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Ingilizce’yi Daha Hizh Ogrenmenize
Yardimci Olacak Rahatlama Teknikleri

Stres hayatin bir pargasi. Herkes, hayatlarinin bir noktasinda ig, okul veya kisisel hayatlarinda
stres ile karsilasir.

Bu stresin kaynagi bilimadamlarinin adin1 verdikleri “fight or flight response” yani “doviis
veya ka¢” tepkisidir. Viicudun “fight or flight” tepkisi bir hayatta kalma mekanizmasidir.
Tehlikeli bir durumdayken kalp atislarimiz hizlanir, nefes alip verisimiz hizlanir ve kan
basincimiz yiikselir. Bu fiziksel tepkiler viicudu bir saldiriya veya bir kagisa hazirlar. Bu bir
kaplan tarafindan kovalaniyorsaniz son derece ise yarar. “Fight of flight” tepkiniz dolayisiyla
viicudunuzun salgiladig1 adrenalin daha hizli kogsmaniza yardimci olur. Ancak patronunuz size
bagirinca ne yapabilirsiniz? “Fight or flight” tepkiniz harekete geger ama kagcamazsiniz, ne de
patronunuzla doviisebilirsiniz, en azindan kotii sonuglara yol agmadan bunu yapamazsiniz
diyelim.

Viicudunuz dogal olan1 yapamadigi i¢in (doviis ya da kag), adrenaline kan akiginiz igerisinde
cok uzun siire kalir ve sinir sisteminiz tizerinde negatif etkiler dogurmaya baslar.

Uyku, konsantrasyon, sindirim ve zayif bir bagisiklik sistemi gibi problemleriniz olabilir.
Ancak, rahatlama karsit bir etki yaratir:

e Kalp atisiniz yavaglar
e Nefes alip verisiniz yavaslar ve derinlesir
e Kaslariniz gevser

Bu tepkiler kas agrisi1 ve yorgunlugu azaltir, uyku problemlerini ortadan kaldirir, anksiyeteyi
azaltir ve bagisiklik sisteminizi gii¢lendirir.

Bunlara ek olarak rahatlama egzersizleri Ingilizce 6grenme yeteneginizi de gelistirir. Stres
kolaylikla dikkatimizin dagilmasina neden olur. “Ddviis ya da Kag¢” tepkisini kontrol etmeyi
ogrendiginizde ve rahatladigimzda dikkatinizi %100 ingilizce grenmek iizerinde
toplayabileceksiniz.

Ingilizce’yi akici bigimde konusurken 6grenmis oldugunuz biitiin kelimeleri ve kelime
gruplarim zahmetsizce hatirlamak ve kullanabilmek i¢in zihninizin tamamiyle dingin
olmasi gerekir. Rahatlamay1 6grendikten sonra bu beceriye sahip olacaksiniz.

Rahatlama’ya Giris

Bazilarimiz yogun giinliik hayatimiz ve kariyerimiz ile o kadar mesguliiz ki viicudumuzun
genelllikle neye ihtiyaci oldugunu unutuyoruz. Tamamiyle rahatlamis oldugumuz veya giizel

bir gece uykusu uyudugumuz bir zamani bile hatirlayamayabiliyoruz.

Iste kendinize rahatlamay1 “hatirlatmak” igin yapabileceginiz basit seylerin bir listesi. En
azindan her giin bir tanesini yapmanizi 6neriyorum:
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Sicak bir banyo yapin veya dus almn. Dilerseniz mum da yakabilirsiniz. Ozel sabunlar
kullanin.

Kendinize sadece 15 dakikalik sakin bir zaman dilimi ayirin. Rahatsiz edilmeyeceginiz
bir yer bulun, yatak odaniz veya parktaki bir bank gibi. Derin nefesler alin ve
zihninizin dalmasina izin verin.

Komik bir televizyon programi veya video izleyin, ya da komik birseyler okuyun.
Giilmek bizim i¢in ¢ok faydali.

Araba kullanirken dinlendirici ve rahatlatict miizikler dinleyin.

Egzersiz yapin. Ister 1 saatlik bir kosu yapin, ister disarida kisa bir yiiriiyiise ¢1kin.
Farkinda olma pratigi yapin. Gergin olup olmadiginiza dikkat edin ve rahatlayin.
Normalden daha sik “Tesekkiir ederim” ya da “Seni Seviyorum” deyin.

Bir arkadasinizla 6gle yemegi yiyin, bir filme girin, veya birlikte eglenceli bagka
seyler yapin.

Aktiviteleri dontislimlii olarak yapin. Eger ¢cok fazla oturup calisiyorsaniz, ayaga
kalkin ve fiziksel hareketler yapin.

10) Normalde ictiginiz kafein miktarini diisiiriin. Cay veya kahve yerine bitki ¢cay1 veya su

tiketin.

Rahatlama Aliskanliklari

Rahatlama giiciiniizii arttirmay1 gercekten istiyorsaniz ve ayni zamanda Ingilizce konusma
becerinizi maksimum diizeye getirmek istiyorsaniz o zaman rahatlamay1 giinliik
yasaminizin bir parcasi haline getirmek zorundasiniz.

Her sabah kalktiginizda 2 ya da 3 derin nefes alin ve kendinize giin boyunca rahat
olacaginizi hatirlatin. Her giin sadece bir tek bunu yaptiginiz taktirde kendinizi ¢ok daha
enerjik hissettiginizi goriip sasiracaksiniz.

Ek olarak ¢ok faydali diger bazi aligkanliklar dnerebilirim:

e Miimkiin oldugunca esneyin. Bu ofis sandalyenizde otururken bile yapilabilir.

e Her zaman ve her yerde derin nefes alin.

e Zihninizi bosaltmay1 deneyin. Eger sadece birkac¢ dakikaniz varsa gozlerinizi
kapayin ve diigiincelerinizi “dindirmeye” ¢alisin.

e Stres hissediyorsaniz kendi kendinize su kelimeleri tekrarlayin: “Viicudum sakin,
zihnim bos.”

Derin Rahatlama

Derin rahatlama zihnin ve viicudun tamamiyle rahatlamis halde bulundugu bir konumdur.
Nefes alip verisiniz ve kalp atislariniz yavaslar. Zihniniz huzurlu ve kavrayisa acik hale gelir.
Yeni Ingilizce bilgileri derinlemesine ve kalic1 sekilde dgrenmek i¢in miikkemmel bir
konumdasinizdir. Ayni zamanda dgrenmis oldugunuz Ingilizce kelime ve sdzciik gruplarini
hatirlamak ve kullanmak igin ideal bir durumdasiniz. Stres ve anksiyete olmadan ingilizce’yi
anlamak ve konusmak ¢ok daha kolay gelecek.
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30 dakika boyunca yalniz kalabileceginiz sessiz bir yer bulun. Rahat kiyafetler giymis
olmalisiniz ve odanin 1s1s1 ne ¢ok sicak ne ¢cok soguk olmali. Eger miimkiinse oda biraz los
olmalz.

Rahat bir sandalyede oturun ve ayaklariniz1 yukar1 koyun.

Simdi, viicudunuzdaki biitiin kaslar1 gegsetin.

Gozlerinizi kapayin.

Agzinizdan degil, sadece burnunuzdan nefes alip verin. Cok agir nefes alip vermelisiniz.

Simdi, 10’a kadar sayarken ¢ok agir bir sekilde nefes alacaksiniz, yavasca nefesinizi 3 saniye
tutacak ve sonra 10’a kadar sayarken nefes vereceksiniz.

Bunu 10 kere tekrar edin.

Bu noktada kendinizi hafiften rahatlamis hissedeceksiniz. Nefes alip verisiniz rahatlamis ve
normal, kaslariniz da artik gergin olmamali.

Simdi, sol ayaginizdaki her bir kas1 kasin ve kasili tutun. Ardindan, sag ayaginizdaki kaslari
da kasin; sirastyla — sol ayak - sag ayak — karin — gégiis — omuzlar — kollar — eller — parmaklar
— boyun ve yiiz.

Biitiin viicudunuzu 10 saniye kasili tutun ve her bir bolgeyi yavas yavas gevsetin.

Viicudunuzdaki her bir sinirin gerginlikten kurtuldugunu hissedeceksiniz ve viicudunuzu ¢ok
hafiflemis hissetmeye baslayacaksiniz.

Bu rahatlamislik hissinin keyfine varin ve yumusak, 1lik bir hava akimi iizerinde ugtugunuzu
hayal edin.

Sadece bu hisse odaklanin.

Ardindan, birkag¢ dakika sonra gozlerinizi acin ve ¢ikmay1 bagsarmis oldugunuz huzurlu ve
rahat mertebeye dikkatinizi verin.

Su anda Ingilizce konusma pratigi yapmak veya Ingilizce calismak igin ideal bir ruh
halindesiniz.

Gozleriniz kapali durumdayken Ingilizce bazi CD’ler dinlemeye galisin. Veya telaffuzunuza
cok dikkat ederek yiiksek sesle okuyun.

Bu ayn1 zamanda yeni kelimeler 6grenmek i¢in de ¢ok iyi bir zaman.

Bu teknigi giinde en az bir kez (tercihen tam Ingilizce calismaya baslamadan dnce) uygulayin.
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Bu egzersizi her uygulayisinizda daha da kolay hale gelecek. 2-3 hafta sonra stres seviyenizde
genel bir diisiis gdzlemleyeceksiniz. Ve, ingilizce calistiginizda yeni kelimeleri 6grenmenin
ve konusmanizda kullanmanin sasirtict bicimde kolaylastigini géreceksiniz.

Ingilizce 6grenmekle ilgili daha fazla bilgi i¢in Web giinliigiimiizii takip edin:
http://www.intellenglish.com.
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