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ENERJI KORUMA TEKNIKLERI

Mavis Matheson, MD, Regina, Saskatchewan, Canada

1995 yilinda, “enerji koruma ile hayatinizi degistirin” baslikli bir makale kaleme almistim. Bu
makalede, Sybil Kohl tarafindan yazilan makalede s6z edilen {i¢ teknigi listelemistim. Bu
teknikler, saglikli segimler yapmamda ve agri1 ve gii¢siizliigltimiin ilerlemesinin 6nlenmesinde
bana ¢ok yardimci oldu. Kohl [1], bizim bu degisiklikleri yapmamiza yardimci olacak ii¢ teknik
One stirmiistiir. Bu teknikler sunlardir: agridan kaginma, bos sayfa agma ve direk konusma.

Agridan kaginma sistemi, aktivite diizeyimizi azaltmamaizi, bdylece daha az enerji harcamamizi
ifade eder. Bu bir aksiyon durumudur; bir yetmezlik veya geri kalma durumu degildir. Bu,
kendimize iyi bakmak zorunda oldugumuz anlamina gelir. Solunum cihazi kullanmak ¢ok
faydali sonuglara yol agabilir; oturur pozisyonda hakimiyet saglamak biiyiik bir 6zgiiven
saglayabilir. Diger insanlar, zorunluluklarimiz ve taahhiitlerimiz, agrimizin durumuna ve o
aktivitenin agrimiz1 azaltmasina gore oncelendirilir. Kendimize bakmamiz herseyi birakmak
degil, daha farkl bir kontrol durumuna ge¢mek anlamina gelir. Bir bagka deyisle, agr1 bizi
kontrol etmez, biz agriy1 kontrol ederiz.

Bos sayfa agma metodu, giin boyunca yapip tamamladigimiz isleri kaydetmeyi iceren,
amaglarimiza ulasma hissimizi kuvvetlendiren bir metoddur. Yapilacak islerin listesini yapmak
yerine, yapilmus isler bir bos sayfada listelenir. Bu metod, harcadigimiz enerji miktar1
hakkindaki farkindaligimizi gelistirmek igin ¢ok iyi bir egzersizdir. Ayrica, yapamadigimiz isler
nedeniyle yasayacagimiz moral bozuklugunun da 6niine geger. Burada amag, giin sonunda
olumsuz geri bildirimlerden kaginmak ve olumlu geri bildirimlere dontistiirmektir.

Direk konusma metodu, bagkalarinin tesiri altinda kalmaktan nasil kaginiriz sorusuna yanit
olarak gelistirilmistir. Eger karsimizdaki kisi, bir talebine karsilik basit bir “hayir” yanit1 almay1
saygi ile karsilamiyorsa, su sorular1 sormamiz gerekebilir, “neden benim daha ¢ok agr1 gekmemi,
daha yorgun olmamy, asir1 yiiklenmemi ve birlikte vakit gecirmekten keyif alamamamz, vs.
istiyorsun?” Karsimizdaki kisilerin, size gelen taleplerin iizerinizde yarattig1 etkiler hakkinda
farkindaliklarimi arttiracak, savunmaya ge¢meksizin verilecek basit yanitlarin alistirmasini
yapmaliyiz.

Bunlara ek olarak, sagligim icin faydali oldugu kanmitlanmis olan {i¢ teknik daha kesfettim:
meditasyon, zamana karsi ¢calismak, once kendimizi diistinmek.

Meditasyon, diizenli olarak istirahat etmenizi saglar. Her giin bir kenarda hig bir sey yapmadan
15 veya 20 dakikalik istirahat molalar1 vermek bana teslim olma/ pes etme hissi verirken, bu siire
zarfinda meditasyon yapmak ise bana kendim igin olumlu bir sey yaptigimi hissettiriyor. Her



pozisyonda meditasyon yapmak miimkiin ve eger meditasyon yaparken uyuya kalirsam,
viicudumun istirahat ihtiyacinda oldugunu anliyorum. Oncelikle konsantrasyon meditasyonu
ile baslayip daha sonra igsel meditasyona dogru ilerlemenin en iyi yol oldugunu kesfettim.
Boylelikle, bir yandan ihtiyaciniz olan istirahat molalarini verirken, bir yandan da hayatiniza
yeni bir cephe eklemis olacaksiniz.

Zamana kars1 ¢alismak, bir gorevi tam olarak yerine getirememis olsam da bana basarmis
oldugumu hissettiriyor. Bir isi tamamlamadan 6nce kendinizi bitkin hissettiginiz, ama yine de
bitirmek igin kendinizi zorladiginiz anlar oluyor mu? Bu teknik bana, projenin tamamini
bitirememis olsam da bitirmis hissi veriyor. Bu teknigi ilk uygulamaya basladigimda, ¢alisirken
bir saat alarm1 kurmanin faydali oldugunu kesfettim. Eger bir aktiviteye baglarken 20 dakika
calisacak sekilde planlarsaniz, 20 dakika ¢alisti$inizda planladigimiz isleri yapmais gibi
hissedebilirsiniz. Bir siire sonra yorgunluk diizeyinizi belirleyerek belli bir aktiviteyi ne kadar

siire yapmaniz gerektigine karar vermeniz miimkiin olacaktir.

Once kendimizi diisiinmek. Ik bakista bencilce goriinebilir. Bagkalarini diisiinmek dogamizda
olmakla birlikte, once kendimizi diistinmeliyiz. Ugakta, oksijen maskesi diistiigiinde bize ilk
sOylenen, bizimle birlikte ucan ¢cocugumuza yardim etmeden 6nce kendi maskemizi
takmamizdir. Stresli durumlarda bir durup, dnce kendi ihtiyaglarimi belirlemeye ve gidermeye
¢alisirim. Bunu basarabildigim zaman ailem, benim ihtiyaglarimi tahmin etmek zorunda
olmadig i¢in miitesekkir olur. Kendi ihtiyaglarima oncelik vermem, endise, stres ve
gerginligimin azaltilmasina yardima olur.

Enerji koruma metodlar1 daha iyi hissetmemize ve daha az enerji harcayarak daha ¢ok sey
yapmamiza yardimci olur. Fiziksel olarak degistikce, daha onceki basa ¢ikma stratejilerimiz ise
yaramayabilir ve ihtiyaglarimizi karsilayacak yeni diizenlemeler yapmak zorunda kalabiliriz.
Yapti$imiz seylerden biz sorumluyuz. Sadece kontrolii ele alma ve kendimize iyi bakma kararmi
alabiliriz. B
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