SEVINC KAYA - UCRETSIZ KAYNAK

Nefes Egzersizi Rehberi

Kaygl aninda sinir sistemini sakinlestirmek icin kullanabileceginiz iki basit
teknik: kutu nefesi ve 4-7-8 teknigi.

Bu rehber, glinliik hayatta kendi basiniza deneyebilecediniz kisa ve pratik bir kaynaktir. Terapinin yerini tutmaz;
destekleyici bir arag olarak diistiniimelidir. Yogun kaygi veya panik belirtileri yasiyorsaniz bir uzmandan destek
almanizi éneririm.

TEKNIK 1

Kutu Nefesi (Box Breathing)

4 saniye esit araliklarla nefes alip verme dongtisi. Vicudu, "tehlike yok" sinyaliyle sakinlestirir.
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Nefes al Tut Nefes ver Tut

1 Rahat bir pozisyonda oturun, omuzlarinizi gevsetin.

2 Burnunuzdan 4 saniye boyunca yavasga nefes alin.

3 Nefesinizi 4 saniye tutun (zorlamadan).

4 Adzinizdan 4 saniye boyunca yavasca nefes verin.

5 Nefesiniz disaridayken 4 saniye bekleyin, sonra donguyu tekrarlayin.

6 4-8dongu boyunca (yaklasik 1-2 dakika) devam edin.

ipucu: Parmaklarinizla bir kare gizer gibi hareket etmek (her kenarda bir asama) odaklanmay: kolaylastirabilir.

4-7-8 Teknigi

Nefes verme sliresini uzatarak sinir sistemini daha derin sekilde yavaslatan bir teknik.
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Nefes al Tut Nefes ver

1 Dilinizin ucunu Ust 6n dislerinizin arkasindaki damaga yaslayin.
2 Agzinizdan tamamen nefes verin.

3 Burnunuzdan sessizce 4 saniye nefes alin.

4 Nefesinizi 7 saniye tutun.

5 Agzinizdan, "ffull" sesi ¢ikararak 8 saniyede nefes verin.

6 Budonglyl 4 kez tekrarlayin.

ipucu: ilk denemelerde bas dénmesi hissedebilirsiniz, bu normaldir — déngii sayisini azaltip yavas yavas artirabilirsiniz.

Bu icerik genel bilgilendirme amaclidir, tibbi/psikolojik tani veya tedavi yerine
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gecmez.



