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Arabulucular gibi bagkalarinin sorunlarinin ¢éziimtne yardimci olurken strese maruz kalan ve
gerilen insanlarin da rahatlamaya ihtiyaglari vardir. Tecrtbeli igyeri arabulucusu John Ford ,
stres altinda ¢aligsanlara sakinlesme teknikleri éneriyor:

- Nefes Alma: Bu belki de en etkili sakinlesme yéntemidir. Derin nefes almak ve yavasca
vermek, bunu yaparken nefes alip vermeye odaklanmak fiziksel ve ruhsal olarak rahatlamamiza
yardimci olacaktir.

- Akilda Canlandirma: Akilda canlandirma zihnimizi mesgul eden stres kaynagi diginda
bizi mutlu ve rahat hissettirecek seyleri aklimizda canlandirmamizla gergeklesir. Zihnimizi bu
sekilde mesgul ederek, gercekte bizi huzurlu ve mutlu hissettiren olay veya seylerle ayni etkileri
canlandirmig oluruz.

- Meditasyon: Meditasyon Uzakdogu kékenli bir zihinsel egzersizdir. Zihin glzin0zu belirli
bir seye odaklanmaya y6nlendirerek fiziksel ve zihinsel rahatlama yasar stres kaynagindan
uzaklasirsiniz.

- Dikkat Dagitma: Akilda canlandirma ve meditasyon ayni zamanda birer dikkat dagitma
teknigidir. Bu kez aktivitenize ara vererek stres kaynagindan baska bir isle ilgilenmek veya stres
kaynagindan uzaklasarak dikkatinizi dagitabilirsiniz. Ornegin stresli bir telefon gériismesinden
sonra birkag dakika o zamana kadar hig ilgilenmediginiz moda dergisine g6z atabilirisiniz.

- Gerinme Hareketleri: Stresli anlarinizda omuz, bacak, ayak, kol, sirt kaslarinizi gererek
ve kan dolagiminizi artirarak stres ajanlarinin vicudunuzdan atilmasini hizlandirabilirsiniz.

- Egzersiz: Calisma alaninizda egzersiz yapma imkaniniz olmayabilir, ancak stresten
uzaklasmak icin yapilabilecek kisa bir yUrtyUs size oldukca faydali olacaktir.
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http://www.mediate.com/articles/ford16.cfm#bio

