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Yorgunluk üzerine 
bir söyle˛i 

Hangimiz yorgun olmaktan ho˛lanır? Bir an önce 
geçmesini beklediimiz "naho˛" duygudur yorgun-
luk. Bunun, bize bir ˛eyler anlatmak isteyen bedeni-
mizin "sesi" olduu aklımıza pek gelmez. Oysa yorgun 

vücudumuz bize birçok ˛ey söylemektedir. "Yorgunluun" kita-
bını yazan Prof. Dr. Emin Ergen bize önemli ipuçları verdi... 
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"Bir dirhem tedbir, bir okka tedaviye evlâdır" 
demi˛ler... Ancak evde, i˛te, okulda vaktin nasıl 
geçtiini anlamayan, kendine vakit ayıramayan, 
vücudunun sesini dinleyemeyenler için bu söz 
ancak i˛ i˛ten geçtikten sonra, yorgunluktan ya-
taa serildiklerinde akıllarına geliyor. Halbuki 
çaın hastalıı "yorgunluk" için vücudumuz on-
larca sinyal veriyor, gerekli tedbirler zamanında 
alınırsa hayat kalitesi korunuyor; insan daha 
mutlu oluyor... 
"Yorgunluk" üzerine kitap yazan Ankara Üni-
versitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimlii Anabilim 

Dalı Ba˛kanı Prof. Dr. Emin Er-
gen ile yorgunlukla ba˛a çıkma-
nın yolları üzerine söyle˛tik. 

Bugünlerde herkes yorgunluk-
tan ˛ikayetçi... Çalı˛an kesim-
den evhanımlanna, hatta ço-
cuklara kadar... Yeti˛kinlerin 
çou "eskiden yorulmazdık, 
modern hayatın yarattıı bir 
˛ey olmalı yorgunluk" diyorlar. 
Peki insanları yoran nedir? 

Çok uzun süre hareketsiz kalmak 
vücut sistemlerinde yava˛lamaya, 
metabolizmanın hızının dü˛mesi-
ne ve enerji olu˛turan reaksiyon-
ların azalmasına yol açmaktadır. 
fiampiyon sporcular bile dinlen-
me amacıyla uzun süre hareket-
siz kaldıklarında büyük bir yor-
gunluk hissedebilirler. Örnein, 
hastalık ya da tedavi amacıyla ya-
tak istirahatı alanlar daha sonra 
yorgunluk ve bitkinlikten yakın-
maktadırlar. Uygun düzeydeki 
hareketler ve egzersiz enerji olu-
˛umunu destekleyecei için meta-
bolizmanın etkinliini korumakta 
ve yorgunlua meydan verme-
mektedir. "Toplam kalite" kavra-
mı birçok sektörde yerini almı˛ 
bulunmakta. Üretimin ilk basa-

maından tüketici tatminine kadar uzanan tüm 
i˛lemler boyunca devreye giren toplam kalite, 
ana hedef olarak belirlendiinde, beklenen per-
formansın artı˛ı sürpriz olarak deil olaan so-
nuç ˛eklinde kar˛ımıza çıkmaktadır. 
›nsan, bu i˛lemler sürecine her a˛amada girmek 
zorundadır. Hem zihinsel hem de bedensel ola-
rak üretime katkıda bulunacak ˛ekilde bir ya-
˛am zorunluluu duymaktayız. Öte yandan sa-
hip olduumuz teknoloji bedensel i˛lere daha 
az gereksinim duymamıza neden olmaktadır. 
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Dolayısıyla bedenimizi daha az kullamakta ve 
birçok fizyolojik özelliimizi kaybetmekteyiz. 
Otomasyonun salandıı üretim ˛ekillerinde 
ortaya çıkan artık (serbest) zamanda biraz da 
olsa egzersiz yapmamız gerektii çok iyi bilin-
mektedir. Organizmayı bir sonraki olası i˛levle-
ri için zinde ve yapılacak i˛e uygun tutmak ge-
rekmektedir. ›˛ ya˛amımız, ya˛antımız açısından 
önemli bir yer tutmaktadır. ›˛imizdeki isteklilii-
miz, ileti˛im kurma becerilerimiz, kendimizi ifa-
de özelliklerimiz ve bazı olumsuzluklara kar˛ı 
direncimiz i˛ performansımızı yakından etki-
lemektedir. 

Kolay yorulan, alıngan, sinirli, huzursuz ve dik-
kati younla˛tıramayan bir yapıdaysak ba˛arıla-
rımız sürekli olamaz veya gölgelenir. Ancak ye-
ti˛me tarzımız çe˛itli zorluklara göüs gerebile-
cek öeleri almaya yönelik bir ˛ekil içerdiyse ve 
bu süreç içerisinde bazı etkinliklere katılarak öz 
disiplin, kendine güven ve ba˛arabilme özellikle-
rimizi tanıyabildiysek durum daha farklı olur. 
Ba˛arılar kalıcı kalıplar içine yerle˛ebilir. 
Ya˛amımız çe˛itli alı˛kanlıklarımızın bir bütün 
olarak ya˛anmasından ba˛ka bir ˛ey deildir. 
Bunlar yemek, sanatsal ilgilerimizi yerine getir-
mek (sinema ve tiyatroya gitmek), i˛imize ait 
üretimde bulunmak, zorunlu olarak yerine getir-
memiz gerekenleri gerçekle˛tirmek (ki˛isel hij-
yen, di˛ fırçalamak, banyo yapmak vb.) ve ser-
best zamanlarımızda seçtiimiz etkinliklerde bu-

lunmaktan olu˛urlar. Spor ve eg-
zersiz alı˛kanlıımız da bunlardan 
birisi olarak kar˛ımıza çıkar. Fakat 
i˛ ya˛amının getirdii sınırlamalar 
nedeniyle bu alı˛kanlıı zamanla 
terk etmek zorunda kalırız. Birçok 
ülkede ofis ve dier kapalı mekan-
lar için çe˛itli egzersiz örnekleri 
geli˛tirilmi˛tir. Egzersizler organiz-
mada yeni bir denge olu˛tur. "Di-
namik denge" diyebileceimiz bu 
durum aslında organizmamızın 
yüzyıllar boyu arzuladıı doal bir 
durumdur. Ancak, teknolojik geli˛-

melere balı olarak insanolu bunu unutuyor 
veya ihmal ediyor. Bu bedensel hareketlilik ˛an-
sı kendisine geri verildiinde ise daha mutlu ola-
bilir. 

"Yorgunum" diyen ki˛i kimi zaman naz yap-
makla, kimi zaman da tembellikle suçlanır... 
›lk sorumuzla balantı olarak yorgunluun 
gerçek nedeni nedir? 

Yorgunluk, Türk Dil Kurumu Sözlüü'nde "ça-
lı˛ma ya da dei˛ik nedenlerle bireyin ruhsal ve 
bedensel etkinlikler açısından verimlilik düzeyi-
nin azalması" diye geçer. Ana Britannica Ansik-
lopedisi'ndeyse bu açıklama biraz daha geni˛ ˛e-
kilde yer almakta ve yorgunluk, a˛ırı ölçüde ha-
reket ettikten ya da güç harcadıktan sonra orta-
ya çıkan yetersizlik ve güçsüzlük hali olarak ta-
nımlanmaktadır. Türkçe'de yorgunluk, bitkinlik 
ve tükenme gibi kar˛ılıklar bulmu˛tur. ›ngiliz-
ce'de ise yorgunluk kar˛ılıı birçok terimle kar-
˛ıla˛ılmakta; fatigue, tiredness, weariness, exha-
ustion, debility, languor, faintness, lethargy. Yor-
gunluun da çe˛itleri vardır: 
* Patolojik yorgunluk, ciddi bir organik soru-
nun erken belirtisi olabilir. 
* Fizyolojik yorgunluk, salıklı bireylerde kas-
lardan kana bırakılan artık ürünlere balı olabi-
lir. 
* Psikolojik yorgunluk, duygusal çatı˛malar, 
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kaygı ve sıkıntıya (tekdüze ya˛am ve i˛ 
tarzına) balı olabilir. Boston'da yapılan 
bir ara˛tırmada yorgunluk yakınmalarıy-
la ba˛vuranların %20'sinde nedenin psi-
kolojik olduu saptanmı˛tır. Dr. Thomp-
son hastalarının önemli bir kısmının ne 
sosyal ve ekonomik sorununun bu-
lunmadıını; ancak kısa çalı˛ma saatleri 
nedeniyle i˛lerinden sıkıldıklarını ve bu-
nun yorgunluk olarak belirdiini gözle-
mi˛tir. 

›nsan yorgun olduunu nasıl anlar? 
Belirtileri nelerdir? 

Yorgunluk, fiziksel çalı˛maya, psikolojik 
strese ve uykusuzlua kar˛ı organizma-
nın normal ve önemli bir cevabıdır. Yor-
gunluun bazı psikolojik ve fizyolojik 
düzensizliklerde özel olmayan bir belirti 
˛eklinde kar˛ımıza çıktıını görebiliriz. 
Hastalıklara balı (patolojik) yorgunluk-
lar ise normal yollarla, yani uygun din-
lenme, stres etkenlerinin yok edilmesi ve 
beslenmeyle ortadan kaldırılamamakta. 
Bu durumda tıbbi yöntemlerle yorgunlu-
un nedeninin ara˛tırılması gerekir. 
Yorgunluk çok farklı ˛ekillerde kar˛ımıza çıkabi-
lir. Belirtileri de ki˛iden ki˛iye dei˛ir. Dolayısıy-
la bu hem ki˛inin içinde bulunduu durumun 
yorgunluk olup olmadıını anlamasına hem de 
ba˛vurduu hekimin belirtilerin yorgunlua mı 
yoksa hastalıa mı balı olduunu yorumlama-
sına engel olu˛turabilir. Kimisi yorgunlua kar-
˛ı büyük bir direnç gösterebilirken, kimisi çok 
hafif yüklenmelerde bile yüksek derecede yor-
gunluktan yakınabilir. 

Yorgunluun basit bir ki˛isel sorun olarak gö-
rülmemesi gerekir. Çünkü yorgunluk yakınması 
olan ki˛inin i˛ verimi dü˛er, sosyal ya˛amı aksar, 
depresyon geli˛ebilir ve eer çözüm bulunamaz-
sa kronik bir sorun haline gelebilir. 

Yorgunluun çe˛itleri var mıdır? Özellikle di-
yet yapan insanlarda yorgunluk ˛ikayetleri 

daha da fazla görülüyor... Yorgunluun kilo 
vermeyle bir ili˛kisi sözkonusu mudur? 

Vücut aırlıının planlı bir ˛ekilde kaybedilmesi 
için yapılan diyet ve egzersiz uygulamaları salı-
ı tehdit etmeden yapılabilir. Öncelikle yorgun-
lua yol açmadan negatif enerji dengesi olu˛tur-
ma hedeflenmelidir. Ba˛ka bir deyi˛le, günlük 
olarak alınan enerjinin gereksinimden daha dü-
˛ük olması gereklidir. Bu yakla˛ımda istenen vü-
cut aırlıının belirlenmesi gerekmektedir. 
A˛ırı kilo ile ˛i˛manlık arasındaki farkın tanımı-
nı yapmakla i˛e ba˛lanabilir. Çünkü ˛i˛manlık 
(obezite) bir hastalık olup çok yönlü (ilaç, cerra-
hi, psikolojik, egzersiz ve beslenme yöntemleriy-
le) tıbbi tedavi gerektirmektedir. A˛ırı kilo ise 
bazen ya bazen de kas kitlesi olarak kar˛ımıza 
çıkabilmektedir. Bazı ki˛iler, boyuna oranla kilo-
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su normal olmakla birlikte, sahip oldukları ya 
kitlesi sınırın üzerinde olduundan ˛i˛man 
(obez) kabul edilirken, bazıları ise (örnein spor-
cular) vücut aırlıı boyuna oranla çok fazla ol-
sa da bu fazlalık kas kitlesi olduundan obez ka-
bul edilmezler. Vücut ya miktarı ve oranı çe˛it-
li yöntemlerle ölçülmekte ve hesaplanabilmekte-
dir. Beslenme uzmanları, spor bilimcileri, fizyo-
loglar, spor hekimleri ve endokrinologlar vücut 
ya miktarını belirledikten sonra ya˛, cinsiyet ve 
fiziksel etkinlik özelliine göre normal sınırlar 
içinde olup olmadıınızı söyleyebilirler. 
Bayanlarda genel olarak vücut aırlıının % 22-
25'i, erkeklerde ise % 17-19'u yadan olu˛makta-
dır. Eer sahip olunan ya kitlesi kabul edilebi-
len sınırların üzerindeyse organizma bunu ta˛ı-
mak için ayrıca enerji üretimi yapmak zorunda 
kalacak ve bu durum yedeklerinin daha çabuk 

harcanıp yorgunlua yol açmasına neden olabile-
cektir. Çünkü yalar kas dokusu gibi harekete 
katkıda bulunan aktif bir özellik ta˛ımamaktadır. 
Vücut aırlıında azalmanın çe˛itli nedenleri ola-
bilir. Besin maddesi alımında azalma, metaboliz-
mada a˛ırı yükselme, salgı bezi bozuklukları (en-
dokrin nedenler), mide-baırsak rahatsızlıklarına 
balı sindirim bozuklukları, psikiyatrik hastalık-
lar (depresyon), aır enfeksiyonlar, kanserler, si-
nir sistemi bozuklukları, bazı ilaçlar (uyarıcılar, 
kanser ve tiroid ilaçları, müshiller) yeni protez-
ler, di˛ kayıpları, çineme güçlüü olu˛turan du-
rumlar, aız içindeki yaralar (stomatit) kilo kay-
bının nedenleri arasında sayılabilirler. 
Kilo kayıpları yorgunluun ba˛lıca nedeni olabi-
lecei için dikkatlice ara˛tırılması gerekmekte-
dir. Kilo kaybına ili˛kin ba˛vuruda hekimin sor-
gulamasında yöneltilebilecek bazı sorular ˛unlar-
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dır: Kilo kaybı ne zaman ba˛ladı? Ani mi yoksa 
yava˛ bir ba˛langıç mı oldu? Ne kadar kilo kaybı 
oldu? Kilo kaybı sırasında i˛tah kaybı da oldu 
mu? Yediklerinizin çe˛idi ve miktarı dei˛ti mi? 
Fiziksel egzersizlerinizde artı˛ var mı? Bir hasta-
lık geçirdiniz mi? Aız içi sorunları var mı? Son 
zamanlarda stres ve kaygı durumunda artı˛ veya 
dei˛iklik oldu mu? Kusma oluyor mu? Kusma-
nın elle veya parmakla uyarılması (manipülas-
yon) sözkonusu mu? Enerji tüketiminde belirgin 
artı˛ ya˛anıyor mu? 

Bir de "sürekli yorgun olan " insanlar var. Kro-
nik bir durum; aylar sürüyor. Bu ki˛iler ger-
çekten yorgun mu; yoksa ba˛ka bir hastalık 
yüzünden mi böyle hissediyorlar? 

Kronik yorgunluk sendromu uzamı˛ ve ciddi 
yorgunluk durumudur. Dinlenmeyle geçmez. 
Baı˛ıklık sistemindeki bir yetersizlikle beraber 
olduu dü˛ünülmektedir. Bazı ara˛tırmalarda 
bir çe˛it herpes virüsünün etken olduu belirtil-
mekle beraber nedeni kesin olarak aydınlatıla-
mamı˛tır. Sinir sistemindeki iletim yollarında bir 
reaksiyon (yangı = enflamasyon) olduu ve bu-
nun baı˛ıklık cevaplarından kaynaklandıı spe-
küle edilmektedir. Daha sıklıkla 30-50 ya˛ları 
arasındaki kadınlarda izlenmektedir. Genellikle 
dier virüs enfeksiyonlarında görülen belirtilerle 
seyreder; kas arıları, ba˛ arısı ve yorgunluk. 
Birkaç saat içinde belirtiler ba˛lar ve aylar boyu 
(6 ay kadar) sürebilir. 
Temel belirtiler: Daha önce hiç ya˛anmamı˛ ˛e-
kilde ortaya çıkan ve yatak istirahatı ile geçme-
yen yorgunluk söz konusudur. Günlük ihtiyaçla-
rı ve i˛leri engelleyecek kadar ˛iddetli bir yor-
gunluk vardır. 
Dier belirtiler: Egzersizlerden 24 saat sonra bi-
le dinlenmeyle azalmayan yorgunluk. Hafif ate˛, 
boazda yanma, boyunda ve koltuk altındaki 
lenf bezlerinde ˛i˛me, kaslarda güçsüzlük, kas 
arıları, uyku bozuklukları (çok uyuma veya hiç 
uyuyamama), ba˛ arısı, eklem arıları (˛i˛me ve-
ya kızarıklık olmadan, birinden ötekine gezen 

˛ekilde), ı˛ıa hassasiyet, unutkanlık, hassasiyet, 
konsantre olmada zorluk, depresyon, zihinsel 
karı˛ıklık, bulanıklık (konfizyon) dier belirtiler 
arasında yer alır. 
Kronik yorgunluk sendromu tanısının konması 
için mutlaka çok ciddi ve uzun süren yorgunlu-
un yanı sıra dier belirtilerden en az 6'sının ve 
muayene bulgularından 2'sinin olması gerek-
mektedir. Ya da en az 8 belirti olmalıdır. Söz et-
tiim belirtilerin varlıında hekime ba˛vuruldu-
unda kronik yorgunluk sendromunun ara˛tırıl-
masında enfeksiyonların, baı˛ıklık sistemi has-
talıklarının, tümörlerin, kas ve sinir hastalıkları-
nın, endokrin bozuklukların, ruh salıı sorunla-
rının, ilaç baımlılıının ve böbrek, karacier gi-
bi organ hastalıklarının gözden geçirilmesi gere-
kecektir. 
Kronik yorgunluk sendromunun bilinen özel bir 
tedavisi yoktur. Destekleyici tedavi yöntemleriy-
le hastalara yardımcı olmaya çalı˛ılmaktadır. Vi-
rüslere, depresyona, arıya kar˛ı ilaçlar kullanı-
labilir. Ancak bazen kullanılan ilaçlar durumu 
kötüle˛tirebilir. Hastalara olabildiince normal 
günlük ya˛amlarını devam ettirmeleri önerilmek-
tedir. Çok hafif egzersizler yapılabilir. 
Genellikle sorunun sürdüü sürenin sonunda 
hasta tam olarak iyile˛ebilir. Yakla˛ık 6 aylık 
uzun bir süre içerisinde üzerinde önemle durul-
ması gereken konu hastanın psikolojik durumu-
dur. Ki˛inin rahatsızlıı nedeniyle kendisini sos-
yal ortamdan izole etmesine balı olarak ortaya 
çıkan depresyon en sık kar˛ıla˛ılan sorundur ve 
psikolojik destekle giderilebilir. 

Ak˛amları henüz erken saatlerde, çok da ya˛lı 
olmamalarına ramen, uyuklamaya ba˛layan 
insanlara önerileriniz nelerdir? 

Yorgunluk, gün içinde anormal olarak uyku 
uyuma istei duymak, uyu˛ukluk ve uyuklama 
hissetmek, uygun olmayan zamanlarda, uygun 
olmayan yerlerde ve durumlarda uykuya dalmak 
˛eklinde görülen bir rahatsızlıktır. Genellikle 
yorgunluktan farklı olarak bir uyku sorununu 
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dü˛ündürür. Depresyon, anksiyete, stres ve sı-

kıntının uykuya eilimi arttırdıı dü˛ünülür. An-

cak aslında bunlar yorgunluk ve apati (tepkisiz-

lik) nedenidirler. Bu durumun nedenleri arasın-

da istemli olarak uyuma istei duyulması, kulla-

nılan bazı ilaçlar (sakinle˛tiriciler, uyku ilaçları, 

alerji ilaçları), uyku bozuklukları (uyku apnesi 

sendromu ve narkolepsi) sorumlu tutulmaktadır. 

Neden ne olursa olsun çözüm bulunması gere-

kir. 

fii˛manlık (obezite) ve hipoventilasyon (dü˛ük 

sayıda ve az nefes alma) ile ilgili uyuklama so-

runu için kilo vermek yararlı olabilir. Bazı du-

rumlarda hekim reçete ile alınabilen uyarıcı 

ilaçları verebilir. 

i˛yerinde yorgunlukla nasıl ba˛edilebilir? 
Önerileriniz nelerdir? 

Yorgunluun günlük ya˛amımızda büyük bir so-

run olarak algılanması stresle de yakından ili˛ki-

lidir. Bir ba˛ka deyi˛le, stres kolumuzu kanadı-

mızı kırar, bizi güçsüz bırakır. Stres altındayken 

doru karar vermek zorla˛ır. Bu nedenle stresle 

ba˛a çıkmak önemlidir. 

Kendi ba˛ınıza stresi yönetemiyorsanız psikolo-

jik destek almak yardımcı olacaktır. Öte yandan 

hatırlanması gereken önemli bir ba˛ka boyut ise 

stresin çounlukla olumsuz bir anlamda algılanı-

yor olmasıdır. Oysa stres ya˛amın bir gerçeidir 

ve aynı zamanda olumlu bir yanı da bulunmak-

tadır. 

Herkes için dei˛en ancak belirli düzeyde bir 

strese ihtiyaç duyulmaktadır. Bu tür stres kont-

rol edilebilen, varlıın devamını salayan, ya˛a-

ma haz katan ve olgunla˛maya yol açan uyaran 
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görevi yapan özellik ta˛ımaktadır. Stresle ba˛a 
çıkmak stresin etkilerini hep olumlu yönde tu-
tabilmeyi örenmektir. Bu ba˛lık altında ince-
lenecek olan konu oldukça geni˛tir. 
Dolayısıyla yalnızca bazı önemli noktalara de-
inilerek yorgunlukla ili˛kilendirilmeye ve çö-
züm yolları hakkında genel bilgiler verilmeye 
çalı˛ılacaktır. 

Stresle ba˛a çıkma nasıl ba˛arılabilir? 

Bu sorunun üç cevabı olabilir. Stresli yerden 
uzakla˛mak, stresi uzak tutmak, stresi göüs-
lemek. En iyi cevap ise her üç yöntemden ya-
rarlanabilmektir. Bu noktada bazı ba˛lıkların 
ele alınıp incelenmesi ve stresin farkına varıl-
ması için deneyimli olunmasına ihtiyaç duyul-
maktadır. Çünkü sorunu ancak tanımladıı-
mız zaman çözüme kavu˛turabilmekteyiz. ›˛-
te bazı çözüm önerileri: 
n Beklentilerin gerçekçi olması: Günün so-
nunda bitirilmesi gereken i˛lerin gerçekçi ola-
rak belirlenmesi enerjinin uygun kullanımı 
açısından önemlidir. Bitirilebilen her i˛ mutlu-
luk, bitirilemeyen her i˛ ise stres kaynaı olu˛-
turacaktır. 

n Yardımla˛ma: Sizi zorlayan durumlarda 
destek almak stresten koruyucu olacaktır. Ay-
rıca size yardım edenler de payla˛ım nedeniy-
le ba˛arma hissini duyacak, mutlu olabilecek-
lerdir. Deneyin. Yardımcılar stres, zorlanma 
kaynaınızı böylece daha iyi anlayabilir, kendi-
lerini sizin yerinize koyabilirler (empati). 
Bu uygulama uzun vadede getirileri yüksek 
bir durum alabilir. 

n Gev˛eme teknikleri: Çou zaman stresi 
fark ederek buna çözüm bulmak için çaba har-
camaktayız. Ancak olaylar öylesine arka arka-
ya kar˛ımıza çıkar ki çözüm için yöntem bul-
mak açısından bile zaman bulamayabiliriz. Bu 
olaylar dizisi bir kısır döngüye dönü˛tüünde 
artık çok geç olabilmektedir. Önemli olan stre-
si kontrol edebilmek için ilk kararı alabilmek-
tir. Salıklı dü˛ünebilmek ve berrak görebil-

mek için gev˛eme yöntemleri sıklıkla kullanıl-
maktadır. 
Burada birkaç dei˛ik gev˛eme yönteminden 
örnekler verilebilir: 
Derinlemesine gev˛eme: Uyanıklılık durumu-
nun devam etmesi salandıı halde stres sıra-
sında ortaya çıkan kas gerginliinin giderilme-
si esasına dayanan bir yöntemdir. Böylece sa-
lıklı dü˛ünebilmek için gerekli beyin kan akı-
mının devamlılıı salanır. Bu yöntem çe˛itli 
tekniklerle uygulanabilmektedir. 
Otojenik eitim: ›stenen yönde bedensel dei-
˛imleri yaratmak amacıyla hayal kurmaya da-
yanan bir tekniktir. Rahat bir pozisyonda (otu-
rarak veya yatarak) gözler kapalı olarak vücu-
dun belirli bölgelerinin (sa kol, sol kol, sa 
bacak, sol bacak) farkında olmak hedeflen-
mektedir. Bu bölgelere odaklanarak gev˛eme 
hissinin yerle˛mesini salamak için ki˛inin 
kendine yönelik telkinleri uygulanmaktadır. 
Gev˛eme duygusunu sıcaklık gibi ba˛ka bir 
duygu izleyebilir. Daha sonra kalp atım hızı-
nın kontroluna yönelik telkinler yer alabilir. 
A˛amalı gev˛eme: Stres sırasında gerilime gi-
ren kasların, hem gergin hem de gev˛ek du-
rumlarının farkında olmayı hedefleyen bir uy-
gulamadır. Otojenik eitim uygulamasında ol-
duu gibi rahat bir pozisyonda bu kez kaslar 
istemli olarak sırayla kasılır ve gev˛etilir. Ka-
sılma süreleri birkaç saniye kadardır. 
Gev˛emeler biraz daha uzun tutulur. Kasılma-
larda hayal kurularak bir direnç varmı˛çasına 
davranarak daha yüksek düzeyde etki sala-
nabilir. Kasılmı˛ durumun ardından gev˛etildi-
inde kasların bu durumu daha iyi fark edile-
bilmektedir. 

Meditasyon: Derin gev˛eme durumunun olu˛-
turulabilecei dei˛ik teknikleri içeren, Dou 
felsefelerinden kaynaklanan uygulamalara da-
yanan, belirli soyut kavramlara (sözcük, renk 
gibi) odaklanarak zihni oyalayan dü˛ünceler-
den sıyrılmayı hedeflemektedir. 
Rahat bir pozisyonda bu kez belirli bir sözcük 
üzerine odaklanılır ve kasların gev˛emesi sa-
lanır. 
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