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NEFES EGZERSIZLERI
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Calismalarimiza 6ncelikle nefes ile baglayacagiz. Nefes ve gevseme egzersizleri bedeninizdeki geri-
limden sistematik bir sekilde kurtulmayi saglamaya yardimci olan alternatif tekniklerdir.

Dogru nefes almanin faydalarini madde madde belirtik. Eminim ki daha saymadigimiz birgok sey
var. Okumada 6zellikle odaklanma ve konsantrasyon icin egzersizlerin yapilmasina 6zen gosterme-
nizi istiyoruz. Burada dikkatimizi toplayacagimiz, konsantrasyon ve odaklanmayi artirici, zihni agici,
heyecan ve stresi olumlu yonlerden etkileyen teknikleri yapacagiz. Nefes egzersizlerini calismalara
hizl okuma calismalarina baslamadan yapacagiz.’

Sinav hazirlik sirecinde olan arkadaslarimizda sinavlardan énce bu egzersizleri yapabilirler; cinki
nefes ve gevseme egzersizleri sinav hazirlik slirecinde, sinav esnasinda ve sinavlardan sonra kul-
lanilabilir. Bunu biraz acarsak nefes ve gevseme egzersizleri; 6grenme, dikkat, bellek, odaklanma,
dustinceyi organize etme gibi streclere katki saglar.?

Dogru Nefes Almanin Faydalari

Endige, panik ve kaygiy azaltir.

Zihninizde berraklik saglar, odaklanmayi kolaylastirir.
Konsantrasyonu artirir.

Sakinlestirir.

Heyecan ve stresi olumlu etkiler.

Ruh hélinizi yikseltir.

Saglikli hiicrelerinizi besler.

Cildinizi canlandirr.

Sindirimi destekler. Asermeleri engeller. Kan basincini ayarlar.

Uykuya yardim eder.
Dinlendirir.

Nefes Tekniklerini Hangi Durumda Kullanmaliyiz:

Kendimi daha iyi hissetmek icin

Sinav kaygisini yogun yasadigimda
Dikkatimi toplamada gl¢lik ¢ektigimde
Daha ¢ok motive olmam gerektiginde
Hatirlamada gti¢lik gektigimde

Sinav sirasinda cok fazla kaygilandigimda
Bildigim bir seyi hatirlayamadigimda
Bilgilerimi 6rgltleyemedigimde

Ogrenme becerilerimi artirmak icin
Sinava hazirlik strecinde rahatlamak igin
Dinleme zamanlarimin aktif ve verimli gegmesi icin
Sinav sonrasi kararsizlik durumlarinda
Zihinsel yorgunlugumu gidermede...?
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Bedeni gevsetebilme yolundaki ilk adim nefesi kontrol etmektir. Nefes egzersizi, 6zellikle
fizyolojik gerginliklerin (mide bulantisi, titreme, nefes darligi vb.) giderilmesi icin kullanilan
ilk yébntemlerden biridir. Kaygi basladiktan sonra bedenin yeniden rahatlama haline gelebil-
mesi ve odaklanmayi saglamak icin 20 dk gereklidir. Bu nedenle sinavlardan 10-15 dk énce
nefes egzersizinin yapilmasi kayginin fizyolojik belirtilerini 6nlemek icin yararlidir. Dogru
nefes alma lizerine olan bu teknigi, asagidaki adimlan izleyerek yapabilirsiniz.*

Bu egzersizi 7 yasinda olanlar ve 7 yasindan daha biiyiik olanlar yapa-
bilir.

Yiksek tansiyonu, gégiis agrisi olanlar ve epilepsi hastalari ve kulakla-
rinda problem olanlar (kulak amaliyati olanlar da dahil) nefes egzersizle-
rini yapmasin !

Uyari: Fazla oksijen almaktan dolayi basiniz dénebilir.
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1. Egzersiz:

e Ellerimizi karin bdlgesine koyalim.

e Burundan nefes alalim. Nefes alirken icimizden 3’e kadar sayalim.
¢ Nefes alirken karnimiz sisecek.

o Aldigimiz nefesi 6’ya kadar sayarak agzimizdan verelim.

Faydalar:

e Sakinlestirir

e Stresi kontrol altina alir.
e Odaklanmada etkilidir.
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