yanaştırınız. Mümkün olduğunca ellerinizi ve omuzlarınızı hareket ettirmeden kolunuzu bu şekilde tutmaya çalışınız, 10 a kadar sayınız ve kollarınızı eski konumuna getirip gevşeyiniz. 
5. Derin bir nefes alıp beş saniye tutunuz ve nefesinizi veriniz. Arkasından iki kez normal nefes alıp veriniz. Kollarınızdaki ve ellerinizdeki rahatlamayı hissediniz. Hala gerginlik hissediyorsanız, aynı hareketleri tekrarlayabilirsiniz. 

GÖVDE
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1. Omuzlarınızı kulaklarınıza doğru kaldırınız, bu sırada boynunuzu gömmeyiniz. İçinizden 10a kadar sayınız ve rahatlayınız. Omuzlarınızın tekrar rahat konumuna döndürünüz. 
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*2. Omuzlarınızı sanki kıvrılıp birbirlerine deyecekmiş gibi geriye doğru çekiniz.  10 a kadar sayınız ve gevşeyiniz. Omuzlarınızı öne doğru normal durumuna getiriniz ve daha da rahatlayınız. 
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3. Derin bir karın solunumu yapıp göğsünüzü mümkün olduğunca nefesinizle doldurunuz. Nefesinizi 10 a sayana kadar tutunuz. Gevşeyiniz ve nefesinizi veriniz. Nefesinizi verirken omuzlarınız, göğsünüz, kollarınız ve başınızdaki gerginliğin de kaybolduğunu hissediniz. Peşi sıra birkaç normal nefes alıp veriniz ve göğüs kaslarınızdaki olumlu değişikliği fark ediniz. 
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4. Göbeğiniz omurganıza deyecekmişçesine karnınızı içinize çekiniz. Bu sırada diğer kas gruplarının gevşek durumda kalmasına dikkat ediniz. 10a kadar sayınız ve gevşeyiniz. Karnınızın dışa doğru şişmesini sağlayınız ve tekrar nefesinizi karnınızı dolduracak şekilde alınız. Bunu yaparken karnınızı bir balon gibi düşünebilirsiniz. Bu duyguya alışabilmek için birkaç normal nefes alıp veriniz. Her nefes verişte gevşeyiniz. 
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*5. Belinizin arkasını yay şekline getiriniz, bu şekilde mideniz öne doğru çıkacaktır. Karnınızı da birlikte ileri doğru çıkarmayınız ve çok zorlamayınız. Bu durumda 10a sayana kadar durunuz ve sonrasında gevşeyiniz. Sırtınızı tekrar düzgün konumuna getiriniz. 
DİĞER KAS GRUPLARI

[image: image23.jpg]
1. Kalçalarınızı yan yana getirip sıkınız. En iyisini yapmaya çalışınız, bu arada karnınızı ve bacaklarınızı germemeye dikkat ediniz. Bunu sağlamak çok kolay olmayabilir. 10a kadar sayınız ve ardından gevşeyiniz. Bu egzersizi yaparken bir başka kas grubunu hala sıkmıyor olduğunuzdan emin olunuz.  
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2. Uyluklarınızı içe doğru çeviriniz, bacaklarınızı ve kalçalarınızı germemeye gayret ediniz, 10a kadar sayınız ve rahatlayınız. 
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3. Ayak parmaklarınızı dizlerinize doğru kaldırarak, ayak tabanınızın ve baldırlarınızın gerilmesini sağlayınız. 10a kadar tutunuz ve gevşeyiniz. 
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4. Ayak parmaklarınızı aşağı doğru bükünüz, bu şekilde ayak sırtınız ve bacağınız gerilecektir. Eğer ayak tabanınızın yere değiyorsa, bacaklarınızı ve topuklarınızı yerden hafif yukarı kaldırmanız gerekir. 10a kadar sayınız ve arkasından gevşeyiniz. 
5. Gövde ve bacaklarınızda herhangi bir gerginlik kaldı mı diye kendinizi dinleyiniz. Gerekiyorsa ilgili kas grupları için yeniden egzersizleri deneyiniz. 

6. Derin bir karın solunumu yapınız, nefesinizi önce tutunuz, arkasından veriniz, gerginliğinizin, başınızdan, ellerinizden ve ayaklarınızdan uçup gittiğini hayal ediniz. Böyle rahatlamış şekilde bir süre bekleyiniz, daha sonra gözlerinizi açıp, kalkınız. 
Her gün bu egzersizlerin tamamını en az bir kez yapmayı alışkanlık haline getiriniz. Tamamını tek seferde ya da parça parça değişik zamanlarda yapacak şekilde kendinizi planlayabilirsiniz.  
Daha kısa süreli uygulama için aşağıdaki dört kas grubunu tercih edebilirsiniz; 
1. yüz 

2. boyun, omuz ve kollar 

3. karın ve göğüs 

4. kalçalar, bacaklar ve ayaklar 

Bir kas grubunu yaptıktan sonra hızla bir sonraki kas grubu üzerinde yoğunlaşınız. Bu şekilde suyun başınızdan aşağı akıp tüm vücudunuzu kapsayacak şekilde gevşemeniz mümkün olacaktır. Ne zaman stresiniz olsa bu egzersizlerle hızla rahatlamanız mümkün olacaktır.
