a Bu calisma sayfasi, zihninizi ve bedeninizi sakinlegtirmeye ?

yardimci olabilecek ve bilingli kararlar verme yeteneginizi
artirabilecek kutu nefesi ve 4-7-8 ydntemi gibi derin nefes
alma tekniklerinde size rehberlik etmek i¢in tasarlanmigtir.

BOLUM 1: DERIN NEFES ALMAYI ANLAMAK

Amag: Derin nefes egzersizleri stresi azaltmak, odaklanmayi gelistirmek ve duygulari
dengelemek igin kullanilir.

Faydalari: Bu teknikler kan basincini digtrmeye, kaygiyr azaltmaya ve genel refahi
desteklemeye yardimei olabilir.

 BOLUM 2: KUTU NEFES TEKNIGT

Hazirlik: Raohat bir oturma pozisyonu bulun. Gézlerinizi kapatin ve

viicudunuzu gevsetin.

Talimatlar: Nefes alin: Dérde kadar sayarken burnunuzdan yavasga nefes
alin.

Tutun: Nefesinizi dérde kadar tutun.

Nefes verin: Dérde kadar sayarak agzinizdan yavasga nefes verin.
Duraklatin: Bir sonraki nefes aliginizdan énce dérde kadar daha bekleyi
Tekrar: Bu dénguyi dort kez gerceklestirin.

BOLUM 3: 4-7-8 NEFES TEKNIGI

Hazirhk: Sirtiniz dik olacak sekilde oturun ve dilinizin ucunu agzinizin 1

catisina, 6n diglerinizin hemen arkasina yerlestirin. \ |
Talimatlar: Nefes alin: Dérde kadar sayarak burnunuzdan sessizce nefes
aln. | ‘
Tutun: Yediye kadar sayarak nefesi tutun. N W
Nefes verin: Sekize kadar sayarak agzinizdan nefes verin. ¥ W
Tekrar: Bu déngiiyt dért kez tamamlayin.

BOLUM 4: UYGULAMA GUNLUGU

Giinliik Takip: Nefes egzersizlerinizin tarihini, saatini ve siiresini not edin.
Gézlemler: Her seanstan sonra ruh halinizdeki veya fiziksel hislerinizdeki degisiklikleri

kaydedin.
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DERIN NEFES EGZERSIZLERI CALISMA SAYFASI

BOLUM 5: DUSUNME
HAFTALIK INCELEME:

Aligtirmalarla ilgili deneyiminizi yansitin. Hangi teknigi tercih ettiniz? Karar verme
veya stres duzeyiniz hafta boyunca nasil degisti?

)

]
AYARLAR:

ini artirmak igin uygulamanizda yapmaniz gereken ayarlamalari not edin.

Bu derin nefes egzersizlerini duzenli olarak uygulayarak, sakin kalmeyy e gunltk
yasamda disunceli kararlar alma becerinizi gelistirebilirsiniz. —
/"‘
//
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