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Anksiyete Krizinde 10 Dakikada
Sakinlesme Rehberi

Acil Durum Pratik Kilavuzu

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber bilgilendirme amaclidir ve profesyonel tibbi tavsiye yerine ge¢cmez.
Surekli anksiyete sorunlari yasiyorsaniz mutlaka bir ruh sagligi uzmanina basvurun.

Anksiyete Krizi Nedir?

Anksiyete krizi, ani baglayan yogun korku, endise ve fiziksel belirtilerle
karakterize durumlardir. Bu rehber, kriz aninda hemen uygulayabileceginiz
pratik teknikleri icerir.

Tipik Belirtiler:

o Hizli kalp atisi

» Nefes darligi

o Terleme, titreme
» Mide bulantisi

e Zihin kanigiklig

o Kontrol kaybetme hissi

@ Acil Durumda ilk Yapilacaklar (30 saniye)
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1. Guvenli bir yer bulun (oturun veya yaslanin)
2. Kendinize "Bu gegecek, givendeyim" deyin
3. Derin nefes almaya baslayin
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| Teknik 1: 5-4-3-2-1Duyusal Teknigi

Bu teknik zihnin su anki momenta odaklanmasini saglar.

Ve

€ 5-4-3-2-1Teknigi (3-5 dakika)

5 sey gorebilir misiniz?

Etrafiniza bakin. Masadaki kalem, duvardaki tablo, pencereden
gordiguniz agac... Her birini isimlendirir.

4 sey dokunabilir misiniz?

Koltuk kumasli, masanin soguklugu, cebimizdeki anahtarlar, kiyafetimizin
dokusu...

3 sey duyabilir misiniz?

Klimanin sesi, disaridaki trafik, kendi nefesiniz, birinin konusmasi...

2 sey koklayabilir misiniz?

Kahve kokusu, parfiim, temizlik malzemesi, dogal hava...

1 sey tadabilir misiniz?

Adzinizdaki tat, sakiz, icecek, dnceki yemegin tadi...
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| Teknik 2: 4-7-8 Nefes Egzersizi

Bu teknik sinir sistemini hizla sakinlestirir.

Ve

@ 4-7-8 Nefes Teknigi (2-3 dakika)

Hazirhk

Rahat oturun, sirtinizi dik tutun. Dilinizin ucunu Ust dislerinizin arkasina
koyun.

4 saniye nefes alin

Burnunuzdan sessizce, yavasca 4 saniye boyunca nefes alin. 1-2-3-4
diye sayin.

7 saniye nefesinizi tutun

Nefesinizi tutun ve zihninizdan 7'ye kadar sayin. Rahat olmaya
odaklanin.

8 saniye nefes verin

Agzinizdan "whoosh" sesi ¢ikararak 8 saniye boyunca nefes verin.

Tekrar edin

Bu donglyu 3-4 kez tekrarlayin. Her tekrarla daha sakin hissedin.
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Teknik 3: Pozitif Self-Talk (Kendini Destekleyici
Konusma)

€ sakinlestirici Mantalar

"Bu gecici, gececek"

"Guivendeyim, kontrol bende"

"Nefes alip verebiliyorum, her sey yolunda"
"Bu sadece hisler, gercek tehlike yok"

"Daha once de atlattim, simdi de atlatacagim"
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Teknik 4: Hizli Kas Gevsetme

c Progressive Kas Gevsetme (2-3 dakika)

Omuzlari Gevsetin

Omuzlari kulaga dogru ¢ekin, 5 saniye tutun, birakin. Farki hissedin.

Yiiz Kaslari

Gozleri sikica kapatin, 5 saniye tutun, gevsetin. Cene kaslarini da ayni
sekilde.

Elleri Sikin

Elleri yumruk yapin, 5 saniye sikin, gevsetin. Enerjiyi serbest birakin.

Cevreden Destek Alma

e Guvendiginiz birine ulasin: Telefon edin veya yanina gidin
» "Panik atak geciriyorum, yanimda kal" deyin
» Sessizce yaninizda olmasini isteyin

* Nefes egzersizi yapmaya yardim etmesini soyleyin

Acil Durumlarda

Eger belirtiler 10 dakikada gecmiyorsa, gogus agrisi varsa veya bayilma hissi
yaslyorsaniz 112'yi arayin.

Professional Destek
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Dr. Orhun Ercan
 +90537 053 65 36
? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahge/izmir
Randevu icin arayabilirsiniz

Bu rehber Dr. Orhun Ercan tarafindan hazirlanmistir. e psikologtugberkosman.com.tr
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