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 Herkes zaman zaman sinav kaygisi yasar.

e Ancak bu kaygiyla basa ¢ikmanin pek ¢ok etkili yolu vardir.

e Buyontemler arasinda, en temel ve gl¢li araglardan biri
rahatlama ve nefes alma tekniklerinin kullanimidir.

e Bu teknikler, sadece sinav oncesinde degil, her tirli stresili
durumda bize yardimci olabilir.



Rahatlama ve Nefes Tekniklerinin Onemi
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e Nefes almak, hayatimizin en temel fonksiyonlarindan biridir ve
genellikle lizerinde disinmeden otomatik olarak gergeklesir.

* Nasil nefes aldigimiz, bedenimizin ve zihnimizin nasil hissettigi
Uzerine buyik bir etkiye sahiptir.



Rahatlama ve Nefes Tekniklerinin Onemi

e Derin ve bilingli nefes almak, sinir sistemimizi yatistirir, kalp atis
hizimizi yavaslatir ve stres seviyemizi disdrdr.

¢ Bu da bizi daha sakin, odaklanmis ve kontrol altinda hissettirir.

* Rahatlama ve nefes teknikleri, sinav kaygisiyla basa ¢ikmak igin
mikemmel araglardir ¢lnkd bu tekniklerle, kaygi aninda bile hizl
ve etkili bir sekilde rahatlamay! 6grenebiliriz.



Derin Nefes Alma Teknikleri

Diafragmatik Nefes Alma

e Diafragmatik nefes alma, ya da diger
adiyla "karin nefesi", nefes almanin en
dogal ve rahatlatici formudur.

e Bu teknik, stresi azaltmada, kaygiy:
yonetmede ve genel olarak zihinsel ve
fiziksel rahatlama saglamada son
derece etkilidir.




Diafragmatik Nefes Alma

Adimlar:

1.Pozisyon: Rahat bir pozisyonda oturun veya yatin. Bir elinizi
gogsunizln lUzerine, diger elinizi ise karninizin tzerine koyun.

2.Nefes Alma: Burnunuzdan yavasc¢a nefes alin ve havanin
diyaframinizi (karin bolgenizi) yukar: dogru ittigini hissedin.

3.Nefes Verme: Agzinizdan yavasga nefes verin, bu sirada karin
bélgenizin igeri dogru ¢ekildigini hissedin. Gogstiniz yine sabit
kalir.



L=7=8 Teknigi

 Dr. Andrew Weil tarafindan
popller hale getirilen 4-7-8
teknigi, sakinlesmek ve
rahatlamak i¢in kullanilan basit
fakat gli¢li bir nefes alma
yontemidir.




L=7=8 Teknigi

Adimlar:
e Hazirhk: Dilinizi st diglerinizin arkasina yerlestirin ve bu
pozisyonu hefes alma stireci boyunca koruyun.
e Nefes Alma: Burnunuzdan 4 saniye boyunca derin bir nefes alin.
e Nefesi Tutma: Nefesinizi 7 saniye boyunca tutun.
* Nefes Verme: Agzinizdan tamamen 8 saniye boyunca yavasga
nefes verin ve tiim hava ¢cikana kadar devam edin.



Nefes Tekniklerini Deneyimleme

Adimlar:

e Teknik Secimi: Oncelikle, 6grencilere onceki slaytta tanitilan
diafragmatik nefes alma veya 4-7-8 tekniginden birini
segmelerini tavsiye edin. Her ogrenci, kendisine en uygun

e Uygulama Zamani: Ogrencilere, sectikleri teknikle 3-5 dakika
boyunca derin nefes alistirmasi yapmalari igin zaman verin. Bu
stirecte, sinifin sessiz ve huzurlu bir ortam olmasina dikkat edin.



Grup Tartismasi

Deneyim Paylasimi:
e Uygulama aninda ve sonrasinda neler hissettiniz? Uygulama sizde
nasil bir etki yaratti?
Tekniklerin Kullanim::
e Gelecekte bu teknikleri kullanmayi disliniyor musunuz?
e Sizce bu teknikler ginlik hayatta kullanilabilir mi?




Meditasyon ve Mindfulness
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e Meditasyon ve mindfulness, zihinsel sagligi desteklemenin ve
stresle basa ¢tkmanin gigld yollaridir.



Nefes Uzerine Odaklanma

e Nefes lzerine odaklanma, meditasyonun en temel formlarindan
biridir ve 6zellikle meditasyona yeni baslayanlar igin idealdir.

e Bu teknik, sadece nefesinize odaklanarak ani yasamaniza ve
zihninizi sakinlegtirmenize yardimci olur.




Nefes Uzerine Odaklanma

Nasil Yapilir:
® Rahat bir pozisyonda oturun veya yatin ve gozlerinizi kapatin.
* Nefesinize odaklanin; nasil igeri girip disari ¢iktigini hissedin.
e Zihniniz baska dusiincelere kaydiginda, yargilamadan nazikge
nefesinize geri dondun.
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Kisa Mindfulness Egzersizleri

Giinlik Aktivitelerde Mindfulness:
e Yemek Yeme: Yemek yerken, yiyeceklerin tadina, dokusuna ve
kokusuna odaklanarak yavasga yiyin.
e Yiirdyds: Yiuridrken, adimlarinizin hissine ve ¢evrenizdeki seslere
dikkat edin.
e Dinleme: Birine konugsurken, tam olarak ne soylediklerine
odaklanin ve kendi yanitinizi diigsinmek yerine ani yasayin.
Bu basit mindfulness uygulamalari, ginliik rutinleriniz sirasinda anin
farkindaligini artirir ve stres seviyenizi digirmenize yardimci olur.



Meditasyon ve Mindfulness in Etkisi

e Meditasyon ve mindfulness pratigi, sinav kaygisini ve genel
anksiyeteyi azaltmada etkili oldugunu kanitlamigtir.

e Bu teknikler, odaklanmayi artirir, negatif disinceleri azaltir ve
duygusal dengeyi destekler.

e Duzenli pratik, ogrencilerin daha sakin ve kontrol altinda
hissetmelerine yardimci olur, boylece sinavlar ve diger stresli
durumlarla daha iyi basa ¢ikabilirler.




S Dakikalik Mindfulness Meditasyonu

Uygulama Adimlari:
e Hazirlik: Mimkinse, ayaklar yere basacak ve sirt dik olacak
sekilde sandalyede oturun.
e Ellerinizi dizlerinizin tzerine koyun.
e Baslangig: Gozlerinizi kapatin ve normal bir sekilde nefes alip
vermeye devam edin.
e Bu siireg boyunca sadece nefesinize odaklanin.



S Dakikalik Mindfulness Meditasyonu

Uygulama Adimlari:

e Nefes Farkindaligi: Ogrencilere, nefesinizin burnunuzdan nasi!
girdigini ve agzinizdan nasil ¢iktigini hissedin.

e Nefes alirken karninizin sistigini nefes verirken karninizin
daraldigini fark edin.

e Dikkatin Dagilmasi: Zihninize farkli distinceler gelebilir bu
hormaldir.

e Tekrardan nefesinize odaklanmaya galisin.

e Sonlandirma: 5 dakika sonunda, yavasga goézlerinizi agin. Nasil
hissediyorsunuz?



Deneyimin Paylasiimas:t

e Bu uygulamaya yonelik deneyimlerinizi paylasin.
e Bu uygulamada hissettiginiz sakinlik ve odaklanma duygular: sinav
gibi stresli anlarda sizce faydali olur mu?
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Sohu¢

* Rahatlama ve nefes teknikleri kayginizin yiksek ve duygularinizin
yogun oldugu anlarda sakinlesmenize yardimci olur.

* Burda gosterilen tekniklerden size daha uygun oldugunu
kullanmaktan ¢ekinmeyin.

e Bu tarz teknikler genel yasam kalitenizin de artmasina yardimci
olacaktir.



Sory=Cevap

e Konuyla ilgili sorularinizi sorabilirsiniz.
e Katiliminiz icin tesekkdir ederiz.
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