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| 1> NEFES VE GEVSEME EGZERSiZi NEDIR?

1. BOLUM T

- > egzersizleri bedeninizdeki
» -, 8z¢ oeceninizaer

~ U gerilimden  sistematik  bir
O

sekilde kurtulmayi saglamaya
yardimc  olan  alternatif

re- 2
v /A&:ﬁ 2 tekniklerdir. Bu teknikler
2O = Y cesitlilik arz etmesine ragmen
LRy Y yaygin  olarak  kullanilan
' tekniklere asagida
deginilmistir.

Nefes ve gevseme egzersizleri sinav hazirlik sirecinde,
sinav esnasinda ve sinavlardan sonra kullanilabilir. Bunu biraz ~——
acarsak nefes ve gevseme egzersizleri; 6grenme, dikkat, bellek,
odaklanma, diistinceyi organize etme gibi stireclere katki saglar.

Dikkat, 6grenme, bellek
ve  motivasyon  sorunlarinin
¢6zUm sltrecinde bedenimizin
neresinde en ¢ok  gerilim
tasidigimizi fark edip, bu kaslari
gevsetmemiz &nemlidir. Ayrica

NEFES VE GEVIEME - J 8 S
EGZERSIZI NEDIR? | e mon o s oo s

kendinizi daha iyi hissedebilmek icin de kullanabilecegimiz
tekniklerdir.
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HANGi DURUMLARDA KULLANILIR? % Zihinsel yorgunlugumu gidermede...

Genel olarak tim kaygi
ve gerginlik durumlarinda
nefes ve gevseme
egzersizlerini kullanabiliriz.
Fakat nefes ve gevseme

egzersizlerinin nasil
uygulandigini,  uygulama
asamasinda hangi

sureclerden gecildigini ve
nelere ihtiya¢ oldugunu bilmemiz gerekir. §imdi bu egzersizlerin
nasil yapildigina g6z atalim.

Kendimi daha iyi hissetmek icin

Sinav kaygisini yogun yasadigimda
Dikkatimi toplamada gli¢liik ¢ektigimde
Daha ¢cok motive olmam gerektiginde
Hatirlamada gli¢liik ¢ektigimde

Sinav sirasinda ¢ok fazla kaygilandigimda
Bildigim bir seyi hatirlayamadigimda
Bilgilerimi &rgutleyemedigimde
Ogrenme becerilerimi arttirmak icin
Sinava hazirlik stirecinde rahatlamak icin
Dinleme zamanlarimin aktif ve verimli gecmesi icin

P P o P P P P P P P

Sinav  sonrast kararsizlik durumlarinda (tercih/nakil

ddnemlerinde)
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. BOLUM

NEFES ve GEVSEME
EGZERSIizI
ONERILERI

- NEFES EGZERSizi

Bedeni gevsetebilme yolundaki ilk adim nefesi kontrol
etmektir. Nefes egzersizi, &zellikle fizyolojik gerginliklerin (Mide
bulantisi, titreme, nefes darligi vb.) giderilmesi icin kullanilan ilk
yontemlerden biridir.

Kaygl bagsladiktan sonra bedenin yeniden rahatlama haline
gelebilmesi ve odaklanmayi saglamak icin 20 dk gereklidir. Bu
nedenle sinavlardan 10-15 dk 6nce nefes egzersizinin yapilmasi
kayginin fizyolojik belirtilerini &nlemek icin yararhdir.

Dogru nefes alma Uzerine olan bu teknigi, asagidaki adimlari
izleyerek yapabilirsiniz.

& Sag elimizi goégsimize sol elimizi karnimizin UGzerine
yerlestirelim.

& Burnumuzdan nefes alip (icimizden 4’e kadar sayip) 4
saniye bekleyip aldigimiz nefesi agzimizdan (icimizden 4’e
kadar sayip) yavasca verelim.

& Nefes alip verme sirasinda eger gogus kafesimiz (sag
elimiz) hareket ediyorsa yanlis nefes aliyoruz demektir.

& Nefes alirken sadece gsuna dikkat edelim: Nefes
aldigimizda karnimiz sisecek (sol el hareket edecek)
nefesimizi tuttugumuz stirece sis kalacak ve verirken de
iceriye dogru hareket edecek.
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NEFES EGZERSIZzi

1 2 3 4

4 Saniye burundan nefes al

4 1
4saniye 3 2 4Saniye
bekle 2 3 bekle

! 4

4 Saniye agizdan nefes ver
4 3 2 1

ZiHINSEL GEVSEME EGZERSizi

rahatlama saglamak

durumu  arasindaki

Bu egzersiz  zihinsel
imgeleme yoluyla fiziksel

kullanilir. Kaslarimizin
kasilmig ve gevsemis olma

kavratarak rahatlama hissine
ulasmak bu teknigin temel amacadir. Bu gevseme egzersizini
gunlik hayatta yasadigimiz tim kaygih durumlarimizda

kullanabilecegimiz gibi belli bir duruma &zgl duydugumuz
kaygili durumlarda da (Ornegin sinav kaygis)) kullanabiliriz.
Bunun yaninda herhangi bir kaygi, stres ve gerginlik durumu
olmaksizin kendimizi iyi ve rahat hissettigimizde bu iyilik halini
arttirmak adina da kullanilabilir.

Bu egzersizi yaparken verilen y&nergeleri sizin icin birinin
okumasini isteyebilir ya da kendi sesinizi bu yonergeleri okurken
kaydedip egzersiz sirasinda dinleyebilirsiniz.

& Gobzlerinizi kapatin... $imdi dikkatinizi ayaklarinizda
toplayin... Ayaginizi blyuk kalin bir camurun icine
ittiginizi distintin. Ayak ve bacaklarinizi iyice kasin. Var
giiciiniizle itin clinki camur cok kahn... itin... itin... itin...
Simdi ayaklarinizi camurdan ¢ikarin ve rahatlamay: fark
edin.

& $imdi yavas yavas karin bolgesine dogru ¢ikalim. Karin
bolgeniz nasil hissediyor? Sirkte ¢alisan kaplan oldugunuzu
hayal edin. Terbiyeciniz sizden kigik bir cemberin icinden
gecmenizi  istiyor.  Cemberden  gecebilmek icin
olabildigince kugtlmek gerekir. Kendinizi iyice kigaltin.
Karninizi iceri cekin... Cekin... Cekin... Sonra rahatlayin.
Artik ¢cemberden ge¢meniz gerekmiyor. Rahatlayin...
Rahatlayin... Rahatlayin... $imdi yeniden ¢emberden
gecmelisiniz. Tekrar karninizi iceri c¢ekin... Cekin...
Cekin... incelin. Artik cemberden gectiniz rahatlayin ve
karninizi gevsetin... Gevsetin... Gevsetin... Derin nefes
alin.
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& $imdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin

farkina varin. Sanki ellerinizde kii¢ciik esnek bir top varmis
gibi disinin. Butin gicinizle toplar sikmaya calisin.
Sikin... Sikin... Sikin... Sikarken ellerinizin ve kollarinizin
ne kadar kasildigini hissedin. $imdi toplar1 yavagca birakin.
Rahatladiginiz1 hissedin. Tekrar toplari elinize alip sikin...
Sikin... Sikin... Tum kasilmayr hissedin. Simdi toplari
birakin ve Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin...

Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga
oldugunuzu dustuntn. Keyifli bir sekilde ormanda
dolagtyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Baginizi ve
omzunuzu ¢ekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin.
Simdi tehlike gecti. Tekrar basinizi kabugunuzdan gikarin.
Rahatlayin... Gezinmeye devam ederken baska bir tehlike
daha fark ettiniz. Hemen baginizi ve boynunuzu tekrar
iceri ¢ekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Artik
tehlike  yok  simdi  kabugunuzdan  ¢ikabilirsiniz.
Rahatlayin...

Simdi ¢enenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz
oldugunu distnun. Sakiz éyle buyik ki. Cignemesi ¢ok
zor. Cenenizi blylk buylk oynatarak sakizi ¢ignemeye
caligin. Simdi sakizi ¢ikarin. Cene kaslarinizin gevsedigini
hissedin. §imdi tekrar sakizi agziniza alin ve gi¢li bir
sekilde cigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi tekrar

sakizi ¢cikarin. Sakizi ¢tkarmanin rahathigini hissedin.

& $imdi yuziinliize gegelim. Uyuyorsunuz. Yuziinlize bir sinek
kondu. Yanaklarinizda ve alninizda dolastyor. Ellerinizi
kullanarak onu kovmayi distinemeyecek kadar derin
uykudasiniz. Ama sinek de ¢ok rahatsiz edici. Bu ylizden
ylzind, agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya calisin.
Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin... Yeniden
uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip ylzinlze kondu.
Ylzuntzde dolagiyor. Yuzinl, agzinizi, burnunuzu
burusturarak kovmaya c¢alisin. Uc¢tu ve uzaklasti.
Rahatlayin... Rahatlayin...

& Simdi vicudunuzu bir batin olarak hissetmeye calisin.
Yeni bazi seylerin farkina vardiginizi hissediyor musunuz?
Dikkatinizi simdi ¢eken bazi &zel bdlimler var mi?
Buralarda ne gibi duyumlar aldiginizin farkina varmaya
calisin. Vicudunuzda gerilim hissettiginiz bir yer var mi?
Eger varsa o gerilimi oradan atin, o kasi gevsetin. Derin ve
rahat nefes alip verin. $imdi viicudunuzda gergin hicbir
kasinizin kalmadigindan emin olun.

Bu gevseme egzersizinde gérdlgliniiz gibi ayaktan baglayarak
ylzlinlze dogru bir sitre¢ takip ettik. Sinav kaygisi ve benzeri
kaygilarda bu adimlari takip ederek kendinizi rahatlatabilir,
kayginizla basa cikabilirsiniz.
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n FiZiKSEL GEVSEME EGZERSIZLERI 3- Kollari gergin bir sekilde, asagidan arkaya gegirin, dirseklerin

gerginligini hissedin

Bu egzersizler  viicudu 4- Cok yavas ve nazik¢e geriye dogru hafif egilin ve 10 sn.
hareket  ettirmeye  dayaldir. hareketsiz durun
Bedensel egzersizler giine zinde 5- Cok yavas 6ne egilin, boyun kaslari gevsemeli, alin dizlere
bakmali, omurganin gerildigini hissedin. $ekildekinden fazla

baslama, evde ders calisirken
verilen molalarda aktif egilmeyin, 20 sn. hareketsiz kalin. Yavasca dogrulun ve
dinlenmeyi  saglama, uykudan gevseyin.

once rahatlama amaciyla

kullanilabilir. Bu egzersizi duzenli

- ‘ yapmaniz hem zinde kalmanizi
hem de kayginizla basa ¢cikmanizi saglayabilir.
Bu teknikte fiziki egzersizler anlatilmistir. Bu egzersiz 9
“Uludag Universitesi Saghk Kuruluslari Atatiirk Rehabilitasyon
Uygulama Ve Arastirma Merkezine Ozgli Relaksasyon (Gevseme) )

Egzersizleri Bilgilendirme Formu”ndan alinti yapilmistir.

1- Avyaklar birbirinden uzak, kollar omuz dlizeyinde ayakta
durun. Avug icleri yere baksin.

2- Sag bacagi dizin Utzerinde sikica kavrayip, sol kol gergin sola
egilin. Dirsegi bukmeden sol kolu egebildiginiz kadar egin. Sol
yandaki gerginligi hissedin. Boyun kaslarini gevsetin ve 15 sn.
hareketsiz kalin.

3- Yavagca eski pozisyona gelin.

1 2 4 5

1- Gevsek bir pozisyonda ayéklar birlesik, kollar yanda ve dik
durun.

2- Gogus duzeyinde, dirsekler gergin, kollari uzatin
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4- Ayni hareketi sag tarafa uygulayin. 15 sn. hareketsiz kalin.
Yavasca dogrulun, ayaklar birlestirin, kollari yana birakin ve
gevsetin.

FWANN

1- Omurga diz, eller uylukta, bacaklar bitisik oturun.

2- Kollar yavagca yukari kaldirin ve geriye dogru egilin bdylece
karin gu¢lendirilmis olur.

3- Yavas olarak gergin durumda 6ne dogru egilin.

4- Dizlerinizi sikica tutun, boyun gevsek, bas &ne dogru egilin.

5- Kollar dirsekten kivrilmig, diz sikica tutularak omurganin
gerildigini  hissedin. 20’ye kadar sayin ve baslangi¢
pozisyonuna gecin

1- Tum kaslariniz gevsek; bir silte Gizerine uzanin.
2- Alin yerde, eller omuzlarin altinda, parmaklar birlikte yere
bakmali.

3- Cok yavas olarak basi egin, eller ile yeri itin, omurga
bukulmeli.

4- Gogus yukar yukselsin ve omurga bukuik kalsin, bas geriye
dogru egik olarak 15 sn. hareketsiz olarak kalin.

GUVENLI YER EGZERSiZi

Bu

teknik  gbérme,
duyma,
koklama,
dokunma
duyumlarimizi
calistirdigimiz,

tim

gerginlikten  uzak ortami  zihnimizde

canlandirmaya dayanir. Bu egzersizi yaparken hayal ettigimiz her

oldugumuz  bir

tirld nesne ve ortam bizim denetimimizde oldugundan
rahatlama duygusuna katkisi oldukga fazladir.

& GoOzlerinizi kapatin.

& Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer hayal edin.
Bu yer daha &nce gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilecegi
gibi hayali bir yer de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat
hissedeceginiz bir yer olmasi.

& Gulvenli yerinizi gbézinizin Onilne getirin ve orada

oldugunuzu disinin. Burasi sizin gtvenli ve 6zel yeriniz.

10
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Orada olmasint istediginiz her seyi orada hayal
edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor musun?
Cevrenize bakin. Neler goériiyorsunuz? Ayrintilara bakin
ve o ayrintilarin neden orada oldugunu disinan.

Degisik  renkleri  fark  edin.  Uzanarak  onlara
dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler hissettiriyor?
Simdi uzaklara bakin. Neler gériyorsunuz?

Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere basmak size
neler hissettiriyor?

Yavas yavas yurlyln ve etrafinizdakileri fark edin. Neye
benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar?

Neler duyabiliyorsunuz? Yuzinlizde glines 1ilikhgini,
rizgarin degmesini vb. hissedebiliyor musunuz?

Nasil bir koku aliyorsunuz?

Simdi de ¢ok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin
guvenli yerinizde sizinle birlikte oldugunu hayal edin. Bu
kisi size her tirli yardimi yapabilecek, sizi koruyabilecek
gucll biri. Onunla birlikte gtivenli yerinizde dolastiginizi
hayal edin.

Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.

Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

Guvenli ve rahat ortamimnizi yavasca kesfederken,
rahatlama hissinin keyfini c¢karin. Hazir oldugunuzda,
gbzlerinizi yavasca acin ve simdiye dénin.

Her zaman burasi sizin guivenli yeriniz olacak, mutlu ve
rahat  hissetmek  istediginiz  zamanlarda  burada
oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve

kaygili hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz
ismi tekrar hayal ederek kendinizi rahatlatabilirsiniz.

DORT ELEMENT EGZERSiZi

Stres ve kaygl vyaratan
unsurlardan kurtulmanin diger bir
yontemi ‘Dért Element’ teknigidir
(Bu teknik Dr. Francine
Shapiro’nun Act Anilart Silmek adli
kitabindan alinmustir). Bu teknikte
toprak, hava, su ve ates
elementlerine yer verilmis ve bu

elementlere ayri ayri anlamlar verilerek birbirini tamamlayacak
sekilde ve sistematik olarak rahatlama saglamaya calistimistir.

Simdi bu teknigi nasil uygulandigina bakalim.
1. Asama: Toprak

Ayaklarinin yere bastigini,
guivende oldugunu hisset. Zemini
hisset. Cevrende neler var? 3
yeni seyi fark et. Ne gériyorsun?
Ne duyuyorsun?

1
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2. Asama: Hava

4 saniye
sayarak burnundan
nefes al, sonra onu 2
saniye tut, daha sonra
4  saniyede  nefesi
tekrar ver. Bu sekilde

yaklasik  10-12 defa
yavas nefesler al.
Nefesin seni

tazeledigini hisset. Nefes verirken icindeki olumsuz duygularin
disart ¢iktigint ve nefesin seni temizledigini hisset.

3. Agama: Su

Endiseli ya da
kaygihh  oldugumuzda
agzimiz genelde kurur,
sindirim sistemi
kendini kapatir.
Tukarak yapmaya
basladigimizda

sistemi ile

sindirim
iliskili gevseme tepkisini yeniden acariz. Eger tukulrtik yapmakta
zorlanirsaniz bir yudum suyla baslayiniz.

Agzinda tukirtk olup olmadigint kontrol et. Agzinda
bolca tukiruk Gretmeye calis. Eger Giretmekte zorlanirsa agzinda

limon oldugunu hayal et. Ayaklarin yerde, glivendesin, daha
derin nefes aliyorsun, agzin islak.

4. Asama: Ates

Kendi guvenli  yerini
disin  ve oldugunu
hisset. Guvenli yerindeki
1s18In/atesin senin yolunu
aydinlattigini  dastin.  Rahatla.
Hayal gliciiniin yolunu aydinlat.
Guvenli yerinden gelen 1518in
seni iyi hissettirdigini dasun.

orada

5. Asama: 4 Elementi Birlegtirme

Simdi 4 elementin hepsini
birlestirirken ayaklarin YERDE.

$IMDI  GUVENDE  hissetmeye
devam ediyorsun. NEFES alip
verirken kendine

ODAKLANDIGINI diistin. Daha
cok TUKURUK iiret. SAKIN ve
KONTROLLU hisset. GUVENDE
hissettigin yeri hayal ederken
ATESIN yolunu
AYDINLATMASINA izin ver. Glvende ve rahatsin.
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