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Kum Oyunu’nun zihin ve beden (izerinde sakinlestirici bir etkiye sahip oldugu igin
sinirleri dizenledigi duslinilmektedir. Kumla oynarken bireyler duyularini kullanmaya
ve dokunsal kesifler yapmaya tesvik edilir. Bu da kaygiyi azaltmaya ve rahatlamayi
tesvik etmeye yardimci olabilir. Kumu almak ve dokmekle ilgili tekrarlayan hareketler
de distnddrtci olabilir. Bireylerin dikkatlerini simdiki ana odaklamalarina ve olumsuz
dislince veya duygulardan uzaklasmalarina olanak tanir. Ayrica Kum Oyunu, 6zellikle
cocuklar icin kendilerini ifade etmeleri ve zor duygulari tecriibe etmeleri igin glivenli ve
yargilayici olmayan bir alan sagladigindan genellikle bir oyun terapisi bigimi olarak
kullanilir.
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Davul Galmak uzun zamandir glcli bir sinir sistemi dizenleme araci olarak kabul
edilmektedir. Davul galmanin ritmik ve tekrarlayan dogasi viicudu sakinlestirmekten ve
stresi azaltmaktan sorumlu olan parasempatik sinir sistemini harekete gecirir. Bunun
nedeni davulun tutarli vurusunun bir dngorulebilirlik ve istikrar duygusu yaratmasidir.
Bu da endise ve belirsizlik duygularini gidermeye yardimci olabilir. Buna ek olarak davul
¢almak bir dereceye kadar odaklanma ve konsantrasyon gerektirir. Bu da zihni
sakinlestirmeye ve rahatlamayi tesvik etmeye yardimci olabilir. Bir grup icinde davul
calmak, baglantiya glivenmekte zorlanan bireylerin baglanti kurmasina yardimci olur.
ister tek basina ister bir grubun pargasi olarak davul calin! Bu eski uygulamanin ¢ok
sayida fiziksel, duygusal ve psikolojik faydasi oldugu gorilmistir. Bu da onu stresi
yonetmek ve genel refahi tesvik etmek icin etkili bir arac haline getirmektedir.
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Dans Etmek, sinir sistemini dizenlemenin, sakin ve iyi hissetmeyi tesvik etmenin
miikemmel bir yoludur. Dans ettigimizde viicudumuz stresi azaltabilen ve ruh halini
iyilestirerek iyi hissettiren endorfin hormonu salgilar. Buna ek olarak dans etmek
fiziksel hareket icerdiginden gerginligin giderilmesine ve 6zellikle boyun, omuzlar ve
sirttaki kas sertliginin azaltilmasina yardimci olabilir. Dans, genellikle sosyal etkilesimi
ve paylasilan deneyimleri iceren bir baglanti ve topluluk duygusunu tesvik eder. Dansin
ritmik ve tekrarlayan hareketleri derin nefes alma ve meditasyona benzer sekilde sinir
sistemimiz Uzerinde sakinlestirici bir etkiye de sahip olabilir.
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Dogada olmanin zihinsel ve bedensel anlamda sinirleri dlizenleyici bir etkisi vardir.
Arastirmalar orman, park ve bahce gibi yesil alanlarda vakit gecirmenin stres
diizeylerini azaltabildigini, kan basincini distrebildigini ve ruh halini iyilestirebildigini
gostermistir. Bunun nedeni, dogada olmaninparasempatik sinir sistemimizi, yani sinir
sistemimizin sakinlesmek icin kullandigi kalp atis hizimizi ve nefes alisimizi
yavaslatmaktan ve rahatlamayi tesvik etmekten sorumlu kismini tetiklemesidir. Dogada
olmak kaygi ve bunalma duygularina katkida bulunabilecek teknolojik ve kentsel
ortamlar gibi modern yasamin dikkat dagitici unsurlarindan uzaklasmamizi saglar.
Doga, sinir sistemimiz icin sakinlestirici ve canlandirici bir deneyim saglayarak kendimizi
daha merkezde ve dengeli hissetmemize yardimci olur.
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"Kendini Kucaklama" teknigi olarak da bilinen Havening tekniginin sinir sistemini
diizenlemenin etkili bir yolu oldugu ifade edilmektedir. Havening teknigi, kisinin kollarini
omuzlarinin altindan kavrayarak kendisine sarilmasidir. Bunu yapmak vicudu
sakinlestirmeye, endise ve stres duygularini azaltmaya yardimci olabilecek bir rahatlik ve
glivenlik hissi yaratir. Bu tekrarlayan dokunus, rahatlamayi tesvik etmek ve stresi
azaltmaktan sorumlu olan parasempatik sinir sistemini aktive edebilir. Buna ek olarak,
kisinin kendine sarilmasi, stresi daha da azaltabilecek ve genel iyi hali destekleyebilecek
bir 6z bakim ve 6z sefkat duygusunu tesvik edebilir. Kendine 6z sefkat gosterme her
zaman, her yerde kullanilabilen basit ve etkili bir aragtir. Bu da onu hareket halindeyken
sinir sistemini diizenlemek igin ideal bir teknik haline getirmektedir.
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Saglikh beslenme, sinir sistemini diizenlemenin anahtaridir. Yedigimiz gidalar ruh
halimizi, enerji seviyemizi ve genel duygu durumumuzu dogrudan etkileyebilir.
Meyveler, sebzeler, tahillar ve yagsiz proteinler gibi bltilin gidalar agisindan zengin bir
diyet, saghkli bir sinir sistemini destekleyen gerekli besin ve vitaminlerin saglanmasina
yardimci olabilir. Buna ek olarak saglikh bir diyet, ruh halimizi ve enerji seviyemizi
onemli 6lctide etkileyen kan sekeri seviyelerini diizenlemeye de yardimci olabilir.
Dengeli beslenmek, anksiyete ve depresyonla baglantili olan viicuttaki iltihaplanmayi
da azaltabilir. Saghkli gida secimleri yapmak, 6z bakim ve kisinin hayati (izerinde kontrol
duygusunu tesvik edebilir. Yemek yemek, parasempatik sinir sistemini tetikledigi igin
sinirsel dizensizligi azaltmanin harika bir yoludur. Baskalariyla birlikte yemek yemek,
deneyimlerin paylasilabilecegi ve destek bulunabilecegi iyi bir ortam sunar.
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"Dokunma terapisi” iki tarafli stimilasyon, anksiyete, stres ve travma semptomlarini
azaltmaya yardimci olabilecek bir sinir sistemi diizenleme teknigidir. Bu teknik, bir
kalemle veya parmaklarla viicudun her iki tarafina donlisimli olarak dokunmayi igerir,
ornegin sol dize ve ardindan sag dize dokunmak gibi. Tetiklendigimizde sag beyin
baskindir. Bu nedenle iki tarafli stimilasyon gergin bir bireyin daha iyi hissetmesini
saglayabilir. iki tarafli stimiilasyon beynin her iki tarafini da aktive etmeye yardimci
olarak sakinlesme ve rahatlama hissini harekete gegirebilmektedir. Bu teknik, travmatik
anilarin veya duygularin dizenlenmis bir durumda yeniden islenmesine ve
duyarsizlastiriimasina yardimci olarak onlari daha tolere edilebilir hale getirebilecegi
fikrine dayanmaktadir. Ritmik vuruslar ayni zamanda bir tir dikkat dagitma islevi gérerek
dikkati olumsuz diisiince veya duygulardan uzaklastirir. Ayrica odaklanmakta zorlananlar
icin kullanigh bir yéntemdir.
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Miizik, duygularimizi ve sinir sistemimizi etkileme kabiliyetine sahip oldugu icin sinirsel
bir diizenleyici olarak kabul edilir. Arastirmalar mizik dinlemenin stres hormonu kortizol
seviyelerini duglrirken ayni zamanda dopamin ve serotonin gibi iyi hissettiren
norotransmitterlerin Gretimini artirdigini géstermistir. Bir sarkinin ritmi, melodisi ve
sozleri hep birlikte calisarak sakinlesme ve rahatlama hissi yaratirken ayni zamanda
duygulari ifade etmek ve islemek icin bir ¢ikis noktasi saglayabilir. Ayrica, muzik
dikkatimizi olumsuz disince ve duygulardan uzaklastirarak icinde bulundugumuz ana
odaklanmamizi saglar. Kaygi ve gerginligi azaltir. Bir grup iginde muzikle ugrasmak
bireyin baskalariyla baglanti kurma kapasitesini artirir. Sarki séylemek varligi tesvik
ederek duygusal diizensizligi azaltir. Sarki soylemek ayni zamanda bir farkindalik
uygulamasi olarak da kullanilabilir.
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Meditasyonun, zihni sakinlestirmeye yardimci olabilecegi, rahatlama ve i¢ huzuru
tesvik edebilecegi icin sinirleri dizenleyebilecegi ifade edilmektedir. Meditasyon
yaparken bireyler genellikle nefes farkindaligi veya rehberli imgeleme kullanarak
dikkatlerini gsimdiki ana odaklamaya tesvik edilir. Bu, kaygi ve stresi azaltmanin yani
sira konsantrasyonu ve biligsel islevi iyilestirmeye yardimci olabilir. Ayrica, dizenli
meditasyon uygulamasinin kan basincini disturmek, uykuyu daha kaliteli hale getirmek
ve duygusal dizenlemeyi tesvik etmek gibi bir dizi fiziksel ve zihinsel faydaya sahip
oldugu goéralmustar.
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Ziplamak, endorfin salgilanmasi ve genel fiziksel sagligi desteklemesi nedeniyle sinirsel
olarak diizenleyicidir. ister trambolinde ister sadece ziplama hareketleri olsun, ziplamak
vicudun endorfin salgilamasina neden olur. Boylece mutluluk hissini arttiran ve aciyi
azaltan dogal kimyasallar salgilanir. Bu sayede kisi iyi hissederek anksiyete veya
depresyon duygularini azaltabilir. Ayrica, ziplama kardiyovaskiler saghgi gelistirebilir.
Akciger kapasitesini artirabilir. Koordinasyon ve dengeyi gelistirerek saglkli bir sinir
sistemine katkida bulunur. Ziplamak icin gereken fiziksel efor diger egzersiz tirlerinin
sinir sistemini diizenlemesine benzer sekilde stresi azaltmaya ve rahatlamayi tesvik
etmeye de yardimci olabilir. Ayrica ziplamak pek ¢ogumuz icin oldukga eglencelidir.
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Hayvanlarla vakit gegirmenin sinir sistemi izerinde sakinlestirici bir etkisi vardir. ister
bir kdpegi sevmek ister bir kediyle oynamak olsun hayvanlarla etkilesime girmek keyif
ve sosyal baglanma duygulariyla iliskili bir hormon olan oksitosini harekete
gecirebilmektedir. Oksitosin salinimi stres ve kaygiyl azaltmaya yardimci olabilmekte,
sakinlesme ve rahatlama hissini elde etmemize katki saglamaktadir. Hayvanlarla
oynamak bir arkadaslik duygusu ve sosyal destek saglayabilir. Bu da 6zellikle izole veya
yalniz hissedebilen kisiler icin yararli olabilir. Hayvan destekli terapi, ¢esitli ruh sagligi
sorunlari olan kisilere yardimci olmak icin kullanilan bir terapi seklidir. Hayvanlarla
vakit gecirmek bireyin algilanan giivenlik duygusunu ve Gelisimsel Travmadan siklikla
etkilenen alanlarla baglantisini artirabilir.
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Yoga, sinir sistemimizi diizenlemek , rahatlama ve stresten kurtulmayi tesvik etmek icin
ozellikle etkili olan bir egzersiz seklidir. Yoga, zihni ve bedeni sakinlestirmek icin birlikte
calisan cesitli fiziksel duruslari, nefes tekniklerini ve meditasyonu icerir. Arastirmalar
yoga yapmanin stres hormonu kortizol seviyelerini distrirken ayni zamanda gama-
aminobtirik asit (GABA) Uretimini arttirdigini géstermistir. Bu, nérotransmitter
rahatlama ve sakinlik duygularini tesvik eder. Yoga ayni zamanda farkindaligi da tesvik
eder. Bu da ruminasyonun, kaygi ve stresi tetikleyen olumsuz distince kaliplarinin
azaltilmasina yardimci olabilir. Yogada kullanilan derin nefes alma teknikleri de sinir
sistemi Uzerinde sakinlestirici bir etkiye sahip olan kalp atis hizini yavaslatmaya
yardimci olur. Yoga, bireyleri bir grubun varliginda rahatlamalari icin yonlendirir. Bu da
sik sik yapilirsa néroplastisite yoluyla sosyal kaygiyi azaltmaya yardimci olabilir.
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Cizim yapmak, farkindalik ve rahatlama halini tesvik ettigi icin zihin ve bedeni sinirsel
olarak dlzenlemektedir. Bunun nedeni, ¢izim yaparken dikkatimizin iginde
bulundugumuz ana odaklanmasidir. Bu da disincelerimizi sakinlestirmeye ve stres
seviyelerini azaltmaya yardimci olabilir. Cizim ayni zamanda kendini ifade etme bicimi
olarak duygulari s6zel olmayan bir sekilde islememize ve serbest birakmamiza olanak
tanir. Cizim yapma eylemi meditatiftir. Kalem veya kalemin tekrarlayan hareketleri
sakinlesme ve rahatlama hissi verir. Bir sanat eseri ortaya ¢ikarmak ayni zamanda
kontroli ele almamizi, kaos ya da olumsuz duygulardan gizel bir sonug ¢ikarmamizi
saglayabilir.
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Okumak sinir sistemini diizenler ve rahatlamayi tesvik eder. lyi bir kitaba dalmak, odagi
stresli distincelerden uzaklastirmaya ve zihnin gevsemesine yardimci olabilir.
Okumanin kalp atis hizini azalttigi, kan basincini diistirdigi ve kas gerginligini azalttig
gorilmustir. Bunlarin hepsi rahatlamis bir sinir sisteminin isaretleridir. Okuma,
bireylerin zihinsel olarak kendilerini baska bir diinyaya tasimalarina ve sorunlarini gegici
olarak unutmalarina olanak taniyan bir kagis hissi uyandirir. Bu, kaygi duygularini
azaltmaya ve sakinlik hissini tesvik etmeye yardimci olabilir. Okumak ayni zamanda
hayal gliclinl harekete gecirebilir ve bilissel islevi de gelistirebilir.
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Yiriiyiis, viicuda bilateral (iki tarafli) stimiilasyon sagladigi icin sinir sistemini
diizenlemenin miikemmel bir yoludur. Bilateral stimtilasyon, viicudun her iki tarafinin
ritmik ve tekrarlayan hareketini ifade eder ve bu da tetikleme veya sinirsel diizensizlikle
miicadele etme kapasitesini artirmaktadir. Yirtyus, viicudun hem sol hem de sag
tarafini harekete gecirerek otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik
kisimlarini aktive eder, duygusal ve fizyolojik tepkilerimizi dengelemeye yardimci olur.
Ayrica, dogada ylruyils yapmanin iki tarafl uyarimin faydalarini artirdigi, kaygiyi
azalttigi ve ruh halini iyilestirdigi goralmustir.
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