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BEYNIN GUCU *

INSAN KAYNAKLARI DANISMANLIK §

BIOFEEDBACK NEDIR?

Stres altinda oldugumuz zaman vicudumuz fark edilir bigimde bununla bas
etmeye caligir ve degisik tepkiler verir; kalp atislariniz hizlanir, kaslariniz gerilir,
daha fazla adrenalin salgilanir, el ve ayaklara kan gitmez, vicut isiniz duger.

Biofeedback, fizyoloji ve psikolojinin kombine edildigi olduk¢a heyecan verici bir
alandir. Biofeedback tekniginde dahili viicut aktivitelerini hassas bir sekilde
belirleyip kuvvetlendiren elektronik cihazlar kullanilir . Bu aktiviteleri
g6zlemledikten sonra bunlari degistirmeye calisabilirsiniz. Cok ¢abuk
ogrenebileceginiz icin beklenen sonuglari yaratmak igin kendinizi egitebilirsiniz.

Viucudunuzun gerginlige ve strese verdigi tepkinin temel yollardan biri deri
yoluyladir. bilim adamlari buna galvanik deri resistansi diyorlar. Galvanik deri
resistansi ya da kisaca GSR, sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edilen ter
bezi aktivitesindeki ve gézeneklerin hacmindeki degiskenliklerin refleksiyonudur.
Heyecanlandiginiz, korktugunuz ya da herhangibirseyden rahatsizlik
duydugunuzda sistem bitlin viicudunuzdaki kimyasal ve fiziksel degisiklikleri
aktive eder. Galvanik deri resistans seviyeniz de degisir. Gevsemis ve sakin
oldugunuz zaman deri resistansiniz artar, gergin oldugunuz zaman deri
resistansiniz duser.

GSR sayesinde bu azalma ve artmalari fark edip i¢sel evrede zihin ve vicut
farkindaligini kazanabilir ve gerginlik ve stresinizi kontrol etme becerisini
gelistirebilirsiniz.

Psikologlar, 100 yili askin bir zamandir, sinir sistemi aktivitesini élgimlemek igin
derinin elektriksel resistansini goriintiliiyorlar. ilk cihazlar, 18.yy’dan sonra
italyan bilim adami Luigi Galvani - galvanik deri resistansina ilk ismini veren
bilim adamidir- tarafindan Uretilen galvanometreler ilk modellerdir. Klinik
psikologlar ve muhendisler tarafindan stresi azaltmak igin Uretilen ve gelistirilen
GSR2 parmak baglantisi ile bu stresi elimine ediyor.



GSR otomatik olarak galisir. Agma ya da kapatma dugmesi yoktur. Her yerde
kullanilabilir. Daha da dnemlisi GSR2 guvenilir, dayanikl, butgeyi sarsmayacak,
kullanimi kolay bir cihazdir. GSR2 bitlin dinyada 6ncu medikal, egitim ve sosyal
enstitller tarafindan oldukga kabul géren bir cihaz olmustur.

GSR2 ‘ yi NASIL KULLANACAKSINIZ?

Uniteyi aktif hale getirebilmek i¢cin hassas metal algi levhalarinin tizerine isaret ve
orta parmaginizi yerlestirin. Unitenin sag tarafindaki 1'den 9’a kadar
numaralandiriimis gosterge kadranini en disuk seviyedeyken hafif bir ses
duyana kadar yavascga gevirin. Gevsemeye basladiginiz an deri resistansiniz
artacak ve duydugunuz sesin seviyesi dugecek; Uzgun, kizgin veya gergin
oldugunuz zaman deri resistansiniz dusecek ve duydugunuz sesin seviyesi
artacaktir.

islem cok basit, kendinizi gevsetmek icin GSR2'deki ses tonunu mimkiin
oldugunca en algak seviyeye getirmeyi 6greneceksiniz. Bunu yaparken
rahatlama seansina baslarken ayarladiginiz gésterge kadranina biofeedback
deneyiminiz suresince bir daha kesinlikle dokunmayin.

Kullanma Talimatini biofeedback’e bagslamadan 6nce dikkatli okursaniz
GSR2’dan en fazla verimi o zaman alabilirsiniz. Talimati okuduktan sonra
ilk biofeedback deneyiminize baslamak i¢in hazirsiniz demektir.

BASIT GEVSEME EGZERSIZLERI :

Bahsedecegimiz egzersizler, GSR2'nin sizin zihinsel ve fiziksel strecinizin
gerginlikten gevseme surecine dogru gelisme kaydetmesini, nasil aninda ve
kesintisiz takip ettigini aciklar.

Not: Bu egzersizler suiresince diizenli ve rahat nefes almaya calisin.

1- Temel Gevseme: Sekildeki oklar, vicudunuzdaki 3 major stres
noktasini gosterir. GSR2’nizi en dusuk tona getirin ve asagdidakileri yaparak bu
alanlari gevsetmeye caligin.

a. Omuzlarinizi serbest birakin.

b. Cenenizi serbest birakin, hafifce agzinizi agin, dislerinizi kenetlemeyin.

c. Alninizdaki ve gézinuzun etrafindaki kaslari gevsetin.

2- Kaslari Gevsetme

GSR2 biofeedback egzersizine baslamadan dnce hazirlik yapin. Rahat bir
koltuga oturun ve Uniteyi kolaylikla ulasabileceginiz bir yere koyun.



GSR’yi KULLANMAYA BASLAMADAN ONCE

1- Her iki elinizi de avug icleriniz yere bakacak sekilde duz bir zemine
koyun.

2- Sag elinizin parmaklarini sol kolunuzun dirsekle bilek arasindaki
kismina, kolun 6n tarafina yerlestirin.

3- Sol elinizi sikica yumruk yapin. Sag elinizin parmaklari altindaki
kaslarin gerildigini fark edin. Bu, yumruk yaparken sarf ettiginiz
EFORDUR.

4- Sol elinizdeki yumrugu agin ve parmaklarinizin altindaki kaslarin
gevsedigini fark edin. Bu, yumruk yaparken sarf ettiginiz EFORU
biraktiginiz anlamina gelir. Bu islemleri yaparken, omuz ve boyun
kaslarinizi degil de sadece yumrugunuzu siktiginizdan emin olun.

5- Kollarinizi ve ellerinizi baglangi¢ pozisyonuna getirin. ( 1. madde)

KULLANMA TALIMATI :

1-

2-

Kendinize hergln bir gevseme zamani yaratin; ne kadar sure ayiracaginiz
size kalmis ancak mumkunse hergun ayni sureyi ayirmaya ¢alisin. 10-20
dakika ile baglayin ya da rahatlama hissedene kadar devam edin.
Rahatsiz edilmeyeceginiz ya da dikkatinizin dagilmayacagi bir yer segin.
Oda sicakligi ne ¢ok soguk ne de ¢ok sicak olsun. Mimkinse 6zellikle
belinizi sikmayan rahat kiyafetler giyin ve ayakkabilarinizi gikarin.
Oturdugunuz koltugun rahat oldugundan emin olun ve mimkunse kolg¢agdi
olan tekli bir koltuk segin. Yatar pozisyonda olmaniz, uykuya
dusebileceginizden tavsiye edilmemektedir.

GSRZ2'yi her 2 elinizle de kullanabilirsiniz ancak sol elinizle kullandiginiz
takdirde gosterge kadrani Unitenin saginda oldugundan daha rahat
ayarlayabilirsiniz. Sekilde goruldigu gibi Uniteyi tutarken kolunuzu en
rahat pozisyona getirin ve o sekilde tutun. Unite elinize ¢ok rahat
oturacaktir.

isaret ve orta parmaginizi hassas metal algi levhasinin iizerine yavasca
yerlestirin. Bagparmaginiz Unitenin altinda kalsin; Uniteye bastirmayin ya
da elinizin iginde sikmayin. Yalnizca sizin dogal dokunusunuz metal
levhanin Gzerinde olmali zaten Unite temasi tam ve esgit olarak algilar,
parmaklarinizin tamami metal levhaya temas etmese bile.
Parmaklarinizin sabit durmasi igin Unitenin alt tarafindaki seridi Ust tarafa
getirin ve parmaklarinizi seridin altinda kalacak sekilde yerlestirin. (Sekil
6) Serit kullanip kullanmamak tamamen sizin insiyatifinizdedir, mecburi
degildir, eger parmaklarinizi sabit tutabileceginizi dusinuyorsaniz,
parmaklarinizi hareket ettirmiyorsaniz, seridi kullanmaniz gerekmez.
Parmaklariniz yerlestikten sonra yan taraftaki gosterge kadranini en
dusUk seviyeye yani sesi duyamayacaginiz bir seviyeye getirin ve




bekleyin, koltugunuzda rahat bir pozisyon aldiktan sonra gostergedeki
seviyeyi bir ses tonu duyana dek yavasca arttirin. Cok fazla agarsaniz hos
olmayan bir ses duyulacaktir, cok fazla agtiginizi fark ettiginizde yavascga
tonu azaltin. 20 saniye kadar sesin sabit bir hale gelmesini bekleyin ve
tekrar en dusuk seviyede bir tonda olup olmadiginizdan emin olun. Ses
seviyenizi sabitledikten sonra orda birakin ve kadrana tekrar
dokunmayin.

8- Simdi baslamaya hazirsiniz. Unite elinizdeyken ve sizin igin uygun olan
ses tonu ayarlandiktan sonra gozlerinizi kapatin ve sessiz bir yerde
biofeedback deneyimi yasamaya baslayin. Kaslarinizi rahatlatin,
gevseyin. Zihninizi rahat birakin ve sizi rahatsiz eden tim
diistiincelerin zihninizden gitmesini saglamaya ve zihninizi
bosaltmaya ¢alisin. Rahatlama ve gevseme hissettik¢e baslangi¢
noktasindaki ses tonun yavas yavas azaldigini hissedeceksiniz.
Hemen bir deneyimde ¢ok buyuk beklentiler icine girmeyin. Ses
tonunu azaltmaliyim diislincesine takilir ve kendinizi sikarsaniz
tonun daha da arttigini goreceksiniz. Kendinizi sikmadan sabirh olun
ve ilk deneyimde ses tonunda herhangibir degisiklik
olmayabilecegini unutmayin. Sunu da unutmayin ki sizin
rahatlamaniz zaman alirsa ses tonunun azalmasi da paralel olarak
zaman alacaktir.

Rahatlama konusunda beceriniz gelistikge ses tonu siz duyamayacak hale
gelene kadar azalir. Daha kisa strede rahatlayabildiginizi fark ettiginiz
anda bir sonraki deneyiminizde ses tonunu bir Ust seviyeye tasiyarak onu
azaltmaya calisabilirsiniz. Bir Ust seviyeye ¢cikmak basardiginiz
anlamina gelmektedir. Eger bu agamaya gelirseniz 6nceki seviyelerinizi
de not edin ve basarinizi karsilastirin. Kendi seviyenizi bagka insanlarla
kargilagtirmayin, sadece kendinizle karsilastirin.

Biofeedback kontroliinii 6grenen sahislar bunu nasil yaptiklarini her zaman
acliklayamazlar. Ama emin olun ki eger diizenli egzersiz yaparsaniz kisa stirede
kendi yénteminizi kesfedip rahatlayabilirsiniz.

Sabirsiz olmayin.
Zihninizde o6nemli bir amaciniz olmali; sadece istenildigi sekilde ses tonunu

azaltmak degil ama ayni zamanda gevseme ybntemiyle stresle nasil basa
¢clkabileceginizi kendinize égretmektir.
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