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Arac 1

Nefesinizi rahatlatma

1

Uce kadar sayarak burnunuzdan yavas yavas ve
dizenli bir sekilde nefes alin.

Altiya kadar sayarak yavas yavas ve dizenli bir
sekilde agzimzdan nefes verin.

Nefes verirken, havay1 digsar1 dogru itmeye
calisin ki gdégsiiniiz yerine karnimz genislesin.

Dikkatiniz nefesinizden uzaklasirsa, onu nazikce
nefesinize geri toplayin.

Kendinizi daha sakin hissettiginizi anlayana
kadar birkag dakika tekrarlayin.

Kendinizi sakin ve giivende hissettiginizde dizenli olarak nefesinizi
rahatlatma egzersizi yapmak faydalidir.

Bu yontem, endiseli hissettiginizde veya panige kapildiginizda bu
teknigi kullanmamzi kolaylastirr.



Arag 2

Vicudunuzu rahatlatma

1 Rahatbir pozisyon alarak 9 Sonra tekrar nefes alin ve

baslayin.

Uce kadar sayarak burnunuzdan

bunu yaparken bacaklarinizi
bir araya getirerek bacak
kaslarimzi sikin.

yavas yavas ve dizenli bir 10 Nefes verirken bacaklarimz

sekilde nefes alin. tamamen serbest birakmaya
calisin.

Altiya kadar sayarak yavas

yavas ve dizenli bir sekilde 11 Isterseniz bu adim birkag kez

agzimzdan nefes verin. tekrarlayabilirsiniz.

Nefesiniz yavaslayip dizenli 12 Sonrakarnn kaslarina gecin,

hale gelene kadar bunu birkag nefes alirken karin kaslarin

kez yapin. sikin, nefes verirken de
gevsetin.

Ardindan dikkatinizi

ayaklarimza verin. 13 Ardindan kollara gegin,
kollarimzi dirsekten biikiin ve

Nefes alirken ayak parmaklarinizi tamamen gevsetmeden 6nce

asagi dogru kivirin ve parmaklardan omuzlara kadar

ayaklarimzi yere bastirin. tim kaslarimzi sikin.

Nefes verirken ayak 14 Sonraomuzlara gecin, 6nce

parmaklarimzi serbest birakin. omuzlarimzi kulaklariniza
dogru kaldirin ardindan asagi
birakin.

isterseniz bu adim birkag kez

tekrarlayabilirsiniz.

15 Son olarak tim yiz kaslarinizi

kasin sonra serbest birakarak
rahatlayin.



Arac 3

Travmamin hatirlaticilari

Travmatik olayin anilarini veya ge¢misi hatirlamayi tetikleyen seyleri
kaydetmek icin bu Araci kullanabilirsiniz.

Bunlar genellikle travmanin duyusal hatirlaticilardir.

® Gazetelerdeki resimler veya belirli nesne veya kisiler gibi
gorebildiginiz seyler.

® Ayak sesleri, kap1 carpmasi veya belirli bir mizik gibi
duyabildiginiz seyler.

® Tirasg sonrasi Urln, ter veya benzin gibi koklayabildiginiz seyler.
e Belirli yiyecek tirleri gibi tadabildiginiz seyler.

® insanlar hizla siirtiinerek yanimizdan gecerken oldugu gibi
dokundugunuz seyler.

e Hatirlaticilar ayn1 zamanda, kalp carpintisi veya hasta hissetme
gibi travma aninda deneyimlediginiz hisler ve duyumlar da
olabilir.



Ara¢3

Duyularim Tetikleyicilerimden spesifik 6rnekler

Gorebildigim seyler

Duyabildigim seyler

Koklayabildigim seyler

Dokunabildigim seyler

Tadabildigim seyler

Hisler ve duyumlar




Arac 4

Duyularimi kullanarak topraklama yapma

Travma anilan i¢in duyusal tetikleyicilerinizin neler oldugunu fark
ettiginizde, kendinizi simdiki zamana geri getirmenin ve simdi daha.
givende oldugunuzu kendinize hatirlatmanin bazi yollarim
disinmeye baslayabilirsiniz.

Bu, cevrenizde fark edebileceklerinize odaklanmayi icerir ve tim
duyularimzi kullanmaniza yardimci olur.

Gorebildigim seyler

Hissedebildigim veya
dokunabildigim
seyler

Odada veya cevrenizde etrafinizda
gorebildiklerinize odaklanin. Bunlar

resimler veya mobilya gibi nesneler olabilir.
Disaridaysaniz magaza onleri, yol isaretleri veya
araba gibi seylere odaklanin. Bunlar size nerede
oldugunuzu ve simdiki zamanda oldugunuzu
hatirlatmaya yardimci olacak seylerdir.

Ayrica, Galler'deki fotograflariniza veya
telefonunuzdaki arkadaslariniz veya
ailenizin resimlerine bakabilirsiniz; bu size
glivende oldugunuzu ve hayatta kaldiginmzi
hatirlatmaya yardimai olacaktir.

Giysiler gibi farkli dokulara sahip seylere veya
masa Ortusi gibi parlak yizeylere odaklanin.

Ayrica stres toplan veya cakil taslar gibi
dokunmaya hazir 6zellikle rahatlatic
nesneleriniz de olabilir.



Arag 4

Duyabildigim seyler

Koklayabildigim seyler

Tadabildigim seyler

Yapabildigim seyler

Su anda etrafinizdaki seslere odaklanin, bu
size nerede oldugunuzu hatirlatmaya yardima
olacaktir. Bunlar ingilizce konusan sesler,
bilgisayar sesi veya gecen arabalarin sesi
olabilir.

Ayrica nerede oldugunuzu ve artik daha
glivende oldugunuzu hatirlatan bazi mizikler
de dinleyebilirsiniz.

Vicks veya kokulu tuzlar gibi glicli kokulan
olan seyleri veya kahve ya da parfim gibi
ozellikle sevdiginiz kokular yaninizda
bulundurabilirsiniz.

Nane gibi glicly tatlan olan seyler iyidir.

Yapabileceginiz seyler arasinda hareket
edebilmek, ayaga kalkabilmek veya odadan
¢ikmak yer alabilir.



Arac 5

Gecmisi hatirlayan veya dissosiyatif
yasayan insanlara yardim etme adimlari

® Endise verici olmasina ragmen, biri ge¢misi hatirlama durumu
veya dissosiyatif yasiyorsa sakin kalmaya calisin.

® Nazikce ge¢misi hatirlama durumu yasadiklarini séyleyin.
® Onlara nerede olduklarini ve tarihin ne oldugunu hatirlatin.

e Rahatlatic1 nefes alma becerilerini kullanarak onlar yavas ve
derin nefes almaya tesvik edin.

® Cevrelerini tarif etmeleri icin onlan tesvik edin.

® Onlan simdiki zamana geri getirmek icin topraklama
stratejilerini kullanmaya tesvik edin.

® Onlara korku verici olayin sona erdigini, hayatta kaldiklarin1 ve
glvende olduklarini hatirlatin.
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Arac 6

Dengeli aktivite planlayici

Bazi aktiviteleri 6nceden digsinmek ve bunlan planlayiciniza not
etmek faydali olacaktir.

Bunlar, eskiden zevk aldigin1iz ama travmatik olaydan sonra yapmaktan
vazgectiginiz seyler veya sizi daha iyi hissettirebilecek seyler olabilir.

Farkli situnlarin her birinde birkag fikre sahip olmak iyi bir fikirdir,
¢linkid bunlann hepsi sizin iyiliginiz i¢in dnemlidir.

Dinlendirici/ Sosyal Basari

rahatlatici aktivitelerim etkinliklerim
aktivitelerim

Ornegin sevdiginiz Bir arkadasinizla kahve | Bir disciye kaydolmak
bir filmi izlemek icmek icin bulugsmak
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Arac 7

Ofkemi ve diger giiclii
duygularimi yonetme

o Ofke ve giiclii duygulann erken uyan isaretlerini taniyin -
insanlarin bunlan bir termometre gibi disinmelerine yardima
olabilir.

® Dogrudan 100 dereceye kadar kaynar gibi hissettirebilir, ancak
insanlar kendilerine bir “"erken uyar sistemi” verecek olan
duyulan veya hisleri tespit etmeyi 6grenebilirler.

o Ofke ve diger giiclii duygulan tetikleyici seyleri fark edin.

® Duygularimzda dalgalar gibi gezindiginizi hayal edin..

® Bu durumlarla nasil basa ¢ikacaginiza ve plana gére
gitmemeleri halinde ne yapacaginiza hazirlanin.

® Sakinlesmeniz gerekiyorsa, bu duruma bir mola verin.
® Tehdit sistemini sakinlestirmek ve beyninize giivende
oldugunuzu 6gretmek icin Rahat Nefes Alma (Arag 1) veya

Rahat Vicut (Arag 2) tekniklerinizi kullanin.

® Bunu bagka biriyle konusmak, insanlarin sakinlesmesine ve o
durumda gercekte neler oldugunu diisiinmesine yardimc olabilir.

® Dizenli egzersiz yapmak stresi azaltmaya yardimci olur.
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Notlar



Ruh sagligi arastirmamizda bize yardimci olun

Ruh sagligi sorunlarin1 daha iyi anlamak icin ¢alisiyoruz.
Arastirmamizin amac tani, tedavi ve gelecege y6nelik destegi
gelistirmektir.

Ancak bunu yapmak i¢in sizin yardiminiza ihtiyacimz var.
Arastirmamiza yardimc olmak kolaydir. Bunun icin

doldurulmasi yaklasik 10-15 dakika siirecek cevrimici bir anketi
tamamlamanz yeterli. Sizinle ilgili su sorulan sorar:

[ dogum tarihiniz ve etnik kdkeniniz gibi kisisel bilgileriniz
u zihinsel ve fiziksel sagligimz
u yasam tarziniz

Katilmak icin ncmh.info/help adresini ziyaret edin veya bize ulasin:

WX info@ncmh.info K3 /walesmentalhealth
¢, 02920688401 YW @ncmh_wales

Ulusal Ruh Saglig1 Merkezi tarafindan tretilmistir.
Bu brosirdeki bilgiler basildigi tarihte dogrudur. Nisan 2020'de basildi.

NCMH, Galler Hikimeti tarafindan Saglik ve Balkim Arastirmalan Galler araciligiyla finanse edilmektedir.

Mae'r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. | ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmbh.info
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