Stresli Anlarda Ne

- Yapmali?:
Resimli Rehber

DUNYAYLA BACLANTI kurMa S'KINT! VEREN DUSUNCE VE

AL,

. HISLERDEN U2AKLASMA
DE&ERLER.!NE UYGUN HAREKET ETME SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLERE YER ACMA
BULUNDUGU ORTAMA KATILMA NA2IK OLMA
V—F w—

(RN World Health
&Y Organization

e
REGIONAL OFFICE FOR Europe







Stresli Anlarda Ne

Yapmali?:
Resimli Rehber

{7DRN World Health
WY Organization

REGIONAL OFFICE FOR Europe




WHO/EURO:2020-361-40096-54908

© World Health Organization 2020

Bazi haklarn sakhdir. Bu calisma Creative Commons Atif-GayriTicari-AyniLisanslaPaylas 3.0 IGO; (https://
creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo) altinda gecerlidir.

Lisansin kosullari uyarinca, asagida belirtildigi gibi geregine uygun olarak referans verilmesi sartiyla, bu calisma
ticari olmayan amaclar icin kopyalanabilir, yeniden dagitilabilir ve uyarlayanabilir. Bu ¢alismanin herhangi bir
kullaniminda, Diinya Saglk Orgiitirniin herhangi bir kurulus, (riin ya da hizmeti destekledigi yéniinde bir
dneri olmamalidir. Diinya Saglik Orgiitii logosunun kullanimina izin verilmemektedir. Calismanin uyarlanmasi
durumunda, yapilan ¢alismanin ayni ya da esdegerde bir Creative Commons lisansi altinda lisanslanmasi
gerekmektedir. Bu calismanin bir cevirisinin olusturulmasi durumunda, Onerilen atifla birlikte asagidaki
feragatname de eklenmelidir:“Bu ceviri Diinya Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan olusturulmamistir. DSO bu cevirinin
iceriginden veya dogrulugundan sorumlu degildir. Orijinal ingilizce baski baglayici ve 6zgiin baski olacaktir: Doing
what matters in times of stress: an illustrated guide. Geneva: World Health Organization; 2020".

Lisans kapsaminda ortaya cikan anlasmazliklarla ilgili her tirli arabuluculuk, Diinya Fikri Miilkiyet Orgiiti’niin
arabuluculuk kurallarina uygun olarak yurdtalr.

Onerilen Alinti.Stresli Anlarda Ne Yapmali?: Resimli Rehber. Kopenhag: Diinya Saghk Orgiitii Avrupa Bélge Ofisi;
2020. Lisans: Creative Commons Atif-GayriTicari-AyniLisanslaPaylas 3.0 IGO

Yayin icinde Kataloglama (CIP) verileri. CIP verileri http://apps.who.int/iris sitesinde mevcuttur.

Satig, haklar ve lisanslandirma. Diinya Saglik Orgiitii yayinlarini satin almak icin http://apps.who.int/bookorders
sitesine bakiniz. Ticari kullanim talepleri ve haklar ve lisanslama ile ilgili sorular bildirmek icin http://www.who.int/
about/licensing sitesine bakiniz.

Ugiincii taraf materyalleri. Bu calismada yer alan tablo, sekil veya resim gibi liciincii bir tarafa atfedilen
materyallerin tekrar kullaniimasinin talep edilmesi durumunda, bu kullanim icin herhangi bir izin gerekli olup
olmadigini belirlemek ve telif hakki sahibinden izin almak, kisinin sorumlulugundadir. Calismada yer alan Gguinci
taraflara ait herhangi bir bilesenin ihlal edilmesinden kaynaklanan risk yalnizca kullaniciya aittir.

Genel feragatname. Bu yayinda kullanilan isimler ve materyalin sunumu Diinya Saglik Orgiiti'niin herhangi
bir Glkenin, bolgenin, kentin veya alanin ya da ilgili makamlarin yasal statlisiine veya sinir ya da hudutlarin
belirlenmesine dair fikrinin ifade edildigi seklinde yorumlanamaz. Haritalardaki noktali ve kesikli cizgiler, Gizerinde
halihazirda nihai uzlagsmaya varilmamis olan tahmini sinir cizgilerini temsil etmektedir. Belirli sirketlerden veya
belirli Greticilere ait tiriinlerden bahsedilmesi, s6z konusu sirketlerin ve Griinlerin Diinya Saghk Orgiitii tarafindan
onaylandigi veya benzer 6zelliklere sahip oldugu halde bu calismada bahsedilmeyen sirket ve Uriinler yerine bahsi
gecen sirket ve Urlinlerin onerildigi anlamina gelmez.Hatalar ve eksiklikler hari¢ olmak tzere, tescilli Griinlerin
isimleri ilk harfleri buyiik olacak sekilde verilmistir.

Diinya Saghk Orgiitii bu yayinda yer alan bilgileri dogrulamak icin her tiirli makul énlemi almistir. Ancak,
yayinlanan materyal, ifade veya ima edilmis hicbir garanti ile dagitilmamaktadir. Bu materyali yorumlama ve
kullanma sorumlulugu okura aittir. Diinya Saghk Orgiitl, bu materyalin kullanilmasindan dogabilecek hicbir
zarardan sorumlu tutulamaz.

Bu yayinin cevirisi Avrupa Birligi finansal destegi ile yapilmistir. Yayinin iceriginden yalnizca Diinya Saglik Orgiitii
sorumludur ve yayinin icerigi hicbir sekilde Avrupa Birligi'nin gorislerini yansitmaz.

Printed in Turkey



icindekiler

ONSOZ . 5
TesekKUr ... 6
Bolim 1: DUNYAYLA BAGLANTIKURMA . ... .. 10
Bolim 2: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLERDEN UZAKLASMA ... ... ............... 52
BAlim 3: DEGERLERINE UYGUN HAREKET ETME ... ... ... oo 79
BOIUM 4: NAZIK OLMA . . . 99
BAlim 5: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLEREYERACMA. . ... ........................ 107
Arac 1: DUNYAYLA BAGLANTIKURMA . ... 122
Arac 2: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLERDEN UZAKLASMA ... ...................... 123
Arac 3: DEGERLERINE UYGUN HAREKET ETME ... ... oo 124
Arac 4:NAZIKOLMA . . o 125

Arag 5: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLEREYERACMA. ... ........................... 126






Onsoz

Stresli Anlarda Ne Yapilmali?, Diinya Saglik Orgiti'niin sikintili bir durumla basa cikmaya yonelik
stres ydnetimi rehberidir. Bu resimli rehber, DSO'niin stres ydnetimine iliskin &nerilerinin
uygulanmasini desteklemektedir.

Kisisel sorunlar (6rnegin, kisinin sevdikleriyle anlasmazlik yasamasi, yalniz olmak, gelirinin
olmamasi, gelecekle ilgili endiseler), isle ilgili sorunlar (6rnegin, is arkadaslariyla catisma, ¢ok
zor veya guvencesi olmayan bir is) veya toplumdaki baslica tehditler (6rnegin, siddet, hastalik,
ekonomik sikintilar) dahil olmak tizere stresin bircok farkh sebebi vardir.

Bu rehber, ebeveynler ve bakim saglayan diger kisilerden tehlikeli kosullarda gérev yapan
saglik calisanlarina kadar stres yasayan herkes icin gelistirilmistir. Rehber, savastan kacan, her
seyini kaybeden bireyleri oldugu gibi toplumda huzurla yasayan ve iyi imkanlara sahip bireyleri
de hedeflemektedir. Herhangi bir yerde yasayan herhangi bir birey, ylksek seviyelerde stres
yasayabilir.

Mevcut bilgiler ve kapsamli saha testiyle hazirlanan bu rehberde, kisilerin sikintili bir durumla
basa ¢cikmasina yardimci olmak icin bilgiler ve pratik beceriler sunulmaktadir. Sikintih durumun
nedenlerinin ele alinmasi gerekirken ayni sekilde kisilerin ruh sagliginin da desteklenmesi
gerekmektedir.

Dévora Kestel

Ruh Saghgi ve Madde Kullanimi Departmani Direktori
Diinya Saglik Orgiitii

(Bu rehberin kullanimi ve bu rehberden 6grenilenlerle ilgili goriislerinizi almak isteriz.
Liitfen geri bildirimlerinizi psych_interventions@who.int adresine génderiniz)



Tesekkiir

Stresli Anlarda Ne Yapilmali?: Resimli Rehber’in Turkge'ye cevrilmesi ve basim siirecine Akfer
Karaoglan Kahilogullari, Sebnem Avsar Kurnaz, Ceren Acartiirk, Tung Ozceber, Zeynep Kivang ve
Deniz Hemen katki saglamistir.

Stresli Anlarda Ne Yapilmali?: Resimli Rehber, DSO'niin yakinda cikacak olan ve DSO’niin Duisiik
Dulzyeyde Psikolojik Miuidahale Serisi'nin bir parcasi olarak Mark van Ommeren (Ruh Saglig
Birimi, Ruh Sagligi ve Madde Kullanimi Departmani, DSO) tarafindan baslatilan Kendi Kendine
Yardim ve Fazlasi (SH+)"? baslkli stres yonetimi kursunun bir parcasini olusturmaktadir.

icerik

Russ Harris (Melbourne, Avustralya), 6nceki calismasindan®esinlenerek Stresli Anlarda Dogru Olani
Yapmak: Resimli Rehber dahil Kendi Kendine Yardim ve Fazlas’'nin (SH+) icerigini olusturmustur.
Galisma kapsaminda hem metin yazilmis hem de gorsellere iligkin bilgi vermek icin 6n cizimler
hazirlanmistir.

Proje koordinasyonu ve yonetimi

Kenneth Carswell (WHO) (2015-2020) ve JoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABD) (2014-2015) bu
kitabin diizeltilmesi ve tasarlanmasi dahil olmak tGizere SH+ projesini yonetmistir.

Proje hazirlama grubu (katki sunduklari dénemde gorev yaptiklari yerle birlikte alfabetik
olarak)

Bu projenin farkli asamalarinda, Teresa Au (DSO), Felicity Brown (DSO), Kenneth Carswell (DSO),
JoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABD), Claudette Foley (Melbourne, Avustralya), Claudia Garcia-
Moreno (DSO), Russ Harris (Melbourne, Avustralya), Cary Kogan (DSO) ve Mark van Ommeren
(DSO), bu kitap dahil SH+ projesinin kavramsallastiriimasi ve hazirlanmasina katkida bulunmustur.

Resimler
Tum resimler ve cizimler Julie Smith (Melbourne, Avustralya) tarafindan yapmistir.

Kitabin hazirlanmasi

Metnin redaksiyonunu David Wilson (Oxford, Birlesik Krallik), grafik tasarimini Alessandro
Mannocchi (Roma, italya) yapmistir.

Sesli alisgtirmalarin anlatici sesi
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nijerya) kitapta yer alan sesli alistirmalan seslendirmistir.

idari destek
Ophel Riano (DSO).

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new WHO
stress management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel
P, White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster
randomized trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Rehber su uzmanlar tarafindan goézden gecirilmistir (calisma doneminde gorev yaptiklan
yerle birlikte)

Kitap; Mona Algazzaz (DSO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Almanya), Cécile Bizouerne (Action
Contre la Faim), Margriet Blaauw (Savas Travmasi Vakfi), Kate Cavanagh, (Sussex Universitesi),
Rachel Cohen (Cenevre, isvicre), Elizabeth De Castro (Cocuk Haklari Kaynak Merkezi), Manuel
De Lara (DSO), Rabih EI Chammay (Toplum Saghgi Bakanhgi, Liilbnan), Mohamed El Nawawi
(Wintherthur, isvicre), Boaz Feldman (Cenevre, isvicre), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western
Hastanesi), Anna Goloktionova (Uluslararasi Tibbi Yardim Orgiitii), Brandon Gray (DSO), Elise
Griede (Savas Cocuklar Hollanda), Jennifer Hall (DSO), Fahmy Hanna (DSO), Louise Hayes
(Melbourne, Avustralya), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen Margaret
Universitesi), Lynne Jones (Harvard Toplum Sagligi Fakiiltesi), Mark Jordans, (Healthnet TPO),
Dévora Kestel (DSO), Bianca King (Cenevre, isvicre), Nils Kolstrup (UiT Norvec Arctic Universitesi),
Aiysha Malik (DSO), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontiéres), Ken Miller (Savas Cocuklar
Hollanda), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala Universitesi), Lynette Monteiro (Ottawa Universitesi),
Eva Murino (DSO), Sebastiana Da Gama Nkomo (DSO), Brian Ogallo (DSO), Patricia Omidian
(Focusing International), Andrea Pereira (Cenevre, isvicre), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepal),
Beatrice Pouligny (Washington DC, ABD), Megin Reijnders (DSO), Patricia Robinson (Mountainview
Danismanlik Grubu), Shekhar Saxena (DSO), Alison Schafer (Diinya Vizyonu Avustralya), Pratap
Sharan (Hindistan Tip Bilimleri Enstitlst), Marian Schilperoord (Birlesmis Milletler Multeciler
Yuksek Komiserligi (UNHCR)), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai van Ommeren (Divonne-
les-Bains, Fransa), Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, Fransa), Peter Ventevogel (UNHCR),
Matthieu Villatte (Kanita Dayali Uygulama Enstitiisii), Sarah Watts (DSO), Wietse Tol (HealthRight
International’in Peter C. Alderman Programi), Nana Wiedemann (Uluslararasi Kizilhag ve Kizilay
Dernekleri Federasyonu), Inka Weissbecker (Uluslararasi Tibbi Yardim Orguitii), Mike Wessells
(Columbia Universitesi), Ross White (Glasgow Universitesi), Eyad Yanes (DSO) ve Diana Zandi
(DSO) ile Suriye, Turkiye, Uganda ve Ukrayna'da acil durumdan etkilenenler ve bu kitabin ve
gorsellerinin uyarlanmasi ve sahada test edilmesine katilanlar.

Test (alfabetik)

Su kuruluslar sahada test yaparak bu rehberin gelistirilmesine destek olmustur: HealthRight
International’in Peter C. Alderman Programi (Uganda Saglik Bakanhgi, UNHCR, DSO Uganda Ofisi
ile is birligi icinde), Uluslararasi Tibbi Yardim Orgtitti, Johns Hopkins Bloomberg Halk Saghgi Okulu,
Médecins du Monde, Verona Universitesi ve RE-DEFINE konsorsiyumunun diger (yeleri ile DSO
Suriye Ofisi. SH+ kursunun test edilmesi surecine katilan meslektaslarimiza tesekkiire, kursun
yayininda ve kursun degerlendirmesini iceren makalelerde yer verilecektir.

Fonlama (alfabetik)

Avrupa Komisyonu; insani Krizlerde Saglik Arastirmasi Programi (Research for Health in
Humanitarian Crises (R2HC) Programme) (Elrha tarafindan yonetilmektedir); Birlesmis Milletler
Savasta Cinsel Siddete Karsi Eylem Fonu (United Nations Fund for Action Against Sexual Violence
in Conflict) ve DSO Suriye Ofisi.

Bu rehberin ¢evirisi ve uyarlamasina iliskin not
DSO, bu calismanin Arapca, Cince, Fransizca, Rusca ve ispanyolca cevirisini yayimlayacaktir.

Gevirilerin tekrarlanmasindan kaginmak icin uyarlamaya baslamadan 6nce liitfen
http://www.who.int/about/licensing adresinden DSOQ ile irtibata gecin.



Stres yasiyorsaniz, yalniz degilsiniz.

Su anda yasadiginiz toplumda ve diinyanin dort bir yaninda
stresle miicadele eden daha bir¢ok insan var.

Stresle basa ¢itkmaniz icin pratik becerileri edinmenizde size
yardimci olacagiz.
Bunu kitap boyunca ihtiyaciniz olan becerileri 6grendik¢e
goreceksiniz.

Stresli anlarda yapilmasi gerekenleri nasil yapacaginizi
ogreneceginiz yolculugunuzun keyfini ¢ikarin!




Bu kitap nasil kullaniimalidir?

Bu kitap, her birinde yeni bir fikir ve teknige yer verilen bes bélimden
olusmaktadir. Bunlar 6grenilmesi kolay tekniklerdir ve stresinizi azaltmaniza
yardimci olmak icin her glin sadece birkag¢ dakika ayirarak bu teknikleri
uygulayabilirsiniz. Birka¢ glinde bir tek bir bolim okuyabilirsiniz ve aradaki
glnlerde alistirmalari yapmak icin vakit ayirabilir ve 6grendiklerinizi
uygulayabilirsiniz. Ya da kitabi tek seferde okuyup uygulayabildiginiz
becerileri uygulayip daha sonra kitabi tekrar okuyabilir ve fikirleri kavramak
ve teknikleri uygulamak icin daha fazla vakit ayirabilirsiniz. Burada sunulan
fikirlerin alistirmasini yapmak ve bunlari hayatinizda uygulamak, stresi
azaltmak agisindan son derece 6nemlidir. Rehberi evde, iste ara verdiginizde
veya dinlenme aralarinda, uyumadan 6nce veya kendinize ayiracak birkag
dakikaniz oldugu herhangi bir anda okuyabilirsiniz.

Bu kitaptaki alistirmalari yapmanin stresle basa ¢cikmaniz icin yeterli
olmadigini diistiniirseniz lutfen ilgili saglik kuruluslarindan veya sosyal
hizmetlerden veya yasadiginiz toplulukta itimat edilen kisilerden destek
isteyin.

internet erisimi saglamak ve ses dosyalarini kaydetmek icin bir cihaziniz
varsa, kitapta ) sembollinii gérdiigiiniiz zaman, pratiginizi gelistirmek icin
alistirmanin sesli versiyonunu http://www.euro.who.int/en/countries/turkey/
publications adresinden indirebilirsiniz.

Cevrimici ses dosyalarina erisim saglayamasaniz da kitabi okuyarak ve
kitaptaki yonergeleri ve alistirmalari dikkatli bir sekilde takip ederek
rehberden ayni 6l¢tide faydalanabilirsiniz.



Bolim 1

DUNYAYLA BAGLANTI KURMA




Bu kitap, STRESI yénetmenize yardimci olacaktir.

“Stres’, sikintili
veya hayat tarafindan
tehdit ediliyor gibi
hissetmek anlamina
gelmektedir.

Stres, temel tehditlere bagli olabilir ...

Bir adam bana
cok kotli bir sey yapti

AILE iCi
SIDDET

HASTALIK OKULA GIDEMEME



YERINDEN EDILMIS OLMA

AILENIN GECIMINI
SAGLAMASIYLA ILGILI
SORUNLAR

YASADIGINI2

—x~

TOPLULVKTA
SIDDET

... veya daha kiiciik sorunlar

GELECEKLE iLGiLi

AILENIZLE BELIRSIZLIK

TARTISMALAR




~

Herkes zaman zaman
stres yasar. Diisuik
diizeyde stres sorun
teskil etmez.

Fakat stresin ¢ok fazla olmasi genellikle viicudu etkiler.
Cogu insan, hos olmayan hislere kapilir.

. ACLik
:;OVUN ve ’
va 461?/5; BOGAZDA

YUMRU

@\

SIRT AGRISI

GOGUSTE
AGIRLIK

‘<\’<"5L4Rw

Bazi kisiler stres nedeniyle hastalanir,
ciltte dokiintiler, enfeksiyon,
hastaliklar veya bagirsak sorunlari
ortaya cikar.




Cogu insan stres oldugunda ...

... odaklanamaz ... hemen sinir- ... hareket etmeden ... uyku
lenir duramaz sorunu
yasar
2y %
[~ AL
... mutsuz veya ... endiselenir ... aglar ... ¢cok yorgun
su¢lu hisseder hisseder

T

Suge”
_—

/@
£
.. istahinda dalgalanmalar qur./

Ve bircogumuz ge¢miste yasadigimiz koti seylere veya gelecekte
olmasindan korktugumuz kot seylere takilip kalinz.




Bu glicli diistince ve hisler, stresin dogal bir parcasidir.
Fakat biz bunlara “takilip kalirsak” sorunlar ortaya cikabilir.

“Takihp kalmak” ne demektir?
Aslinda bircok takilip kalma tiirti vardir.

3 ‘Mb@



Bir sey kancaya takili kaldiginda
kancadan kurtulamaz. Kanca onu
tuzaga dusdirdr.

Ayni sekilde biz de sikinti veren
duslince ve hislerimizin tuzagina
disebiliriz.

Cocugunuzla oynarken...




...bir anda sikinti veren
diisiince ve hislere
takihip kalabilirsiniz.




Arkadaslarinizla yemegin tadini ¢ikarirken...

...bir anda sinirlendiren duslince ve hislere takilip kalabilirsiniz.
Fiziksel olarak hala orada olsaniz bile 6fke sizi oradan
uzaklastiriyor gibi hissedebilirsiniz.




Yani bu sikinti veren
diistinceler ve hisler bizi
“kancayla yakalar” ve
bizi DEGERLERIMiZDEN
uzaklastirir.

Degerler nelerdir?

Degerler, olmak istediginiz kisiyle ilgili
en derin isteklerinizdir.




Ornegin, anne-babaysaniz
veya bagkalarina bakim
sagliyorsaniz, nasil bir insan
olmak istersiniz?

« Sevgi dolu

« Akilh

« ilgili

« Ozverili

- Kararl

« Sorumluluk sahibi
« Sakin

- Onemseyen

« Koruyucu

e Cesur

Yani degerler
olmak istediginiz
kisiyi, kendinize ve
etrafinizdaki insanlara
ve diinyaya nasil
davranmak istediginizi
ifade eder.




Sadece bu kitabi okumak bile,
muhtemelen degerlerinizin bir kismina
uygun hareket ettiginiz anlamina gelir. Nasil mi?

Evet, bu kitabi Evet ve kendi
okuyorum cuinkii aileme mutlulugumu

onem veriyorum. onemsiyorum.

~

Dogru. Yani bircok
kisi icin onemli
olan ONEMSEME
degerine gore hareket
ediyorsunuz.

)

@M—M
KENDINIi ONEMSEME,
7 BASKALARINI ONEMSEME
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DUSUNCELER
VE
HISLER

Stresli durumlarda,
sikinti veren diislinceler
ve hislere takilip kalinz
ve degerlerimizden
uzaklastirilinz.



Takilp kalabilecegimiz bircok sikinti veren diistince ve his vardir.
Vazge¢mekle ilgili diisuinceler...

Vazgeciyorum!

Baskalarini su¢layan Kendimizle ilgili acimasiz
diistuinceler... diisunceler ...

Bunu

Bu

yapmama- onun saI;/"elm
liyd hatasi gim-
Ozellikle zorlu olaylarla Gelecekle, ozellikle de
ilgili anilar... korktugumuz seylerle ilgili

diisunceler...

7R




Baskalanyla ilgili
endiselenmemize neden olan

O simdi
diisunceler. #imci

nerede?

Bu duslincelere takilip
kaldigimizda davranisimiz
degisir. Genellikle
hayatimizi zorlastiran
seyler yapmaya baslariz.

Kavgaya, tartismaya veya
miinakasaya karisabiliriz.




Veya sevdigimizinsanlardan £ 5

uzaklasabiliriz. ~

ﬁ

Veya yatakta cok fazla vakit
gecirebiliriz.

Bu davranislara )
“UZAKLASMA HAREKETLERI”
diyoruz ¢linki bu
sekilde davrandigimizda
degerlerimizden
UZAKLASIYORUZ. )




etmek icin hazirlandi!

O zaman ne yapabiliriz? Bu kitap size yardlmj

/ Ik 6nce nasil daha \
iyi odaklanacaginizi,

bulundugunuz ortama
nasil katilacagimizi

ve ilgi gostereceginizi
ogreneceksiniz.

N

5
S

Ayrica “odaklanma” ve
“bulundugu ortama
katilma” ile neyi kast

ediyorsunuz?

Bunun bize
ne gibi bir
faydasi
olacak?

Sabirli olun!
Aciklayacagim.

4 Stresli b

oldugumuzda
hayatin akisina
dahil olmakta

zorlaniriz. )




“Dahil olmak” ile
ne kast ettiginizi
anlamadim.

Bir seye “dahil
olmak”, tim
dikkatinizi o seye
vermek demektir.

/

Bir sey icerken tim
dikkatinizi iceceginize veriyor
musunuz? Kokusunu ve
tadini aliyor musunuz?

-

Miizik dinlerken tiim
dikkatinizi miizige veriyor
musunuz? Muzigi dinleyip
keyfini ¢cikariyor musunuz?




Herhangi bir faaliyete tiim
dikkatinizi verdiginizde o
faaliyete “dahil oldugunuzu”
soyleriz.

Fakat diistincelere veya
hislere takilip kaldiginizda
“ilginiz kaybolur” veya
“dikkatiniz dagilir”.

-
Tum dikkatinizi bir
X faaliyete verdiginizde
\ “odaklandiginizi” soyleriz.
9C ‘\

Fakat diistincelere ve
hislere takilip kaldiginizda
odaginizi kaybedersiniz.

Ve bir seyleri odaklanmadan
yaptigimizda genellikle o
seyleri kotli yapariz veya

faaliyetin keyfini cikaramayiz
ve memnuniyetsiz oluruz.




Yani daha fazla dahil olmayi ve daha iyi
odaklanmayi 6grenebilirseniz stresle
daha iyi basa ¢ikacaksiniz.

Ornegin, baskalaryla iliskilerinizin
daha tatmin edici oldugunu fark
edeceksiniz.

Ayrica onemli olan seyleri cok
daha iyi yapabileceksiniz.




~
Bunu

yapmayi
nasil
ogrenebiliriz?

/

Yaptiginiz herhangi bir faaliyette
bu becerileri deneyebilirsiniz.
Ornegin, cay ya da kahve
iciyorsaniz...

...tum dikkatinizi
iceceginize verin.
Daha 6nce boyle
bir icecekle hig
karsilagsmamis gibi
iceceginizi merakla
fark edin. iceceginizin
rengini fark edin.

YAVASCA bir yudum alin.

/
Hayata katilma

veya yaptiginiz
seye odaklanma
alistirmasini yapmanin

bircok yolu var.

iceceginizin
kokusunu alin.

g??%

Aldiginiz yudumu

dilinizin Gizerinde

tutun, o yudumu
dislerinizde
hissedin ve
tadini alin.




Aldiginiz yudumun

Yudumunuzu

tadini ¢ikararak, yuttukca
sicakligini bogazinizdaki
fark ederek hareketleri fark edin.

olabildigince yavas

bir sekilde icin.

Yudumunuzu

yuttukca Ve her yudumu

dilinizde ayni sekilde,

biraktigr ¥ © yavasca, fark

tadi fark & ederek ve tadini

edin. cikararak icin.

Ve ne zaman dlistincelere
ve hislere takilip kalirsaniz...

icecegime
tekrar
odaklaniyorum.

‘)) Simdi bunun aligtirmasini

yapin. Su, cay veya kahve alin
ve yukaridaki resimleri ve yonergeleri
takip edin. Su baglantiya tiklayabilir ve
Ne ictiginin Farkinda Olma alistirmasini
dinleyebilir veya indirebilirsiniz.
Ya da sadece kitaptaki resimleri
ve yonergeleri takip edebilirsiniz.
(http://www.euro.who.int/en/countries/
turkey/publications)

URL 1

N

Aynen oyle!
Dahil olmak
veya odaklanma
alistirmalari
yapmak icin baska
hangi aktiviteleri
kullanabilirsin?

J




Ailenizle veya arkadaslarinizla
konusurken bunun alistirmasini
yapabilirsiniz. Karsinizdakilerin

ne soyledigini, ses tonlarini ve yliz
ifadelerini fark edin.
Tim dikkatinizi onlara verin.

Cocuklarinizla oyun oynarken veya
cocuklariniza okumayi 6gretmek gibi diger
faaliyetleri yaparken bunun alistirmasini
yapabilirsiniz. Tim dikkatinizi cocuklara ve
oyuna verin.

Bulasik yikarken, yemek yaparken veya
ev isi yaparken bunun alistirmasini
yapabilirsiniz. Tim dikkatinizi yaptiginiz
faaliyete verin.

Ve diisuince ve hislere takilip kaldiginiz
fark ettiginizde...




Yaptigimiz seye tekrar
odaklanarak ve dahil
olarak takilip kaldigimiz
diistincelerden
uzaklasirz.

/

\
Evet!
Duslincelerim ve

hislerim cok sikinti
vermediginde
bunu
yapabilirim.

N j




MUTSO2LUVK

Evet, bazen o

N\
Ama bazen kadar bunaltici

\

——
diisiince ve oluyorlar ki N
hislerim cok aci “duygu s‘
verici oluyor. firtinalar”na >
donustiyorlar. ’\
o 2N / |
Ve )

“Duygu firtinasi”, sikinti veren
dusunceleri ve hisleri yogun bir
sekilde yasamamiz anlamina
gelir. O kadar gucliidiir ki bliyuk
bir firtina gibidir ve sizi kolayca

etkisiz hale getirebilir.

4 Duygu firtinas )
oldugunda
nasil “dlinyayla
baglanti
kuracagimiz1”
ogrenmemiz

\_  gerekir. )




Firtina basladiginda bir agacin

tepesinde oldugunuzu hayal edin.

Agacin tepesinde kalmak
ister misiniz?

Agacin tepesindeyken buytik bir
tehlike icindesiniz!

En kisa siirede yere inmeniz
gerekir!

\(©
(




Yerde daha glivendesiniz.

—_——

)

Ve yerdeyken baskalarina yardim edebilirsiniz.
Ornegin, firtina siddetlenirken digerlerini
rahatlatabilirsiniz.

(

Ve saklanmaniz icin glivenli bir yer varsa, oraya ancak yere
indikten sonra gidebilirsiniz.



-~

Yani duygu

firtinalari ortaya

ciktiginda
“ayaklarimizi

yere basmamiz”
gerekiyor.
N /

\
Yine diinyayla baglanti
kurarak ve yaptiginiz seye
odaklanarak.
4

ilk adim, nasil hissettiginizi
ve ne dusltindugunuzi
FARK ETMEK tir.

\




Daha sonra, YAVASLAYIN ve viicudunuzla BAG KURUN.
Nefesinizi yavaslatin. Cigerlerinizi tamamen bosaltin. Daha sonra
cigerlerinizi olabildigince yavas bir sekilde tekrar doldurun.

#,
C
\‘3 F-_‘

Ayaklarinizi yavasca yere bastirin.

Kollarinizi yavasca esnetin veya ellerinizi yavasca birbirine bastirin.

G@% :




Diinyayla baglanti
kurmanin bir sonraki adimi,
etrafinizdaki diinyaya
TEKRAR ODAKLANMAKtir.

Nerede oldugunuzu fark edin.

Gorebildiginiz bes sey nedir?

Havayi soluyun. Neyin
~ kokusunu alabiliyorsunuz?

AN
\:@s“
R
A

V&SES
& =

Duyabildiginiz li¢ veya
dort sey nedir?

¥ e

Nerede oldugunuzu ve ne
yaptiginizi fark edin.

Dizinize, altinizdaki yuzeye ya da ulasabildiginiz herhangi bir
esyaya dokunun. Parmaklariniza nasil hissettirdigini fark edin.




P3N

Yani sikinti veren diistince ve hislerin
ortaya ciktigini...

...ama etrafinizda
gorebildiginiz,
duyabildiginiz,

dokunabildiginiz,

tadini alabildiginiz ve
koklayabildiginiz bir
diinya oldugunu da
fark edin.

Ayrica kollarinizi, bacaklarinizi ve
agzinizi da hareket ettirebilirsiniz,
yani isterseniz degerleriniz
dogrultusunda hareket edebilirsiniz.

‘ )) Su baglantiya tiklayabilir
ve Diinyayla Baglanti Kurma

1 alistirmasini dinleyebilir veya
indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki
resimleri ve yonergeleri takip
edebilirsiniz. (http://www.euro.who.int/

en/countries/turkey/publications)
URL 2



Diinyayla baglanti kurmak,
duygu firtinalarinizi yok etmez.
Sadece firtina dinene kadar sizi

guvende tutar.

J

Bazi firtinalar uzun siirer. Bazilari hizla diner.

Bu sikinti veren
diisuince ve
hislerden uzaklasma
ve diinyayla
baglanti kurma
alistirmalarinin bu
diistince ve hislerimi
yok etmeyecegini mi
soyluyorsunuz?

Evet! Bu
yontemlerin
amaci bu
degil.




Sikinti veren diistince ve hislerden
uzaklasma ve diinyayla baglanti kurma
alistirmalarinin amaci, hayata “katilmaniza”
yardimci olmaktir. Ornegin, ailenize ve
arkadaslariniza tiim dikkatinizi vermenize
yardimci olmak.

Ayrica bu alistirmalar, degerlerinize
yaklasmaniza, olmak istediginiz insan
gibi davranmaniza yardimci olmayi
amaclar.

Ve yaptiginiz seyi en iyi sekilde
yapabilmeniz icin o seye odaklanmaniza
yardimci olmayi amaclar.

Herhangi bir seye dikkatinizi verdiginizde ve
tamamen dahil oldugunuzda o faaliyetin daha tatmin edici
oldugunu da fark edebilirsiniz. Bu, sikici veya caninizin
istemedigi seyleri yapmak zorunda oldugunuz durumlar icin bile
gecerlidir.

~ N b
Ama cok fazla Glizel soru!

aci ¢cekiyorum. Bu konuya

~  Ofkemden, kitabin bir
korkumdan ve sonraki

mutsuzlugumdan

o boéliiminde
% kurtulabilir deginecetjiz.
S miyim? ] \_ Y,
Fakat simdilik liitfen N
sadece bu yeni becerileri
uygulamaya devam edin.

Ve ofkenizden, korkunuzdan
veya mutsuzlugundanilla
kurtulmak zorunda olmadiginizi

K unutmayin. Y,

G




Hayata katildigimizda,
baskalarina dikkatimizi
verdigimizde, yaptigimiz

seye odaklandigimizda
ve degerlerimize uygun
yasadigimizda stresi cok daha
iyi yonetiriz.

Etrafindaki diinyaya dahil olmak,
odaklanmak ve diinyayla baglanti
kurmak tiim bunlari yapmamiza

= yardimci olur.
Ama cok zor gorunuyor...

4 )

Tim yeni | |ve ne kadar becerilerde

o beceriler alistirma kendimizi
< gibi, pratik| |yaparsak... o kadar

yaprr‘lak gelistiririz!

\gereklyor.)

Daha hizli kosmak veya daha
agir yukleri kaldirmak icin
kaslarinizi gelistirmek gibi.

Ahstirma yaparak
kaslariniz daha da gelisir!




Kitabi1 okurken
yonergelere uyun.
Kitabi sadece okumakla
kalmayin, yazilanlan
gercekten uygulayin!

Etrafindaki dlinyaya dahil
olma ve diinyayla baglanti
kurma becerilerine iliskin
alistirma yapmanin bircok yol
var. Simdi bunlarin alistirmasini
yapacagiz!

ilk 6nce nasil hissettiginizi ve ne diistindiigiiniizii FARK EDIN.
Daha sonra, YAVASLAYIN ve bedeninizle BAG KURUN. Yavasca nefesinizi
verin. Yavasca esneyin. Ayaklarinizi yavasca yere bastirin.

Simdi tekrar etrafinizdaki diinyaya ODAKLANIN.
Tim dikkatinizi sunlara verin...

o R @ o 27

(GOREBILDIKLERINIZ  DYYABILDIKLERINI2 TADABILDIKLERINIZ KOKLAYABILDIKLERINIZ DOKUNABILDIKLERINIZ I

&



Simdi glizelce esneyin. Diinyaya
dahil olun. Nerede oldugunuzu,

kiminle birlikte oldugunuzu ve
ne yaptiginizi fark edin.
‘ )) Su baglantiya tiklayabilir ve

Dunyayla Baglanti Kurma Alistirmasi
2'yi dinleyebilir veya indirebilirsiniz. Ya da
sadece kitaptaki resimleri ve yonergeleri
takip edebilirsiniz. (http://www.euro.who.
int/en/countries/turkey/publications) URL 3

Bu alistirma yaklasik
30 saniye surecektir.
Ahstirmayi istediginiz
zaman istediginiz yerde
yapabilirsiniz.

Bu harika. -~ Evet, ne kadar

- =
Istedigim - alistirma
zaman yaparsaniz o
apabilirim. kadar iyi!
\y P y Y,
)




Simdi sirada daha uzun
bir “Diinyayla Baglanti
Kurma” alistirmasi var.
ilk 6nce nasil hissettiginizi
ve ne distindugunuzi
FARK EDIN.

Daha sonra, YAVASLAYIN ve Simdi nefesinizi daha da
bedeninizle yavaslatin. Yavasca ve nazikce
BAG KURUN. < cigerlerinizi
Yavasca C bosaltin.
nefesinizi verin e = Yay,

: 3 ASca
Yavasca esneyin. | A‘; ~
Ayaklarinizi \H I l “, ke
yavasca yere
bastirin.

Cok siddetli veya cok
hizli nefes alip vermeniz

YAVASCA A paniklemenize, .!
&)

S

{, \ ve NAZIKCE kaygil hissetmeniz
nefes alip basinizin dénmesine 7ar)
verdiginizden | Veya nefesinizin <« s
emin olun. ) kesilmesine neden (‘;?

olabilir.

sersemlemis hissetmeye
basliyorsaniz ¢cok o™
derin, cok siddetli ¢
veya cok hizli

p nefes aliyorsunuz
demektir.

ALIRKEN de
YAVAS ve
NAZIKCE
nefes alin.




Yani basinizin donduiglindi, )
sersemlediginizi veya gogsiiniziin
sikistigini hissederseniz nefesinizi
YAVASLATIN. NAZIKCE nefes verin

ve olabildigince YAVAS ve DERIN
OLMAYAN bir sekilde nefes alin (Derin
nefesler ALMAYIN. Bu bas donmenizi
\_ dahada siddetlendirecektir!)

Simdi nefes alip Simdi ¢cok daha YAVAS nefes

verisinizi, sanki f 3, verin. Cigerleriniz bosaldiktan

ilk keznefesalip .~ sonra tekrar nefes almadan 6nce

veriyormussunuz sessizce Uce kadar sayin. Daha

gibi MERAKLA sonra OLABILDIGINCE

fark edin. YAVAS BiR SEKILDE 1
cigerlerinizi tekrar /A
doldurun. Y3

Etrafinizdaki \ Bunu yaparken bazen

diinyaya diistincelerinize ve hislerinize
dahil olma ve takilip kalacaksiniz
odaklanma ve alistirmadan AN
yeteneginizi kopacaksiniz. -
gelistiriyorsunuz. <
Dikkatinizi
nefesinize 4

verebilir misiniz?
N} /




Bunun oldugunu fark ettiginiz
anda tekrar nefesinize
ODAKLANIN. Tiim dikkatinizi
nefesinize verin.

Omuzlarinizin nazik hareketlerini
fark edin.

Karninizin nasil sisip indigini fark
edin.

Hava burun deliklerinizden iceri
girip cikarken havayi fark edin.

Gogsunuziin inip kalktigini fark
edin.

A‘# -~

Tekrar, tekrar ve tekrar diistince
ve hislere takilip kalacaksiniz.

Bu nedenle,
bunun oldugunu
fark ettiginiz
anda...




...tekrar nefesinize odaklanin.
N
o Eger diislince
. ve hislerinize
2 .
1000 kez takilip
kalirsaniz...
Y,

[ O0zaman
Evet, dogru!

ioog.kéf | Ve daha sonra
erll Icrl“ZI nefesinize tekrar
onlardan odaklanin.
kuzakla§t|r|n! 4 ~

Tekrar, tekrar

ve tekrar, >
nefesinizi fark

ederek dikkatinizi

tekrar nefesinize

verin.

N
Tim beceriler gibi,
ne kadar alistirma Bir veya iki dakikalik
yaparsaniz o kadar daha kisa alistirmalar
iyi. O yiizden... e ve bes-on dakika arasi
o daha uzun alistirmalar

yapabilirsiniz.




YAVASLAYIN.
Yavasca nefes verin.
Yavasca esneyin.

_ Yavasca ayaklarinizi yere
r—/L ~ bastirin.
—
Alistirmayi bitirmek icin
ayaklariniz tekrar yere 3 3
bassin. — 2 u g
- J
Daha sonra | - R
TEKRAR @. GOREBILDIKLERINIZE R e e

kiminle birlikte
oldugunuzu ve ne

yaptiginizi fark edin)

ODAKLANIN
ve diinyaya

DAHIL OLUN. @D TADABILDIKLERINIZE
Merakla

Q DUYABILDIKLERINI2ZE

\b KOKLAYABILDIKLERINI2E

sunlara

dikkatinizi /;@ DOKUNABILDIKLERINIZE

verin... Su baglantiya tiklayabilir
‘)) ve Diinyayl s

yayla Baglanti Kurma
Alistirmasi 3'ii dinleyebilir veya
indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki
resimleri ve yonergeleri takip
edebilirsiniz. (http://www.euro.who.int/
- en/countries/turkey/publications)
Ve bu alistirmayi &

yaptiginiz her an
sunu kendinize
hatirlatmak icin bir S
dakika ayirin...

f% Kendi sagligima, ... deger verme

= bagkalarinin degerlerime gore

2 ve toplumun yasiyorum.
saghgina ...

- J




Dogru! Clinkui bu beceriler,
etrafinizdaki diinyaya dahil
olmaniza, odaklanmaniza ve
sikinti veren diistince ve hislerden
uzaklasmaniza yardimci oluyor..y

...yani degerlerinize yaklasabilirsiniz.

20R DURUM

Bu becerileri, glin boyunca firsatiniz oldukca
uygulamayi unutmayin.

Bu konuda plan yapmak yardimci olabilir.
Ornegin, diinyayla baglanti kurma alistirmasini
her giin ne zaman, nerede ve ka¢ kez
yapacaginizi diisunun. Alistirma yapmanin
zahmetli olmasi gerekmiyor! istediginiz zaman,
istediginiz yerde, hatta sadece 1-2 dakika bile
alistirma yapabilirsiniz. ideal olani, bir sonraki
boliime ge¢gmeden 6nce en azindan bir veya iki
gun bu bolimdeki becerilerin uygulanmasidir.

Kitabin sonunda, her beceriyle ilgili kisa
tanimlar bulacaksiniz, bu tanimlar size 6nemli
noktalari hatirlatabilir.




Boliim 2

SIKINTI VEREN DUSUNCE VE
HiSLERDEN UZAKLASMA




Tekrar hos geldiniz. Umarim duygu
firtinalari sirasinda hayata dahil
olma, yaptiginiz seye odaklanma ve
diinyayla baglanti kurma alistirmalarini
yapmigsinizdir.

-

/ \
Hatirlarsaniz

“yaklasma” ve
“uzaklasma”dan
bahsetmistik.

Y Y,




Sikinti veren dustlince ve hislere takilip kaldigimizda, degerlerimizden
uzaklasarak “uzaklagsma hareketleri” sergileme egiliminde oluruz.

Kavgaya, tartismaya veya miinakasaya karisabiliriz.

S

\‘—-—




Veya sevdigimiz insanlardan uzaklasabiliriz.

Bugiin kendimizi sikinti
veren dlisiince ve
hislerden uzaklastirmak
hakkinda daha fazla sey
ogrenecegiz.



N\

Hayatim su anda Guzel soru.
cok zor. Sikinti Bunlarin yok
veren duslince ve olmasini istemeniz
hislerim bir guin yok mantikl.
olacak mi? ~

[Fakat bunlardan kolayca kurtulabilecegimizi diisinmek gercekgi mia

Bu duistince ve hisleri ¢cop gibi Bunlari bir yere kilitleyebilir miyiz,
yakabilir miyiz? _

miyiz?

Kosarak
uzaklasip
bunlar
geride
birakabilir
miyiz?

Bu diisiince ve hislerden
kurtulmak icin denediginiz
her seyi bir diistiniin.




Cogu insan en azindan su stratejilerden bazilarini dener:

Bagirmak! Bu dislince ve hisler insanlardan,
hakkinda diisiinmemeye yerlerden veya
calismak durumlardan kagmak
Yataktan ¢cickmamak Kendini soyutlamak Vazge¢cmek

&D

Alkol Sigara Uyusturucu

n &é

Tartisma baslatmak Kendini su¢lamak Siz baska neler
veya elestirmek denediniz?

R & 7

o




Sikinti veren

p
Elbette bu

yontemlerin
¢ogu duslince

o

Kisa
zamanda

diisiince ve hislerden ve hislerin yok Ama uzun geri
kurtvulmak icin . SrEET surellvg.;lne gelirler!
yaptiginiz seyleri saglar. degil!

-

dusinun veya bir yere
yazin.

Ve bu A
yontemlerden
kaci sizi

degerlerinizden
uzaklastiriyor?

Aynen oyle! Yani diistince ve hislerden
kurtulmaya calistigimizda...
2

S/

...hayatimiz
genellikle
daha kotuye
gider!

Yeni bir
yontem
ogrenmek
ister misiniz?




Dustince ve hislerden kurtulmaya
calismak yerine...

Sikinti veren
diistiince ve
hislerin
listesinden
gelmenin
yeni bir yolu.

Onlarla miicadele etmeyi birakin. Ve ne zaman
bu disiince ve
hislere takilip
kalirsaniz...

...kendinizi bunlardan
tekrar uzaklastirin.

Birazdan gosterecegim. Ama dnce
hangi distince ve hislere takilip
kaldiginizi belirleyelim.

Bunu nasil
yapacagiz?




Su dustincelere mi takilip kaliyorsunuz?

Yeterince
iyi olmamak; zayif,
salak veya kotii

Gelecekte
olabilecek
koti seyler

Gecmiste olan
kotii seyler

Takilip
kaldiginiz
diistiincelerden
bazilarini yazin:

= T
L.

Viicudunuzdaki hislere
mi takili kaliyorsunuz?
Bu hislerin nerede
oldugunu gosterin:

ON ARKA



Kendinizi bu diistince ve hislerden
uzaklastirmanin ilk iki adimi sunlardir:

). FARK ETMEK
2. BUNLARIN

ADINI KOYMAK

Once takilip kaldiginiz bir diisiince veya hissi FARK EDIN.
Daha sonra bunun ADINI KOYUN.
Adini koymak icin kendi kendinize sessizce soyle seyler soyleyin...

Gogsumuiin Alnimda
burasi bir baski
sikisiyor. var.

Burada aci
veren bir ani
var.

Burada
gelecekle ilgili
korkular var.




Burada ge¢misle
ilgili sikinti veren
bir dustince var.

Burada
ofke var.

Burada ailemle ilgili
sikinti veren bir
diisiince var.




Yani adini koymak, sessizce
“Burada bir diisiince var” veya
“Burada bir his var” demekle baslar.

Fakat daha sonra “fark ediyorum” ifadesini eklersek, bunun bizi o
diistince veya histen biraz daha uzaklastirdigini fark ederiz.

Dy T X

= FARK L
5

A A D A

~ Gogsiimde bir
agirlik oldugunu

2imdi bunu fark ediyorum.

deneyin ve neler

oldugunu gorin.
J

Burada / Burada\
alcol.veren 5fke
|r?n| oldugunu
oldugunu fark
fark .
d
ediyorum. aiyorum




/ Burada \

korktugum
Midemde seyle ilgili
bir digum bir diisiince
oldugunu oldugunu
fark fark
ediyorum. / \ ediyorum. /

\
Liitfen kitabi okumaya devam etmeden

bunu deneyin. Bugtin aklinizda olan bir
duistinceyi veya hissettiginiz bir duyguyu
FARK EDIN ve bunun ADINI KOYUN.

‘ ))) Su baglantiya tiklayabilir ve Fark Etme

ve Adini Koyma alistirmasini dinleyebilir
veya indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki
resimleri ve yonergeleri takip edebilirsiniz.
URL5 (http://www.euro.who.int/en/countries/turkey/
publications)

Aslinda biz diisiince
ve hislerin farkinda

“Fark etmek ve adini olmadigimizda
koymak” yéntemi bize onlara takilip kaliriz.
nasil yardimci olur?

Arkadasinizla konusurken
ve ne soyledigiyle
ilgilenirken...




...bir anda dusiince ve hislere takilip kalirsiniz.




Bir anda arkadasinizi dinlememeye baslarsiniz.

...ama sohbete aslinda “katilmazsiniz”,

Sadece yarim yamalak dinlersiniz.
Tim dikkatinizi arkadasiniza vermezsiniz. Neden?
Cuinku dustincelere veya hislere takilip kalirsiniz.



Kendinizi “dustlince ve hislerden )
uzaklastirma”nin ilk adimi, bunlara takilip
kaldiginizi FARK ETMEK'tir. ikinci adim, neye
takilip kaldiginizin ADINI KOYMAKtir.
Kendi kendinize sessizce soyle dersiniz... J

Burada sikinti

veren bir . )
Anilara takilip diisiince var. Gogstimde bir

kaldigimi fark agirlik oldugunu

ediyorum. V fark ediyorum.
N\ é@g 5

Bir sonraki adim, ister yemek yapiyor olun, yemek yiyor olun, oyun
oynuyor olun ister bulasik yikiyor olun veya arkadaslarinizla sohbet
ediyor olun, ne yaptiginiza TEKRAR ODAKLANMAK ve bu faaliyete
tamamen DAHIL OLMAKtir, kiminleyseniz ve ne yapiyorsaniz
TUM DIKKATIiNiZi ona VERMEK tir.

Bogazimda aci
veren bir his fark
ediyorum.




o

Ne zaman diisiince ve hislere takilip kalsak ve
hayattan kopsak ayni seyi yapabiliriz.

Ofke hissini fark
ediyorum.

)

Ve ofke hissi olsa da tekrar odaklanarak ve ailemle
ilgilenerek 6nemseme degerime gore hareket
etmeyi seciyorum.




Burada sikinti veren
bir diistince var.

Ve bu sikintili duistiinceyle bile cocuklarima
karsi 6zenli olma ve cocuklarimi 6nemseme
degerlerime uygun hareket etmeyi
seciyorum.




Yani diistince ve hislerden uzaklasmak igin...

. DUSUNCE VE
HISLERINIZ2I FARK
EDIN.

. DUSUNCE VE
HISLERINIZIN
ADIN! KOYUN
(sessiz2cE).

. YAPTIGINI2
SEYE TEKRAR
ODAKLANIN.

Bu becerileri ne kadar cok denerseniz
becerilerde o kadar iyi olursunuz. Bu
alistirmayi, glinliik faaliyetlerinizi
yaparken tekrar tekrar tiim giin
boyunca yapip yapamadiginiza bakin.
Diistince ve hislerinizi fark ettiginiz
anda bu adimlar tekrarlayin.

- J




Ve stresli oldugumuzda sikinti veren diislince ve
hislerin ortaya ¢ikmasinin normal oldugunu unutmayin.

Bu herkesin basina gelir!




Bir duistince veya hissi
FARK ETTIKTEN sonra
bunun ADINI KOYMANIN

bircok yolu vardir.

Burada
sununla ilgili
bir dlistince

var...

Burada
sununla
ilgili bir ani
var...

Burada
mutsuzluk
oldugunu
fark
ediyorum.

Gogsumiin
burasinda
bir agirhik

oldugunu fark

\edlyorum. )

Karnimdaki
agriya takilip
kaldigimi
fark

\edlyorum.j




FARK ETTiKTEN ve ADINI KOYDUKTAN sonra
etrafimizdaki diinyaya TEKRAR ODAKLANABILIRIZ.

Sunlari fark ederek hayata DAHIL OLURUZ...

y aBiLDiKLER""f/'e L



(&

Su anda takim
c¢antanizda ilk iki
araciniz var.

Y/
Y

2,a\l

/

ARAC |
“DUYGU FIRTINALARI”

SIRASINDA DUNYAYLA
BAGLANTI KURMAK. NASIL
HISSETTIGINI2I FARK
ETMEK.

\

YAVASLAMAKVE ®
BEDENINI2LE BAGLANTI

- KURMAK. TEKRAR

- ODAKLANMAK VE
ETRAFINI2DAKI DUNYAYA
DAHIL OLMAK.

\a

ARAC 2

FARK EDEREK VE

SONRA YAPTIGINI2
SEYE TEKRAR
ODAKLANMAK.

ADINI KOYARAK 4
Ve bu aracglan
SIKINTI VEREN istedigimiz zaman
DUSUNCE VE kY istedigimiz yerde
HISLERDEN kuIIanarak.a.I|.§t|rma
V2AKLASMAK, DAHA yapabiliriz.

v 7




/" Elbette
bazi insanlar
alistirma

yapmayi
unutur.

>

Ve aksamlari yataginiza
uzandiginizda ve
uyuyamadiginizda yavaslama
ve viicudunuzla baglanti kurma
alistirmasi yapin.

Bu alistirma muhtemelen
uyumanizi saglamayacaktir (fakat
bazen saglar) ama dinlenmis
hissetmenize yardimci olacaktir.

Bu nedenle, bu becerilerin alistirmasini diizenli
olarak yapmak icin zaman ayirin. Ornegin, yatakta
veya yemekten once ya da sonra.

‘ >)) Su baglantiya tiklayabilir ve su ana kadar
ogrendiginiz tiim alistirmalari dinleyebilir

veya indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki URL 6

resimleri ve yonergeleri takip edebilirsiniz.

(http://www.euro.who.int/en/countries/turkey/
publications)

C 0

Diizenli alistirma yapmak icin
bazi zamanlari, yerleri veya
faaliyetleri diistinuin.




Belki ¢cok yorgun hissediyorsunuzdur...

f Baska seyler de bu Cok
araclar (yontemler) | |yorgunum!
konusunda alistirma
yapilmasini
engelleyebilir.

&

Belki ¢ok lizguin, sinirli veya
korkmussunuzdur...

Belki de sadece ugrasmak
istemiyorsunuzdur...

Bu bir ise
yaramiyor!




Bu, yeni bir dil 6grenmek gibidir. Cok
fazla pratik yapmaniz gerekir!

e N

O ylizden tekrar
tekrar kendinize
hatirlatin...

BUNLARIN HEPSI COK SACMA!
BU ONEMLI DEGIL!

BUNUN BIR FAYDASI
OLMAYACAK!

COK ISIM VAR!
BIR ANLAMI YOK!
2AMAN KAYEBI!

BUNVU YAPAMAM!




Bu hislere takilip
kaldiginizin farkina
vardiginiz anda...

Ve her alistirma
yaptigimizda 6nemseme
degerlerimize uygun
hareket etmis oluyoruz.

Yaptiginiz en ufak bir
alistirma bile bir fark
yaratacaktir.

N

-~
<
v

s D
Evet, dogru. Z Ama sonraki boliime

Kitabin bir sonraki ge¢meden once
bolimiinde degerleri litfen bu boliimde
daha derinlemesine aciklana yontemler
inceleyecegiz. hakkinda alistirma
A / yapmak icin bir veya
iki guin ayirin.

"

Ve kitabin sonunda 6grendiginiz
tiim becerilerin kisa tanimlarina
yer verildigini unutmayin.




Bolim 3

DEGERLERINE UYGUN
HAREKET ETME




Tekrar hos geldiniz.\
Dislince ve
hislerden uzaklasma
ve diinyayla baglanti
kurma alistirmalarini

?
yaptiniz mi! )

\
Simdi
degerlere daha
ayrintili olarak

bakacagiz.

)

Degerler
ile amaclar
ayni midir?

GDP
- ‘=‘\\
S *

=

¥

Hayir!

Unutmayin ki bu alistirmalari
yapmak yeni bir beceri kazanmak
gibidir. Alistirma yaparak kendinizi
gelistirirsiniz ve bu becerileri
uygulamak kolaylasir.

Degerleriniz, nasil bir
insan olmak istediginizi ve
kendinize, diger insanlara

ve etrafinizdaki diinyaya
nasil davranmak istediginizi
tanimlar.

Amaclar, elde etmeye
calistiginiz seyi ifade

eder. Degerler, nasil
bir insan olmak
istediginizi ifade eder.



>
Diyelim ki
amaciniz 6nem
verdiginizinsanlan
destekleyebilmek
icin bir ise girmek.

Ve diyelim ki degerleriniz (ailenize, arkadaslariniza ve
cevrenizdeki insanlara karsi nasil olmak istediginiz)
nazik, ilgili, sevgi dolu ve destekleyici olmak.




NUS PN

Amaciniza ulasmak ...fakat yine de ailenize,
miimkiin olmayabilir... arkadaslariniza veya
cevrenizdeki insanlara karsi
nazik, ilgili, sevgi dolu ve
destekleyici olma degerlerinize
uygun yasayabilirsiniz.

Ve cok sikintili bir durumla karsilagsaniz
ve ailenizden ve arkadaslarinizdan ayri
kalsaniz bile nazik, ilgili, sevgi dolu ve
destekleyici olma degerlerinize uygun .
yasayabilirsiniz. Cevrenizdeki insanlara
bu degerlere uygun muamele etmenin
yollarini bulabilirsiniz.

Ama degerlerlnlz@
Amagclarinizin coguna su anda ﬁ gore hareket
ulasmak imkansiz olabilir. o5 etmek icin her
»

zaman bir yol
bulabilirsiniz. )

Bu

. neden
onemli?

\___




Cunku etrafinizdaki diin-
yay! EYLEMLERINIZLE
etkilersiniz.

“EYLEMLER”, kollarinizla, ellerinizle,
bacaklarinizla ve ayaklarinizla
yaptiklariniz ve agzinizla
soylediklerinizdir.

Kendi eylemlerinize ne kadar odaklanirsaniz...

...yakin cevrenizi, yani her glin karsilastiginiz
insanlari ve durumlari, daha ¢ok
etkileyebilirsiniz.




Ulkeniz savas halindeyse, biitiin ...ama kendi toplulugunuzdaki
savasi durduramazsiniz... insanlarla tartismayi birakabilirsiniz...

...ve bunun yerine, degerlerinize Ve EYLEMLERINIZLE
uygun hareket edebilirsiniz. etrafinizdaki insanlari
etkileyebildiginizi fark
edebilirsiniz.

Kavga etmek @

Is birligi yapmalk




fa‘ Z Bu yluizden
¢ kendimize 4
o su soruyu Eylemlerim
sormaliyiz: degerlerimi
L destekliyor
mu?
-
DEGERLERDEN DEGERLERE
VZ2AKLASMAK YAKLASMAK

Evet. Eylemleriniz sizi degerlerinize
yaklastirlyor mu yoksa degerlerinizden

uzaklastiriyor mu?

SIKINTIL)
DURUM

Degerlerinizi belirlemenize yardimci olabilecek bir listemiz var. Bunlar,
“dogru” veya “en iyi” degerler degil, sadece yaygin olan degerler.

Nazik olmak
Onemsemek
Comert olmak
Destekleyici olmak
Yardimsever olmak

Sabirl olmak
Sorumluluk sahibi olmak
Koruyucu olmak
Disiplinli olmak

Caliskan olmak

Ozverili olmak

Cesur olmak
Kararli olmak
Affedici olmak
Tatminkar olmak

Sadik olmak
Saygideger/onurlu olmak
Saygili olmak

Guvenilir olmak
Adil/adaletli olmak

... olmak

... olmak



Simdi sizin icin en

kutucuga yazin.

onemli olan li¢ veya dort
deger secin ve asagidaki

h Simdi baska bir alistirma

yapacagiz. Cevrenizdeki
bir rol modeli, hayranlik
duydugunuz birini dustintin.

/

(W W17

s

duydugunuz ne
soylliyor veya ne

hangi degerleri

Simdi ¢evrenizdeki insanlar dustintin.
Bu insanlara davranis biciminizde

Bu kisi sizin
hayranlik

yapiyor?

Bu kisi
eylemleriyle

sergiliyor?

hangi degerlere gore yasamak
istiyorsunuz?

p
Bu kisi baskalarina
takdire deger

sekilde mi -

_ davraniyor?

4 )
Bu degerlerden

hangilerinin ¢
cevrenizdeki
insanlara 6rnek

\olmasml istersiniz?7

DEGERLERINIZDEN DEGERLERINIZE
U2AKLASMAK GORE YASAMAK

N\

l ILISKILER i

e




Degerler iki yonllidir; hem size hem baskalarina.

KENDINI2 BASKALARI

4 .
Yani

= ﬁia
degerleriniz O35
onemsemek v@
naziklik ise...
\\

KENDINI2 BASKALARI



... 0 zaman hem kendinize hem baskalarina karsi bu degerlere uygun
yasamayi amaclarsiniz.

Bu
onemli!

<
Y

Kendinizi

\

onemsemezseniz...

>

_/

Simdi degerlerinizi eyleme

donlistiirme zamani.

Onemli bir iliskiyi secin, cok fazla
deger verdiginiz ve diizenli olarak

goriistigunuz birini secin.

Bu iliskide
hangi degerlere gore

yasamak istiyorsunuz?

-
...0Zaman
baskalarini .

onemsemek
zor
olacaktir!

.




Ornegin, Ve davranislarinizda sergilemek
diyelim ki cocugunuzu sectiniz. istediginiz degerler sunlar:

e OLMAK
.:.‘—nw-i-_,ﬂ

O halde her giin 10 dakika
¢ocugunuzla oyun oynamak veya
¢ocugunuza kitap okumak kiigcuk

bir adim olabilir.

Veya diyelim ki bir akrabanizi
sectiniz.

Ve davranislarinizda sergilemek
istediginiz degerler sunlar:

N MINNETTAR OLMAK .‘i
1  arcapas canLisl
[ wl

i__ OLMAK
_:_—4":'_._;“

Yardimlarin igin
tesekkiir ederim amca.

O halde kiiclik bir adim atmak
adina, bu kisiyi sicak bir sekilde
karsilayabilir ve minnetinizi dile

getirebilirsiniz




En kiiclik eylemlerin bile 6nemli oldugunu
unutmayin.

Kocaman bir agag kiiclik bir tohumdan
yetisir. En zorlu veya en stresli zamanlarda
bile degerlerinize gére yasamak icin kiiguk

ADIMLAR atabilirsiniz.

Degerlerinize uygun hareket ettiginizde
daha memnun edici ve tatmin edici bir
yasam insa etmeye baslayacaksiniz.




Simdi UDegerlermlze uygun
. hareket etmek icin
kendi eylem planinizi

onumiizdeki hafta ne
hazirlayin.

yapacaksiniz?

EYLEMLER ac¢isindan dustintin. Dilinizle
ne soyleyeceksiniz? Elleriniz, kollariniz,
bacaklariniz ve ayaklarinizla ne
yapacaksiniz?

[ Size U Bunu

gercekei gelen bir yapabileceginize
sey secin. inaniyor musunuz?




\

=~ Planiniz ¢cok zor goriiniiyorsa, |
bunu yapabileceginize
inanmiyorsaniz daha kiigiik
ve basit bir sey secin. \
) TAMAM!

a

utfen bu plani kitab\l
okumaya devam
etmeden simdi _Sizin icin 6nemli bir iligki secin.
yapin. Bu énemli! Onem verdiginiz ve diizenli olarak
gorlistugunuz kisi kim?
Bu iliskiyi hangi degerlere uygun
yasamak istiyorsunuz? Bazi ortak deger
ornekleri icin sayfa 85’e bakabilirsiniz.

Oniimiizdeki hafta degerlerinize
gore hareket etmek icin bu kisiyle
yapabileceginiz bir veya birden fazla
EYLEM ne olabilir? Spesifik olarak
ne yapacaksiniz veya bu kisiye ne
diyeceksiniz?

Planiniz size gercekgi gorlinliyor mu?
Hayir ise, daha kiiciik, basit ve kolay bir sey secin.



Bu eylemler sizi degerlerinize
yaklastiracak mi yoksa degerlerinizden  DEGERLERINIZDEN DEGERLERINIZE
V2AKLASMAK | GORE

uzaklastiracak mi? ONEMLI r YASAMAK
iLisKiLER

istediginiz insan
olma yolunda bir
anlam veya amaca
sahip oldugunuzu
hissediyor

musunuz?

/N

53C
~ Evet, Bu, degerlerinize uygun
hissediyorum. yasamanin faydalarindan biridir.
o =
£ O - \',
~ )

[ Genellikle bir
eylemde bulunmayi
dusinmeye baslar
baslamaz sikinti
veren dlisiince ve
hisler ortaya cikar

eylem planiniza ve biz de kolayca
uygun hareket bunlara takilip
etmenize engel N kalinz. )

olup olmadigini
fark edin.

Simdi sikinti
veren duslince
ve hislere takilip
kalmaya baslayip
baslamadiginizi
ve bunlarin




Eger oyleyse, ne yapmaniz gerektigini biliyorsunuz.

Bir anlami
yok!

FARK EDIN ve ADINI KOYUN.

Karnimda aci veren
bir his oldugunu
fark ediyorum.

Burada ¢ok zor olan
sikinti veren bir diistince
oldugunu fark ediyorum.

Ve etrafinizdaki diinyaya DAHIL OLUN.

ORME
S,
‘ ( > KOKLAMA >




Hala yataktayken veya
yataktan kalkarken.

Her giine \
davranislarinizla
sergilemek
istediginiz iki veya
¢ degeri diistinerek
baslamayi amaclayin.

/

Bu degerlere uygun hareket
etmenin yollarini arayin. Evet! En kiiciik

eylem bile 6nemli!

Ve glin
boyunca...

1000 kilometrelik yolculuk bir Bu, takim ¢antanizdaki bir sonraki
adimla baslar! arac.

e . ..
Z) DECERLERINIZE

VYGUN
HAREKET
ETMEK

g

OLMAK _ \
ISTEDIGIM
INSAN 6IiBI

DAVRANIYORUM «‘é b ’ \

ﬁunu ENDINIZE SOYLEYiy,

DEGERLERIME
UYGUN
HAREKET
EDIYORUM




¢

SIMDI ELINI2DE U¢

b
TANE GUCLU ARAC VAR: %) (" Ama cok )
* DUSUNCE VE HISLERDEN \* fazla
V2AKLASMA sorunumuz
* DUNYAYLA BAGLANTI var!
KURMA AN

* DEGERLERINE VYGUN
HAREKET ETME.

Evet!
Ve sikintili
durumlara
yonelik ti¢
yaklasim var.

J

1. BIRAKIP GITMEK.

2. DEGISTIRILEBILECEK
OLANI DEGIiSTIRMEK,

< Nedir bunlar? j

4

ETMEK VE DEGERLERINIZE UYGUN

YASAMAK.

3. VAZGECMEK VE DEGERLERINiZDEN

UZAKLASMAK.

b SN ANy,

DEGISTIRILEMEYECEK ACIYI KABUL §

Fakat bazen birakip gidemezsiniz...
ornegin, cezaevindeyseniz veya terk
etmek kalmaktan daha kotliyse.

Dogru, o zaman ikinci

ve lclincli secenek
arasinda se¢im
yapmaniz gerekir.

X



Ama vazgecip
degerlerimden
uzaklasma fikrinden
hoslanmadim.

/

Ben de. O zaman :"‘?t
Degerlerim geriye ikinci 3
benim i¢gin secenek -

énemli. 9 kaliyor. é\ AN

DEGISTIRILEBILECEK OLANI DEGISTIRIN,
DEGISTIRILEMEYECEK ACIYI KABUL EDIN VE
DEGERLERINIZE UYGUN YASAYIN.

DEGISTIRILEBILECEK OLANI DEGISTIRIN...

HAREKETE GECMEK icin kollarinizi,
bacaklarinizi, ellerinizi, ayaklarinizi ve
agzinizi kullanin: Ne kadar kiicuk olursa
olsun durumu iyilestirmek icin elinizden
geleni yapin.

™ / Yani kendimizi
@ Sikintili durumlarla dislince ve
5 karsilastiginizda, hislerden
ozellikle bunlari uzaklastiririz...
duzeltemiyorsaniz,

bircok sikinti veren ...Ve
diisiince ve his ayaklarimiz
ortaya cikar. yere basar.

o




VE DEGERLERINIZE UYGUN YASAYIN.

"y‘ - ) Degerlerimize

Yani durumu . .
uygun yasamak icin

iyilestirmek icin

N yapabileceginiz ba§k|:u):3:::mler
hicbir sey yoksa... -
coirseyy y \
DEGISTIRILEBILECEK
OLANI Evet! Bunu )
DEGISTIRIN, Illaflzanlza
DEGISTIRILEMEYECEK sor?l:\ll)::r\lllila
AC = F ' basa ¢ikmaniza
KABUL EDIN VE yardimci
UYGUN \__ kullanin.
YASAYIN.
Sikintili bir durumn
ﬁ en azindan birazcik da
Q. olsa iyilestirmek icin
- yapabileceginiz bir

sey VAR. J
{

;"-a < Giizel soru! Bir sonraki boliimde buna
odaklanacagiz. Fakat 6nce bu bolimde

> ogrendiklerimizin alistirmasini yapmak icin bir
veya iki guiin ayirmayi unutmayin. Su ana kadar
ogrendigimiz araglari nasil kullanacaginizi
kendinize hatirlatmak icin kitabin sonundaki
Ozetlerden faydalanabilirsiniz. /




Bolim 4

NAZIK OLMA




ister tehlikede olun...
Durumunuz

ne kadar kot
olursa olsun

ister ailenizle tartisin... ister geliriniz olmasin...

...yaninizda bir arkadasinizin Nazik, ilgili ve
olmasi her zaman daha iyidir. yardimsever biri...

Siz aci1 cekerken glizel seyler
soyleyen biri.

Bunun senin icin zor
oldugunu anlayabiliyorum.
Sana destek olmak icin
buradayim.

Fakat bircogumuz, zor
durumdayken kendimize karsi
nazik olmayiz.




~

Genellikle
acimasiz
diistiincelere
takihip kalinz.

/

Bu benim
hatam

-
Kendimi L
asla
affedemem
-

Bunu
yapmamaliydim




Acimasiz dustinceler dogaldir ve siklikla
ortaya cikabilir, bunda bir sorun yok.
Fakat bunlara takilip kalmanin bir
faydasi olmaz ciinkii...

.. bu acimasiz diistincelere takilip
kaldigimizda degerlerimizden
uzaklasiriz.

ACIMASI2
DUSUNCELER

Bu \ Simdi deneyin. Kendinizle ilgili

e acimasiz bir diistince secin.
duiistincelerden 2 ¢

uzaklasmak icin

bunlan FARK Ben kot bir
ETMEMIZ ve anneyim.
bunlarin ADINI
KOYMAMIZ

gerekir. /




Ve kendinize sessizce sunu soyleyin...

Burada
kendimi
Burada acimasiz
acimasiz bir bir sekilde
diisiince var. yarglllyorum./

Daha sonra “fark ediyorum” sozciiklerini ekleyin.

Burada kendimi
Burada A @ acimasiz
acimasiz bir sekilde
bir diisiince yargiladigimi fark
oldugunu fark ediyorum. )
ediyorum.

Daha sonra DUNYAYLA BAGLANTI KURUN ve etrafinizdaki diinyaya
DAHIL OLUN.

o ] @& o 2

GORMEK  DUYMAK TATMAK KOKLAMAK DOKUNMAK

‘))) Su baglantiya tiklayabilir ve Acimasiz
Diisiincelerden Uzaklasma alistirmasini

dinleyebilir veya indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki URL 7
resimleri ve yonergeleri takip edebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/publications)

®



Miicadele ederken, dertliyken,
aci ¢cekerken birisi size nezaketle,
ilgiyle ve anlayisla yaklastiginda

nasil hissediyorsunuz?

En zorlu durumlarda bile nazik ve
onemseme degerlerimize uygun
hareket edebiliriz.

Nezaketli en
ufak eylemler

bile fark
yaratabilir.

Bu gercekten
acl verici. Ben
yanindayim.
Nazik \

sozclikler de
buna dahildir.

~

Aci ceken, dertli
ve miicadele

eden birini nlélzlagll::é"
gordiglniizde davraniglar

ne gibi nezaketli
davranislarda
bulunabilirsiniz?

- /




4 Ve )

kendimizde
karsi da nazik

olabiliriz.

Nezaketi
hak
etmiyorum.

Herkesin bir arkadasa ihtiyaci vardir.
Herkesin nezakete ihtiyaci vardir.

Ve kendinize karsi nazik olursaniz...

Yani kendinizi su tiir diistincelerden

uzaklastirin...

~ ihtiyaclarimin
V yac
FJE bir onemi
- yok.

e ———

L=
=

e
ettt
—
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...baskalarina yardim etmek icin
daha fazla enerjiniz olacaktir ve
baskalarina
karsi nazik

olmak icin

daha fazla :
motivasyonunuz
olacaktir, boylece
bundan herkes faydalanacaktir.

Tim degerler gibi nezaketin de iki yonli oldugunu unutmayin.

BASKALARINA
oy KARSI

KENDINIZE
KARSI o



Yani kendinizle nazik bir sekilde konusun.

Bu
ZOr ve acl verici.

Yine de kendimi
ve baskalarini
onemseyebilirim.

Evet! Dogru! Ve simdi kitabin
son boliimiinde stresle basa
¢itkmaniza yardimci olacak
gercekten faydali bir beceri
daha 6grenecegiz.

)
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Son boliime ge¢meden once litfen bu boliimde
ogrendiklerinizin alistirmasini yapmak icin bir veya iki
gun ayirmayi unutmayin. Kitabin sonundaki 6zetler de
su ana kadar 6grendiginiz tiim becerilerin alistirmasini

nasil yapacaginizi size hatirlatacaktir.



Bolim 5

SIKINTI VEREN DUSUNCE VE
HiSLERE YER ACMA




Sayfa 56-57'de, diislincelerimizle ve
hislerimizle miicadele ettigimizde ortaya
¢ikan ortak sorunlari inceledik: bu diistince
ve hislerden kagmaya veya kurtulmaya
calismak. Eger unuttuysaniz, litfen
ilerlemeden 6nce bu kisimlari tekrar
okuyun.

SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HiSLERDEN
UZAKLASMA, diisiincelerimizle ve
hislerimizle miicadele etmeyi birakmak
icin bagvurabilecegimiz bir yontemdir.

Bunun icin SIKINTI VEREN DUSUNCE VE
HiSLERE YER ACMA adi verilen baska bir
yol daha vardir.




Bu beceriyi 6grenmek i¢in

gokyuzunu dustinebilirsiniz. Hava ne kadar sert olursa olsun...

A

Ve hava asiri sicak...

AR %
N
. ety "—\.:‘:::\-\

...veya asiri soguk olsa bile

...gokyuziinde bunun icin yer
vardir!

gokyiiziiniin canini acitamaz veya Ve er ya da ge¢ hava durumu her
gokyuziine zarar veremez. zaman degisir.
v ! s F
- - 4 ” ’ s T r
\
Disuincelerimiz Ve biz de gokyiizii gibi olmayi
ve hislerimiz de ve sikinti veren diisiince ve

hava durumu hislerimizden zarar gérmeden,
gibidir. y onlarin yarattigi “kotii hava”ya
yer acmayi 6grenebiliriz.

Evet!
Her zaman YER ACMA
degisirler!

©
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Simdi bunu\
deneyin.
ilk 6nce,
sessizce

FARK EDIN
ve ADINI

N KOYUN. y

[ Gogsumde )

ve karnimda
bir agn
oldugunu
fark

\ ediyorum. /

Bu diistince ve
hisleri MERAKLA
fark edin.

Ve siz gokyuzu gibi

Ve bunu yaparken yavasca nefes

verin. Daha sonra
cigerleriniz 2
bosaldiginda lice .

~

kadar sayarak '\\,._’5
bekleyin. m

@

hava icin... odaklanin. Bunu

ST A
= ~ ™ LY
1"\“

. N Y A

[ Burada

sikinti
veren
diistinceler

AR ‘\.\\‘\..b o
N

var.

Ve bu dusiince ve hislerin hava
durumu gibi oldugunu diisuntin.

KORKULAR W
W s .

! I >

Now

B ow LW

Sikinti veren bir diistince veya hisse

FARK EDIN ve
ADINI KOYUN,
daha sonra bu
diisiince veya
hissi merakla
gozlemleyin.

Sonra yavasca nefes alin ve

nefesinizin acinizin icine ve

etrafina dogru aktigini
13 hayal edin.




Bunu nasil isterseniz oyle hayal edin. Nefes vererek
cigerlerinizi bosaltmak...

B Q
~

Yavasca nefes almak... Nefesinizi acinizin icine ve
etrafina doldurmak...

77
Q

=N

Bu dislince veya hissi ortaya Onun orada olmasina
¢ikarmak ve bunun icin yer agmak... izin vermek...

©
3

I RE:

( AC| VEREN SIKINT! VEREN
] DUSUNCE
——



Bu hissin bir boyutu, sekli,

Genellikle aci rengi ve sicakhigi oldugunu
veren hissi, bir obje hayal edin.

gibi diisiinmek

yardimci olur. ——
o ED

Ve bu objenin icine ve etrafina
j nefesinizi doldurdugunuzu, ona

[Gogsumun ustlinde agir, soguk, yer actiginizi hayal edin.

kahverengi bir tugla var gibi.

URL 8

‘ )) Su baglantiya tiklayabilir ve
Sikinti Veren Diisiince ve Hislere

Yer A¢ma alistirmasini dinleyebilir veya
indirebilirsiniz. Ya da sadece kitaptaki
resimleri ve yonergeleri takip edebilirsiniz.
(http://www.euro.who.int/en/countries/
turkey/publications)

...bir kitabin sayfalarindaki
sozciikler veya resimler olarak
dusiinmek genellikle yardimci olur.

e Y ————%

Ve
sikinti veren
bir dustinceyi...

Litfen Sikinti veren bir diistincenizi
simdi fark edin...
bunu l Zayifim '

-

=9

-




...ve kitabin nazik¢e kucaginizda

...ve bu diistinceyi bir kitabin
durdugunu hayal edin.

sayfalarindaki sozciikler ve
resimler olarak hayal edin.

YAVIFIM § @_ EZAVIFIM;

...etrafinizdaki diinyaya Ayrica kitabi koltugunuzun altina

DAHIL OLUN. sikistirip yaniniza aldiginizi da
hayal edebilirsiniz.

Yani bu diistince hala
sizinle birlikte ama siz
etrafinizdaki diinyaya
DAHIL OLABILIRSINIZ.




\
i Baslangicta

Ahstirma
bu alistirma yaptikca
birkac dakika kolaylasir!
surebilir. Fakat
yeni bir beceri Ve daha da
ogrenmek
gibi hizlanir!
g o

Simdi N Bunun yeni bir beceri
liitfen okumaya devam ogrenmek gibi oldugunu
etmeden geri doniin ve unutmayin!

bu alistirmalari yapin.
Bu alistirmayi ayrica guin
boyunca ne zaman sikinti
veren bir diistince ve his

S yasasaniz yapabilirsiniz.

)

Ve SIKINTI VEREN DUSUNCE VE Nerede oldugunuzu,
HISLERE YER ACTIKTAN sonra kiminle birlikte oldugunuzu
etrafinizdaki diinyaya FARK EDIN ve tiim dikkatinizi

DAHIL OLURSUNUZ. yaptiginiz seye verin.

<9 6ORMEK

QQ‘ DUYMAK

@ TATMAK

W KOKLAMAK

/;@ DOKUNMAK




Simdi takim
cantanizda bir
ara¢ daha var.

SIKINTI VEREN
DUSUNCELER VE
HISLER ICIN
YER ACMA

Ve unutmayin: alistirma,
alistirma, alistirma.

Ozellikle yataktayken uyuyamiyorsaniz,
SIKINTI VEREN DUSUNCELER VE HiSLERE YER ACMA alistirmasini
nefes alma alistirmalariyla birlestirebilirsiniz.




Nefesinizi sikinti veren diistinceler ve hislerle doldurursunuz...

. o o .o .o ; DD DN
...ve nefesinizin bu diislince = W_SELER

ve hislerin icinde ve etrafinda HISLER

akmasini saglarsiniz. 9

Viicudunuzda
bir aci
hissediyorsaniz,
bunu merakla
fark edin.

N




Acinin seklini, boyutunu ve sicakhgini fark edin...

...ve neler oldugunu merakla fark edin. Aciniz biiyuyebilir veya
kiiclilebilir, aciniz devam edebilir veya yok olabilir. Amaciniz sadece bu
acilya yer agmak, acinin orada olmasina izin vermek, aciyla miicadele
etmeyi birakmak ve aciya yer vermektir.

Ve ne zaman diistincelere ve hislere TAKILIP KALIRSANIZ ve
alistirmadan uzaklasirsaniz...

...ve nefes \
almaya ve sikinti
veren dlsiince

Fark edin ve
adini koyun...

ve hislere yer
acmaya tekrar
odaklanin. /




™  Kendinize karsi nazik olma ve
/ _Neredeyse acinizayeracma gme
kitabin sonuna alistirmasi. N
yaklasiyoruz.
Son bir alistirma
icin vaktimiz var.
- J
Bu, yataktayken veya yalnizken Bir elinizi alin ve elinizi nezaketle
yapmak icin guzel bir alisgtirmadir. doldurdugunuzu hayal edin...

Simdi bu elinizi nazik¢e viicudunuzda bir yere yerlestirin: kalbinizin
Uzerine, karniniza, alniniza veya nerede aci hissediyorsaniz oraya.

Elinizden viicudunuza yayilan
sicakhigi hissedin ve eliniz
araciligiyla kendinize karsi nazik
olup olamadiginizi gorun.

@



isterseniz iki elinizi Kendinize nazikge sarilin...
kullanabilirsiniz.

Yataktaysaniz ve uyuyamiyorsaniz, bu alistirmayi nefes alma ve
SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HiSLERE YER ACMA alistirmalariniza
eklemeniz faydal olabilir.

Bir elinizi aci veren hissin Uizerine yerlestirin. Eliniz araciligiyla bu aci
veren hisse dogru nefes alip verdiginizi hayal ederek kendinize
karsi nazik olup olamadiginizi goriin.

‘)) Su baglantiya tiklayabilir
ve Kendinize Karsi Nazik

Olma alistirmasini dinleyebilir
veya indirebilirsiniz. Ya da sadece
kitaptaki resimleri ve yonergeleri
takip edebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/
publications)

URL 9




Ve elbette h
bu kitaptaki

alistirmalari
§ her / kendinize\7
yaptiginizda... ve baskalarina

) karsi bir
nezaket bir
davranista
bulunmus

\oluyorsunuz!j

Bunun kaslari gelistirmek gibi
oldugunu unutmayin. Ne kadar
alistirma yaparsaniz o kadar iyi.

Kitaptaki fikirleri ve becerileri daha
da iyi anlamaniza yardimci olmasi
icin kitabi tekrar okuyabilirsiniz.

Ve kiiclik adimlar da onemlidir. Ve 1000 kilometrelik
Kiicuik bir tohum kocaman bir bir yolculuk,
agaca dondsduir. bir adimla baslar.




/

Yolculugunuzun tadini ¢ikarin! Kitaptaki
fikirleri ve becerileri daha da iyi anlamaniza
yardimci olmasi icin alistirma yapabileceginiz
gibi kitabi tekrar okuyabilirsiniz. Vakit
ayirdiginiz icin tesekkir ederiz. Kitabin faydali
oldugunu diistiniiyorsaniz liitfen kitabi
baskalariyla paylasin.

’ 1 DUNYAYLA BAGLANTI KURMA  SIKINTI VEREN DUSUNCE VE
; DEGERLERINE UYGUN HAREKET ETME HISLERDEN V2AKLASMA

SIKINT! VEREN DUSUNCE VE HISLERE YER AgMA
BULUNDUGU ORTAMA KATILMA NAZIK OLMA

v i




Arac 1: DUNYAYLA BAGLANTI KURMA

Duygu firtinalari sirasinda, diistincelerinizi ve hislerinizi FARK EDEREK,
YAVASLAYARAK ve ayaklarinizi yavasca yere bastirarak, esneyerek ve

nefes alarak bedeninizle BAGLANTI KURARAK ve etrafinizdaki diinyaya
TEKRAR ODAKLANARAK ve DAHIL OLARAK AYAKLARINIZ YERE BASSIN.

Ne gorebiliyorsunuz, duyabiliyorsunuz, neye dokunabiliyorsunuz, neyi
tadabiliyorsunuz ve koklayabiliyorsunuz? Oniiniizdeki seye merakla
dikkatinizi verin. Nerede oldugunuzu, kiminle birlikte oldugunuzu ve ne
yaptiginizi fark edin.

Alstirmayla ilgili ipucu:
Dunyayla baglanti kurma teknigi, 6zellikle stresli durumlarda veya
duygu firtinalarinda faydalidir. Diinyayla baglanti kurma alistirmasini,
ornegin, bir sey icin beklerken veya bulasik yikamak, yemek yemek,
yemek yapmak veya uyumak gibi her giin yaptiginiz bir faaliyetten
once veya sonra bir veya iki dakika ayirarak yapabilirsiniz. Bu anlarda
alistirma yaparsaniz, sikici faaliyetlerin daha eglenceli hale geldigini
ve diinyayla baglanti kurmanin daha sonra daha zor durumlarda daha
kolay hale gelecegini fark edebilirsiniz.

‘))) Farkh uzunluklardaki
diinyayla baglanti kurma
alisgtirmalarini su baglantiya
tiklayarak indirebilirsiniz veya
dinleyebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/
publications)
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Arac 2: SIKINTIVEREN DUSUNCE VE HiSLERDEN
UZAKLASMA

Asagida belirtilen lic adimla SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HiSLERDEN
UZAKLASIN:

1) Sikinti veren bir diisiince veya hisse takilip kaldiginizi FARK EDIN.
Sikinti veren bir diistince veya hissin dikkatinizi dagittigini anlayin ve
bu diisiince veya hissi merakla fark edin.

2) Daha sonra sikinti veren diisiince veya hissin ADINI KOYUN. Ornegin:
“Burada sikinti veren bir his var”
“Gogsimiin burasinda agirhik var”
“Burada ofke hissi var”
“Burada gec¢misle ilgili sikintili bir diistince var”
“Burada sikintil bir diisiince oldugunu fark ediyorum”
“Burada gelecekle ilgili korkular oldugunu fark ediyorum”

3) Daha sonra yaptiginiz seye TEKRAR ODAKLANIN. Tiim dikkatinizi
kiminle birlikteyseniz ve ne yapiyorsaniz ona verin.

‘))) Fark Etme ve Adini Koyma
alistirmasini su baglantiya
tiklayarak indirebilirsiniz veya
dinleyebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/
publications).
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Arac 3: DEGERLERINE UYGUN HAREKET ETME

Sizin icin en 6nemli olan degerleri belirleyin. Ornegin:
« Nazik olmak ve 6nemsemek

« Yardimsever olmak

« Cesur olmak

« Caliskan olmak.

Hangi degerlerin sizin icin cok daha 6nemli olduguna karar vermeniz
gerekiyor!

Daha sonra bir sonraki hafta bu degerlere uygun hareket edebilmek i¢in
kolay bir yol secin. Ne yapacaksiniz? Ne soyleyeceksiniz? En ufak adimlar
bile 6nemli!

Tim sikintih durumlarda uygulanabilecek li¢ yaklasim oldugunu
unutmayin:

1. BIRAKIP GITMEK.

2. DEGISTIRILEBILECEK OLANI DEGISTIRMEK, DEGIiSTIRILEMEYECEK
ACIYI KABUL ETMEK VE DEGERLERINIZE UYGUN YASAMAK.

3. VAZGECMEK VE DEGERLERINIZDEN UZAKLASMAK.




Arac 4: NAZIK OLMA

NAZiK OLUN. Kendi acinizi ve baskalarinin acilarini fark edin ve bunlara
nezaketle karsilik verin. Acimasiz diistiinceleri FARK EDEREK ve bunlarin
ADINI KOYARAK acimasiz diistincelerden kendinizi uzaklastirin. Daha
sonra kendinizle nazik¢e konusmayi deneyin. Kendinize karsi nazik
olursaniz bagkalarina yardim etmek icin daha fazla enerjiniz olacaktir ve
baskalarina karsi nazik olmak icin daha fazla motivasyonunuz olacaktir.
Boylece herkes bundan fayda saglayacaktir.

Bir elinizi alip elinizi nezaketle doldurdugunuzu hayal edebilirsiniz.
Bu elinizi nazikc¢e viicudunuzda aci hissettiginiz bir yere yerlestirin.
Elinizden viicudunuza yayilan sicakligi hissedin ve eliniz aracihgiyla
kendinize karsi nazik olup olamadiginizi degerlendirin.

‘))) Acimasiz Diisiincelerden
Kendini Uzaklastirma

ve Kendine Karsi Nazik Olma
alistirmalarini su baglantiya
tiklayarak indirebilirsiniz veya
dinleyebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/
publications).
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Arac 5: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLERE YER ACMA

Sikinti veren duslince ve hislerden uzaklasmaya calismak genellikle cok
ise yaramaz. Bunun yerine, bu diistince ve hislere YER ACIN:

1) Sikinti veren diisiince veya hissi merakla FARK EDIiN. Dikkatinizi bu
diisiinceye veya hisse verin. Aci veren hissin bir obje oldugunu hayal
edin ve boyutunu, seklini, rengini ve sicakhigini fark edin.

2) Sikinti veren duslince veya hissin ADINI KOYUN. Ornegin:
“Burada sikinti veren bir diisiince var”
“Burada gecmisle ilgili sikinti veren bir diistince var”
“Burada mutsuzluk oldugunu fark ediyorum”
“Burada zayif oldugum diisiincesi oldugunu fark ediyorum”

3) Aciveren hissin veya dislincenin hava gibi gelip gitmesine izin
verin. Nefes alirken nefesinizin aciya yer agmak icin acinin icinde
ve etrafinda aktigini hayal edin. Bu diisiince veya hisle miicadele
etmek yerine, havanin gokyiiziinde hareket etmesi gibi bu diisiince
veya hissin icinizde hareket etmesine izin verin. Havayla muicadele
etmezseniz, etrafinizdaki diinyaya dahil olmak ve sizin icin nemli
seyleri yapmak icin daha fazla vaktiniz ve enerjiniz olacaktir.

‘)) Sikinti Veren Diisiince

ve Hislere Yer Acma
alisgtirmalarini su baglantiya
tiklayarak indirebilirsiniz veya
dinleyebilirsiniz. (http://www.
euro.who.int/en/countries/turkey/
publications)
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Diinya Saghk Orgiitii Avrupa Bolge Ofisi

Diinya Saglhk Orgiiti (WHO), uluslararasi saglik sorunlari ve halk saghgi icin
birincil sorumlulukla 1948'de kurulmus, Birlesmis Milletler'in uzmanlasmis bir
kurulusudur. DSO Avrupa Bolge Ofisi, diinya genelindeki alti bélge ofisinden
biridir ve her bir ofisin hizmet verdigi Ulkelerin 6zel saglik kosullarina gore
duzenlenmis kendi programi bulunmaktadir.

Uye Ulkeler

Arnavutluk
Andorra
Ermenistan
Avusturya
Azerbeycan
Belarus
Belcika
Bosna Hersek
Bulgaristan
Hirvatistan
Kibris

Cekya
Danimarka
Estonya
Finlandiya
Fransa
Gurcistan
Almanya
Yunanistan
Macaristan
izlanda
irlanda

israil

italya
Kazakistan
Kirgizistan
Letonya
Litvanya
Liksemburg
Malta
Monako
Karadag
Hollanda
Kuzey Makedonya
Norveg
Polonya
Portekiz
Moldova Cumhuriyeti
Romanya
Rusya Federasyonu
San Marino
Sirbistan
Slovakya
Slovenya
ispanya

isvec

isvicre
Tacikistan
Turkiye
Tlrkmenistan
Ukrayna
Birlesik Krallik
Ozbekistan
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