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Uyku Hijyeni
®60dakika

Amac

e Bu aracin amaci, gencglere uyku hijyenini fiziksel bir dinlenme bi¢imi olarak tanitmak,
sakinlestirici seslerin nefesi nasil dizenleyebilecegini, kalp atis hizini nasil
yavaslatabilecegini ve zihinsel gevezeligi nasil azaltabilecegini gostermektir;
bunlarin hepsi derin ve dinlendirici bir uykuya gecis icin gereklidir.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Rahatlik icin yoga mati, minder veya Bu arag, katilimcilara zihinsel ve fiziksel
sandalye gerginligi azaltmak, duygusal sakinligi
Yumusak aydinlatma (mumlar, log tesvik etmek ve uyku kalitesini artirmak
isiklar) icin erisilebilir ve etkili bir yéntem
Muzik kaynagi (hoparlér, kulaklik veya sunmalari icin basit bir rehber sunar.
'Eelefon) Rahatlatici mizik ve ses terapisini uyku
Onceden kaydedilmis meditasyon veya oncesi glnlik rutinlerine entegre ederek,
rahatlama mizigi katiimcilar stresi daha iyi yénetebilir,
Sarki kaseleri veya canlar (istege bagli) duygularini diizenleyebilir ve daha saglikli
uyku aliskanliklari gelistirebilirler. Bu arac
ayrica, katilimcilarin  sesin  fiziksel
durumlarini nasil etkilediginin daha fazla
farkina varmalarina yardimci olarak
farkindaligi tesvik eder ve bdylece dengeli
ve dinlendirici bir yasam tarzini destekler.
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1. GIRiS (20 dakika)

Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman
taniyin

e Fiziksel Dinlenme bolimine odaklanin

o lyi bir uyku hijyenine sahip olmanin énemini bir uygulama olarak tanitin

ve katilimcilara bunun bu moduliin ana odak noktasi olacagini bildirin.

1.1 Miizik ve sesin terapi olarak etkilerini tanitin
e Zihni sakinlestirmek, stresi azaltmak ve uykudan once rahatlamayi
saglamak icin mizik ve ses terapisinin kullanimina odaklanan bélimleri

aciklayin.
e Seslerin fiziksel rahatlama tGzerindeki olumlu etkilerini vurgulayin.

1.2 Katilimcilara kilavuzu incelemeleri icin zaman taniyin
e Katilimcilara kilavuzu incelemeleri icin birkac dakika verin.
* Fiziksel rahatlama icin ses ve mizigin faydalarini aciklayan
onemli bolimleri vurgulayin
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1.3 ilk béliim olan “Fiziksel Dinlenme”ye odaklanin (Sayfa 3)
e Enerjiyi korumada, stresi azaltmada ve genel sagligi desteklemede
fiziksel dinlenmenin 6nemini vurgulayin.
e Kaliteli bir uyku hijyeni icin fiziksel dinlenmeyi saglamada mizik ve ses
terapisinin etkili bir yontem oldugunu aciklayin.

1.4 Miizik ve ses terapisinin 6nemini tanitin
e Muizik: Dusuk tempolu, yumusak tonlar kalp atis hizini ve nefesi
dizenlemeye yardimci olarak stresi azaltir.
e Ses Terapisi: Dogal sesler (6rnegin; yagmur, okyanus dalgalari, kus
civiltilar) ve beyaz glriltt uykuyu ve fiziksel odaklanmayi olumlu yonde

etkiler.
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2 - Rehberli Egzersiz (Adim Adim)

Adim 1: Alaninizi hazirlayin
¢ Kendinizi rahat hissedebileceginiz, oturabileceginiz veya uzanabileceginiz sessiz
bir alan bulun.
e Mimkilnse net ve yiksek kaliteli ses saglamak icin kulaklik kullanin.
¢ Isiklari kisin ve mumlar veya mimkinse yumusak isiklarla sakinlestirici bir
atmosfer yaratin.

Adim 2: Nefesle kendinizi merkeze alin
e Sirtiniz dik ve omuzlariniz rahat olacak sekilde oturun veya uzanin.
e Burnunuzdan derin bir nefes alin, agzinizdan yavasca verin.
¢ Rahatlamaya ve topraklanmaya odaklanarak bunu 3-5 kez tekrarlayin.

Adim 3: Enstriimanlar veya kayitli miziklerle ses banyosu
e Yumusak enstrimantal muazikler calin, sarki kaseleri ¢calin veya doga sesleri
dinleyin.
¢ Alternatif olarak, rehberli bir ses meditasyonunu
dinleyebilirsiniz.
¢ 5-10 dakika boyunca kendinizi sese birakin.

4. Adim: Dinlerken odaklanin

Derin Nefeslerle Baslayin: 3-5 derin nefes alin

Zihninizi sakinlestirmek icin nefesler alin.

Her notaya ve tona odaklanarak zihninizi temizleyin

Dikkat dagitan disiincelerden uzak.
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Adim 5: Hafif ugultu
e Derin bir nefes alin ve al¢ak bir ugultu sesi ¢ikararak nefes verin.
e Titresimleri gogsinizde, bogazinizda ve ylzinuizde hissedin.
e Yatistirici etkilere odaklanarak 5-7 kez tekrarlayin.

Adim 6: Ses tonlamasi
e Bir sesli harf secin (6rnegin, "OM", "AH", "EEE") ve onu yumusak bir
sekilde soyleyin.
e Vicudunuzun farkli bolgelerindeki titresimlere odaklanin.
e Rahatlamak icin farkli tonlari deneyin.
¢ 3-5dakika boyunca tekrarlayin.

7. Adim: Ses farkindaligi egzersizi
e Ortam seslerine odaklanin.
e En az bes farkli sesi tanimlayin.
* Dikkatinizi dis seslerden i¢ seslere kaydirin
duyumlar, zihni sakinlestirir.

Adim 8: Sessiz dlisiinme ve buttinlesme
e Sessizce oturun, seslerin durulmasini bekleyin.
* Nefes alip verisinizde, kas gerginliginizde veya berrakliginizda meydana
gelen degisiklikleri fark edin.
e Hazir oldugunuzda gozlerinizi agin.
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3 -Yansitma ve kapanis

3.1 Yansitma

e Derin Nefes Alma: Katiimcilari rahatca bir daire seklinde oturmaya ve
rahatlamak ve ana odaklanmak icin derin nefesler almaya davet edin.

e Rehberli Disinme: Katilimcilardan fiziksel ve duygusal degisiklikleri fark
etmelerini isteyin.

e Grup Paylasimi: Katilimcilari deneyimlerini paylasmaya davet edin.
Kendilerini rahat hissederlerse, deneyimlerini olumlu ve olumsuz
yonleriyle anlatmalarina izin verin.

3.2 Kapsanan bilgilerin tartisilmasi
¢ Fiziksel dinlenme ve ses terapisinin faydalari hakkinda 6nemli noktalari
gbdzden gecirin, uyumadan 30 dakika once iyi bir uyku hijyenine sahip
olmanin nasil yardimci oldugunu 6grenin.
e Buuygulamalarin uyku rutininize nasil entegre edilebilecegini tartisin.
e Ses terapisinin rahatlamaya nasil yardimci oldugunu, gerginligi nasil
azalttigini ve berrakligi nasil artirdigini pekistirin.

3.3 Kapatma
o Katilimcilari uyku rutinlerine ses ve mizik terapisini dahil etmeye motive
edin.
e Bu uygulamalarin refahlarini nasil etkiledigini periyodik olarak
distinmelerini tesvik edin.
e Katilimlarindan dolayi takdirinizi ifade edin ve onlara surekli rehberlik icin
kilavuzu tekrar gozden gecirmelerini hatirlatin.

Co-funded by the
Eurcpean Union



Fiziksel

=S(

Dinlenme

Yansitma sorulari

o Rahatlatici mizik ve ses terapisini dinledikten sonra zihniniz nasil
hissediyor? Kendinizi daha huzurlu mu yoksa daha az stresli mi
hissediyorsunuz?

e Seans oncesine kiyasla viicudunuz su anda nasil hissediyor?

Umutsuzlukla umut arasindaki en

iyi koprii iyi bir gece uykusudur.

e Ozellikle rahatlatici veya etkili gelen sesler veya mizikler var
miydi?

e Vicudunuzda kendinizi en rahat hissettiginiz bolgeyi belirleyebilir
misiniz?

e Ses ve miuzik terapisini uyku rutininize nasil dahil etmeyi
planliyorsunuz? Bu aktiviteyi kisisellestirseydiniz  neleri
degistirirdiniz?
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Egzersiziniz sirasinda tekrarlayabileceginiz birkac

olumlama secgin:

o Sakinlestirici sesleri dinlerken, bedenim ve zihnim yavas yavas
dinlendirici bir uykuya hazirlaniyor.

e Her bir nota beni daha derin bir rahatlama durumuna
yonlendiriyor.

o Nefesim ve kalp atislarim etrafimdaki rahatlatici ritimle uyum
icinde.

e Duydugum her glzel sesle ginin gerginligini Uzerimden
atiyorum.

e Kendimi bu huzurlu tonlara kaptirirken, bedenimin gevsemesine
izin veriyorum.

« icimde sakin ve dinlendirici bir alan yaratiyorum.

e Her yumusak melodiyle bedenim hafifliyor, zihnim sessizlesiyor.

e Sesin iyilestirici glclyle desteklenen derin, canlandirici bir
dinlenmeyi memnuniyetle karsiliyorum.

o Rahatlamaya teslim oldukca dustincelerim yavasliyor.

e Derin ve huzurlu bir uykuya dalmam icin seslere gliveniyorum.
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