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Stresle Basa Cilkmao
ve [Uefes tgezersizler

Stres, modern hayatin en yaygin sorunlarindan biridir. Bu sunum, strese
kargi koymak igin etkili bir yontem olan nefes egzersizlerine odaklaniyor.
Nefes egzersizleri, stresin olumsuz etkilerini azaltmada ve ruhsal dengeyi

saglamada yardimci olabilir.

@ SALIH ALDEMIR
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Stresin Tanimi ve [Uedenler

Stresin Laniml

Stres, vicudun dis etkenlere
verdigi normal bir tepkidir. Bu
tepki, fizyolojik, duygusal ve

davranissal degisikliklerle

kendini gosterir.

Stresin [Uedenler

Stres, is yukuU, finansal sorunlar,
iliski sorunlari, saghk
problemleri ve yasamda
meydana gelen onemli
degisiklikler gibi cesitli

nedenlerle ortaya cikabilir.
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gtregim Fiziksel ve Runsal etkiler o

Fiziksel Etkiler

Stres, bas agrisi, uyku sorunlari, kas agrilari, sindirim
sorunlari, bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve yuksek tansiyon

gibi fiziksel saglik sorunlarina yol agabilir.

Ruhsal Etkiler

Stres, kaygl, depresyon, sinirlilik, odaklanma guclugu,
motivasyon eksikligi, dustuk 6zguven ve sosyal ¢cekingenlik gibi
ruhsal saglik sorunlarina neden olabilir.
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Uefes geersizleri [Ueden
Onemli?

1 Stres Tepkisini 2> Ruhsal Dengeui
Rontrol etme Sagloma
Nefes egzersizleri, strese Nefes teknikleri, zihni
verilen fizyolojik tepkiyi sakinlestirmeye, kayglyi
yavaglatmaya ve kontrol azaltmaya ve genel ruhsal
altina almaya yardimci dengeyi saglamaya yardimci
olabilir. olur.

3 Odaklanmao ve Ronsantrasyonu Artirma

Derin nefes almak, beyne daha fazla oksijen gondererek odaklanma

ve konsantrasyonu artirabilir.
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Derin [Uefes Alma TekniQ

Burundan (Uefes Al

1 Burnunuzdan yavas ve derin bir nefes alin. Karninizin

sismesine izin verin.

(Uefesinizl Tutun

2 Nefesinizi birkag saniye boyunca tutun.

Agzinizdan Uefes Verin

3 Agzinizdan yavasca nefes verin. Karninizin yavasca iceri

cekildigini hissedin.




Basit Ama Etkili [Uefes
cQzersizler

1 4-/-8 Teknigi

4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin, 7 saniye tutun ve 8
saniye boyunca agzinizdan nefes verin.

P Divafram Uefesi

Karninizi gigirerek derin nefes alin ve yavasca nefes verin.
GOgsunuzu mumkin oldugunca sabit tutmaya c¢alisin.

3 Alternatif Burun Delme

Bir burun deliginizi kapatarak nefes alin, diger burun deliginizi
kapatarak nefes verin ve bunu degistirin. Bu teknik, zihni
sakinlestirmeye yardimci olur.




Stres Yonetiminde (UefTes
cqeersiclerinin Rolu

Nefes egzersizleri, strese karsi koymak icin dogal ve etkili bir ydntemdir.
Stresin fizyolojik etkilerini azaltir.
Zihinsel dengeyi saglar ve kaygiy azaltir.

Odaklanma ve konsantrasyonu artirir.
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Yoga ve [Uleditasuon DUzenli Egeersiz

Yoga ve meditasyon, beden ve Egzersiz, stresi azaltmak icin
zihin arasindaki baglantiyi etkili bir yontemdir. Egzersiz
guclendirir ve stresi azaltmaya sirasinda endorfin salinimi, ruh

yardimci olur.

halini iyilestirir ve stresi azaltir.
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Yeterince Uuku

Uyku yoksunlugu, stres
seviyelerini artirabilir. Yeterince
uyumak, hem fiziksel hem de
ruhsal sagligi korumaya yardimci
olur.

Basa Clkma Yontemleri ve Pratik Oneriler

(S5

Saglikl Beslenme

Saglikh beslenmek, enerji
seviyelerini yukseltir ve stresle
basa cikma kapasitesini artirir.






