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ANKSIYETE iLE YASAMAK:
Anksiyetenizi Yénetmek icin
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@ 1 Endorfinler, kisinin kendisini iyi hissetmesini

ANKSIYETE ILE YASAMAK:
Anksiyetenizi Yonetmek Icin

Bu liste, ruh halinizi diizeltme ve isleri yoluna koyma
potansiyeline sahiptir.

Anksiyete fiziksel, sosyal ve duygusal acidan kisiyi sarsarak endiseli,
korkmus ve yipranmis hale getiren korkung bir histir. Bu hislerin
nedenini tam olarak bilemeyebilirsiniz, ancak anksiyetenin etkilerini
kesinlikle fark edersiniz. Eger kendinizi rahat hissediyorsaniz, bir
arkadasinizdan veya guvendiginiz birinden yardim almayi
dUsunebilirsiniz. Bunun yani sira kendi basiniza da yapabileceginiz
bircok sey bulunmaktadir. Farkl bireyler icin farkl yontemler etkili
olabilir, bu nedenle asagida dnerilenlerden hangisinin size uygun
olduguna karar verebilirsiniz.

Egzersiz, endorfin salgilanmasini tetikler.

saglar. Viicut icin faydali olan seyler, beyin
@ icin de iyidir. \

L

Disari ¢ikin. YUruyus yapin veya doga yuruayusune katilin.
MudmkuUnse bir arkadasinizla veya evcil hayvaninizla birlikte gitmek
daha da faydali olabilir.

A

YUzmeye gidin.

Paten kaymayi veya bisiklete binmeyi deneyin.

Biraz basketbol oynayin.

Bir arkadasinizla top yakalama gibi bir oyun oynayin.
Parkta yoga yapmayi dastnun.

Bir domates fidesi ekerek dogayla ilgilenin.
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m Gunde 10 ila 15 dakika meditasyon
2 yapmayi deneyin. Bu sure¢ endorfin
L e salgilanmasini saglar.

@® Durun, bir adim geri ¢ekilin, durumu gozlemleyin ve ardindan
dikkatlice devam edin.

A

A\

® 10-15 dakika boyunca oturabileceginiz sessiz bir yer bulun.
® Sakinlestirici bir muzik parcasi dinleyin.
® GoOzlerinizi kapatin ve nefesinize odaklanin.

@ Su nefes stratejisini deneyin: 4'e kadar sayarak nefes alin, 4'e kadar
sayarak nefesi tutun, 4'e kadar sayarak nefes verin, 4'e kadar
sayarak bekleyin.

® Zihninizde beliren dusuncelerin bulutlar, nehirde struklenen
yapraklar ya da bir tren gibi gelip gegcmesine izin verin.

@ Her yeni nefesin size yeni bir hayat getirdigini hayal edin.

@ Her gece 8-10 saat uyumaya 6zen gésterin.
3 Yeterli uyku, viicudunuzun ihtiya¢ duydugu
L ® bir gereksinimdir.

Uykuya dalabilmek icin karanlik ve sessiz bir oda tercih edin.

\

A\

Oda ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmalidir.

Elektronik cihazlari uzaklastirin.

stikrarl bir uyku rutini ve dizenli yatma zamani olusturun.
Kafein alimini sinirlayin.

GUnN boyunca vicudunuzu aktif tutun.

Uyumaniza yardimci olmasi icin meditasyon araclarindan bazilarini
kullanmayi deneyin.
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e fark yaratabilir.

ﬂf 4 Tukettiginiz yiyecekler gercekten 6nemli bir

® inanmasi zor gelebilir, ancak icine biraz vanilya eklenmis bir
bardak ilik st sizi sakinlestirebilir. Tavuk suyuna corba da
benzer bir etki yaratabilir.

® Bol miktarda su igin.
® Meyve ve sebzeleri bolca tuketin.

@ Kafein aliminiza dikkat edin; asir1 ttketimi sizi gergin hale
getirebilir.

® Ayni durum seker tuketimi icin de gecerlidir.

@ 5 Arkadaslarinizla iletisimde kalmaya 6zen

L o gosterin.

Onlarla sohbet edin, gultn, birlikte vakit gecirin.

Beraberce muzik yapmayi deneyin.

Dans edin.

Birlikte yUrayuse ¢ikin veya bisiklete binin.
Birlikte kek yapin.

Kahve icmek veya atistirmalik bir seyler paylasmak icin bulusun.

Zaman zaman eglenceli ve sira disi aktiviteler yaparak rahatlayin.

/ Z $ \ 6 Evcil hayvanlarinizi sevin ve onlarla

L ® vakit gecirin.

® Evcil hayvanlarin etrafinda bulunmak kan basincinizi dasurebilir.

® Onlarla konusmayi deneyin veya onlari oksayarak rahatlayin.

Referans: Children’s Health Council (CHC) - Living With Anxiety: Tips for Managing Your Own Anxiety
https://www.chconline.org/resourcelibrary/living-with-anxiety-tips-for-managing-your-own-anxiety/ Erisim Tarihi: Eylil 2024
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