
NEFES VE GEVŞEME
EGZERSİZLERİ

Nefes ve gevşeme egzersizleri, bedendeki gerilimi sistemli olarak azaltmayı
sağlayan tekniklerdir. 

Öğrenme, dikkat, bellek, odaklanma ve düşünceyi düzenleme gibi
süreçleri kolaylaştırarak bireye destek olmaktadır. 

Dikkat, öğrenme, bellek ve motivasyon problemlerinin çözümünde,
gerilimin bedenimizin neresinde yoğunlaştığını fark etmemiz ve bu kasları

gevşetmemiz önemlidir.

Bu egzersizler, yalnızca yaşamda karşılaştığımız gerginliklerde değil;
kendimizi daha iyi hissedebilmek için de kullanabileceğimiz tekniklerdir.

Odaklanmada ve hatırlamakta güçlük
yaşandığında, 
Daha �y� h�ssetmek �ç�n,
Sınav önces�nde ya da sınav esnasında
yoğun duygular olduğunda,  
Öğrenme becer�ler�m�z� güçlend�rmede, 
Mot�vasyonu artırmak �ç�n,  
B�lg�ler�m�z� düzenlemek �ç�n, 
Kararsızlık durumlarında, 
Akt�f ve ver�ml� d�nlenmek �ç�n,
Z�h�nsel olarak rahatlamak �ç�n…

Nefes ve gevşeme egzers�zler� 
b�rçok durumda kullanılab�l�r: 
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Beden� gevşetmede �lk adım nefes� kontrol etmekt�r. 
Nefes egzers�z�, f�zyoloj�k ger�l�m�n (m�de bulantısı, t�treme g�b�)

ortadan kaldırılmasındak� �lk yöntemlerdend�r.

 Kaygı başladığında vücudun tekrar rahatlaması ve odaklanmayı
sağlamak �ç�n yaklaşık 20 dak�ka gerek�r, bu yüzden sınavlardan 10-

15 dak�ka önce nefes egzers�z� uygulamak kaygının f�zyoloj�k
bel�rt�ler�n� azaltmaktadır. 

ÖRNEK NEFES EGZERSİZİ: 

(İstersen�z gözler�n�z� kapatılab�l�rs�z)  rahat b�r oturuş
poz�syonunda olalım. 

Kaygı ve ger�l�m h�ssed�len tüm durumlarda
nefes ve gevşeme egzers�zler�n� kullanab�l�r�z.  

Sağ el�m�z� göğsümüzün üzer�nde, sol el�m�z� karnımızın
üzer�ne koyalım

Burnumuzdan doğal şek�lde nefes alıp (�ç�m�zden 3’e kadar
sayalım) 4 san�ye bekleyel�m, aldığımız nefes� ağzımızdan

(�ç�m�zden 3’e kadar sayalım) yavaşça verel�m.

Nefes alıp verme sırasında göğüs kafes�m�z (sağ el�m�z)
hareket etmemel� ya da az hareket etmel�d�r. Karnımızın

üzer�ndek� el�m�z daha fazla hareket etmel�d�r. 

Nefes aldığımızda karnımızın ş�şmes�ne (sol el hareket
edecek), nefes�m�z� tuttuğumuz sürece ş�ş kalmasına ve

nefes ver�rken �çer�ye doğru hareket etmes�ne d�kkat
ed�yoruz. 
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