NEFES VE GEVSEME EGZERSIZi NEDIR?

Dikkat, 6grenme, bellek ve motivasyon sorunlarinin ¢6zim
surecinde bedenimizin neresinde en ¢ok gerilim tasidigimizi fark
edip, bu kaslari gevsetmemiz dnemlidir. Ayrica nefes ve gevseme
egzersizleri sadece yasam igerisinde karsilastigimiz gerginliklerde
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v Dogdugumuzda nefesimiz en dogal haliyle dogru olarak alinir.

Bebekler nefes alirken, aglarken, cighk atarken ¢ok dogru bir
/_ sekilde seslerini kullanirlar.
Akcigerlere aldigimiz gogis nefesini, diyafram adalesine dogru
gondermek gerekir. Gogls nefesi aldigimizda goglis kafesimiz
siser ve omuzlarda yukari dogru kalkar. Nasil nefes aldiginizi bu agidan incelemeniz 6nemlidir.

Diyafram kaburga kemiklerinin hemen altinda midenin hemen lizerinde arkada sirtimiza kadar uzanan ince bolgedir.
Biz nefesimizi alirken g6égstin degil bu bolgelerin sismesi gerekmektedir. Bu bolgeye alinan nefesle akcigerlere alinan
nefesin farki, diyafram nefesinin uzun sireli tutulabilme 6zelligi olmasidir.

Nefes ve gevseme egzersizleri sinav hazirlik siirecinde, sinav esnasinda ve sinavlardan sonra kullanilabilir. Bunu biraz
acarsak nefes ve gevseme egzersizleri; 6grenme, dikkat, bellek, odaklanma, disiinceyi organize etme gibi siireclere
katki saglar.

Genel olarak tiim kaygi ve gerginlik durumlarinda nefes ve gevseme egzersizlerini kullanabiliriz. Fakat nefes ve gevseme
egzersizlerinin nasil uygulandigini, uygulama asamasinda hangi siireclerden gecildigini ve nelere ihtiya¢ oldugunu
bilmemiz gerekir. Simdi bu egzersizlerin nasil yapildigina gbz atalim.

Diyafram nefesi almak icin dik bir konumda durun. Once nefesinizi tamamen bosaltin sonra burnunuzdan nefes alin.
Karin bélgenizin ve diyaframinizin sistigini goreceksiniz. Bu bolgeyi arkaya dogru (sirtiniza dogru da) genisleterek nefes
alip verin ve gelistirmeye calisin. Simdi hafif bir kuvvetle nefesinizi sanki hava kagiran bir balon gibi "'ssss" sesiyle
kesiksiz olarak vermeye baslayin. Nefes verisinizde dalgalanma olmasin.(Arada kuvvetli sonra yeniden hafifleyerek
degil). Nefesiniz bitene kadar sirdiiriin. Bu bélgedeki kaslarinizi hissetmeye baglayin

gevseklik saglar ve zihni dinlendirir. Diyafram nefesi
ozellikle anksiyete icin oldukca faydaldir. Bu egzersize baslarken;

A Diyafram Nefesi: Diyaframdan alinan nefes fiziksel olarak
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Yere sirtlistl uzanin ya da dik oturun ve bacaklarinizi rahatga agin.
Ayak parmaklariniz disari baksin.

Kollarinizi bedeninizin yanina uzatin. Avuglariniz disari baksin ve
parmaklariniz disari baksin.

Bir elinizi goglis kafesinizin altina, diger elinizi de gogstiniziin
Uzerine getirin.

Nefes alin. Dikkatiniz nefesinizde olsun.

Nefes alirken gogus kafesinizin alti sisiyorsa, diyaframla nefes
aliyorsunuz demektir.

5 kez derin nefes alin. 3’e kadar sayarak nefesinizi verin.

Ellerinizin nefesinizle birlikte ylikselisine ve algalisina odaklanin.



Uyarici Nefes: Yogada kullanilan nefes alma tekniklerinden
uyarlanan uyarici nefeste amag hayat enerjisini ylkseltmek
ve farkindahg artirmaktir. Ornegin, panik atak aninda bu
nefes teknigini uygulayarak panik ataginizi kontrol altina
alabilirsiniz. Uyarici nefes egzersizini yapmak igin;

Burnunuzdan derin nefes alip verin. Agziniz rahat bir sekilde
kapali olsun. Nefes almanizla vermeniz esit ve mimkin
oldugunca kisa olmali.

Saniyede 3 kez nefes alip vermeyi deneyin. Bu nefes
ahsverisi hizli bir diyafram hareketine sebep olur. Her 3 nefes
alisverisinizden sonra normal nefes alin.

Rahatlatici

Nefes (4-7-8 Egzersizi): Rahatlatici nefes
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egzersizi en kolay nefes egzersizidir. Herhangi bir ekipman
gerektirmez ve istediginiz her yerde istediginiz zaman
yapabilirsiniz. Ayni zamanda sinir sistemi icin dogal bir
yatistiricidir. Bu 6zelligiyle depresyon hastalari icin ¢ok sik
tercih edilen bir nefes egzersizi olmustur. Fakat bu egzersizi
ilk defa yapacaksaniz, 6grenmenin ilk asamasinda sirtinizi
dik tutmanizi tavsiye ediyoruz. Egzersize baslarken;

Dilinizi Gst dislerinizin arkasina yerlestirin. Egzersiz boyunca
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Agzinizdan vizilti sesi ¢cikararak nefes verin.

diliniz orada kalmali.

Agzinizi kapatin. i¢inizden 4'e kadar sayarak burnunuzdan nefes alin.

7 saniye boyunca nefesinizi tutun.

8'e kadar sayarak agzinizdan vizilti sesi ¢ikararak nefesinizi verin.

iste bu 4-7-8 doéngiistidr. ilk déngliyii tamamladiniz. 3 kez daha bu egzersizi yaparak 4'e tamamlayin.

Nefes Sayma: Olduk¢a kolay olan nefes sayma
egzersizinde saymaya odaklanarak nefes alisverisi
gerceklestirilir. Uygulanmasi su sekildedir:

Rahat bir yere dik bir sekilde oturun. Basiniz 6ne hafifce
egik olsun. Gozlerinizi kapayin. Birkag derin nefes alin,
verin.

Ardindan birakin

viicudunuz kendi kendine halletsin.

nefesinize muidahale etmeyin,

Nefesiniz daha yavas ve sessiz olacaktir ama ritmi ve
derinligi farkh olacaktir.

Egzersize baslarken nefes verirken '1' diye sayarak
baslayin.

Diger nefes verisinizde '2' diye devam edin, 5’e kadar
gelin.

Yeni bir dongii yaratmak igin '1' diyerek tekrar baslayin.

Nefes Gorsellestirme: Nefes verdiginizde havanin
burnunuza girdigini, oradan tim viicudunuza
yayildigini ve geri disari ¢iktigini hayal edin. Havanin
tim kaslarinizdan, ayak parmaklariniza kadar her yere
ulastigini nefesinizi vermeden 6nce disinin.

Nefesinize odaklanmak parasempatik sisteminizi
aktiflestirir, sakinlestirir ve uykuya hazirlanirken kalp
atislarinizi yavaslatir.



ZiHINSEL GEVSEME EGZERSizi

Bu egzersiz zihinsel imgeleme yoluyla fiziksel rahatlama saglamak icin kullanilir. Kaslarimizin kasilmis ve gevsemis olma
durumu arasindaki farki kavratarak rahatlama hissine ulasmak bu teknigin temel amacidir. Bu gevseme egzersizini
glinlik hayatta yasadigimiz tim kaygili durumlarimizda kullanabilecegimiz gibi belli bir duruma 6zgii duydugumuz
kaygili durumlarda da (Ornegin sinav kaygisi) kullanabiliriz. Bunun yaninda herhangi bir kaygi, stres ve gerginlik durumu
olmaksizin kendimizi iyi ve rahat hissettigimizde bu iyilik halini arttirmak adina da kullanilabilir.
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Gozlerinizi kapatin... Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... Ayaginizi biyik kalin bir camurun icine ittiginizi
diistiniin. Ayak ve bacaklarinizi iyice kasin. Var giiciiniizle itin ¢linkii camur ¢ok kalin... itin... itin... itin... Simdi
ayaklarinizi gamurdan gikarin ve rahatlamayi fark edin.

Simdi yavas yavas karin bolgesine dogru c¢ikalim. Karin bélgeniz nasil hissediyor? Sirkte calisan kaplan
oldugunuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden kiguk bir ¢emberin iginden gegmenizi istiyor. Cemberden
gecebilmek icin olabildigince kiiclilmek gerekir. Kendinizi iyice kigultlin. Karninizi igeri ¢ekin... Cekin... Cekin...
Sonra rahatlayin. Artik gemberden gegmeniz gerekmiyor. Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin... Simdi yeniden
cemberden gecmelisiniz. Tekrar karninizi iceri cekin... Cekin... Cekin... incelin. Artik cemberden gectiniz
rahatlayin ve karninizi gevsetin... Gevsetin... Gevsetin... Derin nefes alin.

Simdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin farkina varin. Sanki ellerinizde kiiciik esnek bir top
varmis gibi disliniin. Bltln giclinlizle toplari sikmaya ¢alisin. Sikin... Sikin... Sikin... Sikarken ellerinizin ve
kollarinizin ne kadar kasildigini hissedin. Simdi toplari yavasca birakin. Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplari
elinize alip sikin... Sikin... Sikin... Tim kasiimayi hissedin. Simdi toplari birakin ve Rahatlayin... Rahatlayin...
Rahatlayin...

Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga oldugunuzu disiiniin. Keyifli bir sekilde ormanda
dolasiyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Basinizi ve omzunuzu gekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin.
Simdi tehlike gecti. Tekrar basinizi kabugunuzdan cikarin. Rahatlayin... Gezinmeye devam ederken baska bir
tehlike daha fark ettiniz. Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar igeri gekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin.
Artik tehlike yok simdi kabugunuzdan gikabilirsiniz. Rahatlayin...

Simdi cenenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz oldugunu diisiiniin. Sakiz 6yle buyik ki. Cignemesi ¢ok
zor. Cenenizi buylk bliyiik oynatarak sakizi gignemeye ¢alisin. Simdi sakizi gikarin. Cene kaslarinizin gevsedigini
hissedin. Simdi tekrar sakizi agziniza alin ve giiclii bir sekilde gigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi tekrar
sakizi ¢ikarin. Sakizi gikarmanin rahathgini hissedin.

Simdi yuzlnuze gegelim. Uyuyorsunuz. Ylziinlize bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve alninizda dolasiyor.
Ellerinizi kullanarak onu kovmayi diisiinemeyecek kadar derin uykudasiniz. Ama sinek de ¢ok rahatsiz edici. Bu
ylzden ylzin(, agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya calisin. Ugtu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin...
Yeniden uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip yizlinlize kondu. Yiiziinizde dolasiyor. Yiiziini, agziniz,
burnunuzu burusturarak kovmaya calisin. Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin...

Simdi vlcudunuzu bir bitin olarak hissetmeye calisin. Yeni bazi seylerin farkina vardiginizi hissediyor
musunuz? Dikkatinizi simdi ¢eken bazi 6zel bolimler var mi? Buralarda ne gibi duyumlar aldiginizin farkina
varmaya ¢alisin. Viicudunuzda gerilim hissettiginiz bir yer var mi? Eger varsa o gerilimi oradan atin, o kasi
gevsetin. Derin ve rahat nefes alip verin. Simdi viicudunuzda gergin hicbir kasinizin kalmadigindan emin olun.

Bu gevseme egzersizinde gordiigliniiz gibi ayaktan baslayarak yiliziinlize dogru bir siire¢ takip ettik. Sinav kaygisi ve
benzeri kaygilarda bu adimlari takip ederek kendinizi rahatlatabilir, kayginizla basa ¢ikabilirsiniz.

Bu egzersizi yaparken verilen yonergeleri sizin icin birinin okumasini isteyebilir ya da kendi sesinizi bu yénergeleri
okurken kaydedip egzersiz sirasinda dinleyebilirsiniz.



