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FELAKET SONRASI AKIL SAGLIGI MERKEZi

Felaket sonrasi
lyilesme arac Kiti

Burada ve simdi egzersizleriyle guclu duygulari
yonetme

Bu egzersizler 6zellikle gegcmiste meydana gelen seyler hakkinda ¢ok fazla
diusiindiguniizi veya gelecekte meydana gelebilecek seylere asiri derecede
odaklandiginizi hissettiginizde gl¢li duygularin ydnetilmesi ve endise verici
hislerle basa cikilmasi icin farkli yollar sunmaktadir.

Burada ve simdi egzersizinin mantigi

Burada ve simdi egzersizi endise verici dusuncelerinizle ve hislerinizle mucadele
etmenize ve daha fazla kontrol sahibi oldugunuzu hissetmenize yardimci olur.

Zihninizin gecmiste veya gelecekteki stres verici olaylar yerine, burada ve simdi
etrafinizda olay seylere odaklanmasina imkan tanir. Karsiliginda, sizi daha fazla
strese sokacak yararsiz dustnce ddngusunu kirabilirsiniz.

Bu egzersizleri her zaman ve her yerde kullanabilirsiniz.
Burada ve simdi egzersizlerinden birini deneyin

Burada ve simdi egzersizlerini yaparken bunlari ne kadar iyi yaptiginiza veya “dogru”
yapip yapmadiginiza iliskin hikim vermekten kacinin (6rnegin, gecmise veya gelecege
iliskin inatcr dusuncelerden dolayi kendinizi yiyip bitirmeyin). Gegcmise veya
gelecede odaklanmak yerine, etrafinizda o anda olup biten seylere yogunlasin.
Baslamadan &nce dznel stres skalasl puaninizi (SUDS) yazin.
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Asagidaki burada ve simdi egzersizlerinden birini deneyin. Kendinizi rahat hissettiginiz
herhangi bir egzersizi secebilirsiniz.
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5,4, 3, 2, 1 egzersizi icin talimatlar

Birkac defa nefes alip verin.
Unuz ve duydugunuz farkli her seye dikkat edin.

Etrafinizda gérd

Simdi, gérduglnuz 5 seyi séyleyin. Bunu sesli olarak séylemenize
gerek yok, icinizden de sdyleyebilirsiniz.
Simdi duyabildiginiz 4 seyi... dokunabildiginiz veya

hissedebildiginiz 3 seyi...
kokusunu alabildiginiz 2 seyi sdyleyin. Ve son olarak,
bulundugunuz yerle ilgili sevdiginiz 1 seyi sdyleyin.
Neler fark ettiniz?

Farkindalik egzersizi icin talimatlar

Etrafinizdaki cisimlere ¢ok dikkatli bakin. Bunu yaparken
dusuincelerinizi veya neler olup bittigini analiz etmekten kaginin.
O anda basit sekilde etrafinizda olan seylere dikkat edin
ve ardindan bir sonraki adima gegin...
Oturdugunuz sandalyeye dikkat edin, renklerini, dokusunu
ve seklini dikkatlice inceleyin...

Sandalyede oturmak sizi nasil hissettiriyor? Yumusak mi, sert mi?
Viicudunuzun neresiyle temas ettigini hissediyorsunuz?

Yukaridaki egzersizlerden birini tamamladiktan sonra nasil
hissettiginizi disunun ve SUDS'nizi yeniden puanlayin.
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Duiizenli olarak uygulayin
Hafta boyunca uygulamak icin egzersizlerden birini secin.

Yeni bir beceriyi uygulamak icin en iyi zaman, kendinizi sakin hissettiginiz,
yalniz oldugunuz ve yeterli vaktinizin oldugu zamanlardir. Bu egzersizde
ustalastiginiz konusunda kendinizi emin hissettiginizde burada ve simdi
egzersizlerini kendinizi stresli hissettiginizde, gecmiste meydana gelen
seylere takildiginizda veya gelecekte ortaya cikabilecek seylere
odaklandiginizda uygulamayi deneyebilirsiniz.
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