
Stresle Başa Çıkma 
ve Nefes Egzersizleri

Stres, modern hayatın en yaygın sorunlarından biridir. Bu sunum, strese 

karşı koymak için etkili bir yöntem olan nefes egzersizlerine odaklanıyor. 

Nefes egzersizleri, stresin olumsuz etkilerini azaltmada ve ruhsal dengeyi 

sağlamada yardımcı olabilir.

S A SALİH ALDEMİR



Stresin Tanımı ve Nedenleri
Stresin Tanımı
Stres, vücudun dış  etkenlere 

verdiğ i normal bir tepkidir. Bu 

tepki, fizyolojik, duygusal ve 

davranışsal değ iş ikliklerle 

kendini gösterir.

Stresin Nedenleri
Stres, iş  yükü, finansal sorunlar, 

ilişki sorunları, sağ lık 

problemleri ve yaşamda 

meydana gelen önemli 

değ iş iklikler gibi çeş itli 

nedenlerle ortaya çıkabilir.



Stresin Fiziksel ve Ruhsal Etkileri
Fiziksel Etkiler

Stres, baş ağrısı, uyku sorunları, kas ağrıları, sindirim 

sorunları, bağışıklık sisteminin zayıflaması ve yüksek tansiyon 

gibi fiziksel sağlık sorunlarına yol açabilir.

Ruhsal Etkiler

Stres, kaygı, depresyon, sinirlilik, odaklanma güçlüğü, 

motivasyon eksikliği, düşük özgüven ve sosyal çekingenlik gibi 

ruhsal sağlık sorunlarına neden olabilir.



Nefes Egzersizleri Neden 
Önemli?

1 Stres Tepkisini 
Kontrol Etme
Nefes egzersizleri, strese 

verilen fizyolojik tepkiyi 

yavaşlatmaya ve kontrol 

altına almaya yardımcı 

olabilir.

2 Ruhsal Dengeyi 
Sağlama
Nefes teknikleri, zihni 

sakinleştirmeye, kaygıyı 

azaltmaya ve genel ruhsal 

dengeyi sağlamaya yardımcı 

olur.

3 Odaklanma ve Konsantrasyonu Artırma
Derin nefes almak, beyne daha fazla oksijen göndererek odaklanma 

ve konsantrasyonu artırabilir.



Derin Nefes Alma Tekniği
Burundan Nefes Al
Burnunuzdan yavaş ve derin bir nefes alın. Karnınızın 

şişmesine izin verin.

Nefesinizi Tutun
Nefesinizi birkaç saniye boyunca tutun.

Ağzınızdan Nefes Verin
Ağzınızdan yavaşça nefes verin. Karnınızın yavaşça içeri 

çekildiğini hissedin.



Basit Ama Etkili Nefes 
Egzersizleri

1 4-7-8 Tekniği
4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alın, 7 saniye tutun ve 8 

saniye boyunca ağzınızdan nefes verin.

2 Diyafram Nefesi
Karnınızı şişirerek derin nefes alın ve yavaşça nefes verin. 

Göğsünüzü mümkün olduğunca sabit tutmaya çalışın.

3 Alternatif Burun Delme
Bir burun deliğinizi kapatarak nefes alın, diğer burun deliğinizi 

kapatarak nefes verin ve bunu değiştirin. Bu teknik, zihni 

sakinleştirmeye yardımcı olur.



Stres Yönetiminde Nefes 
Egzersizlerinin Rolü

Nefes egzersizleri, strese karş ı koymak için doğal ve etkili bir yöntemdir.

Stresin fizyolojik etkilerini azaltır.

Zihinsel dengeyi sağ lar ve kaygıyı azaltır.

Odaklanma ve konsantrasyonu artırır.



Stresle Başa Çıkma Yöntemleri ve Pratik Öneriler

Yoga ve Meditasyon
Yoga ve meditasyon, beden ve 

zihin arasındaki bağlantıyı 

güçlendirir ve stresi azaltmaya 

yardımcı olur.

Düzenli Egzersiz
Egzersiz, stresi azaltmak için 

etkili bir yöntemdir. Egzersiz 

sırasında endorfin salınımı, ruh 

halini iyileştirir ve stresi azaltır.

Yeterince Uyku
Uyku yoksunluğu, stres 

seviyelerini artırabilir. Yeterince 

uyumak, hem fiziksel hem de 

ruhsal sağlığı korumaya yardımcı 

olur.

Sağlıklı Beslenme
Sağlıklı beslenmek, enerji 

seviyelerini yükseltir ve stresle 

başa çıkma kapasitesini artırır.



EN GÜZEL GÜNLER…
EN GÜZEL YARINLAR…
EN GÜZEL SINAV SONUÇLARI VE
KABUL EDİLMİŞ DUALAR 
SİZİN OLSUN…


