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Kaygı, tehl�ke veya tehd�t olarak algılanan durumlarda; duygusal,
davranışsal ve f�z�ksel tepk�lerle ortaya çıkan otomat�k, sağlıklı ve
doğal b�r yanıt mekan�zmasıdır. Tehd�t durumlarında organ�zmamız
savaşma-kaçma-donma olmak üzere üç tür tepk� ver�r. Böylece
kaygı oluşur. 

Kaygılı olduğumuzu nasıl anlarız?
Ps�koloj�k bel�rt�ler; end�şe, d�kkat ve mot�vasyonda bozulma, 
 heyecan, huzursuzluk, s�n�rl�l�k, kötü b�r haber alma beklent�s� ya
da bedensel bel�rt�ler; çarpıntı, t�treme, terleme, nefes almada
güçlük, boğulma h�ss�, ağız kuruluğu, göğüste sıkışma h�ss�, kulak
çınlaması, yüz kızarması, elde terleme, baş dönmes�, huzursuzluk,
gevşeyememe, uyku problemler�, bedende gerg�nl�kler ve çeş�tl�
ağrılar varsa kaygının varlığından söz edeb�l�r�z. 
 
Kaygı Ne Zaman Sorun Olur?
Hayatımızı sürdüreb�lmem�z ve b�ze sıkıntı yaratan durumlarla baş
edeb�lmem�z �ç�n kaygı gerekl� b�r tepk�d�r. Ancak her şey�n fazlası
zararlı olduğu g�b� kaygının da fazlası zararlıdır. Çünkü ş�ddet� ya
da yoğunluğu kontrol ed�lemeyen kaygı k�ş�y�  daha uzun süre
meşgul eder. Günlük yaşantıyı olumsuz etk�leyerek, �şlevsell�ğ�n
bozulmasına neden olur. Bu durumda kaygı artık k�ş� �ç�n sorun
yaratmaya başlar ve kaygı bozukluklarının oluşmasına yol açar.

Kaygılı olmak; sağlıklı düşünme, neden- sonuç �l�şk�s�n� kurab�lme,
seç�m yapab�lme becer�ler�n� sekteye uğratır. K�ş�n�n, duygunun
g�rdabında kaybolmasına neden olur.

Duyguyu yöneteb�lmek; seç�m yapab�lmeye, uygun kararlar
vermeye ve k�ş�n�n ne yaptığını fark etmes�ne yardımcı olur.

KAYGI 
NEDİR? 



KENDİNE 
YARDIM 
ETMENİN 
ÖNEMİ 

Kend� kend�ne yardım sadece ps�koloj�k destek �ht�yacı
olan b�reyler �ç�n değ�l, k�ş�sel gel�ş�m�ne katkıda
bulunmak ve yaşam kal�tes�n� artırmak �steyen tüm
b�reyler �ç�nd�r. Bu rehberde paylaşacağımız
uygulamalar kend�ne yardım etme sürec�nde s�zlere yol
göster�c� olacaktır. 

B�r uzman ya da yet�şk�n desteğ� olmadan kend�n�z�
nasıl h�ssett�ğ�n�z� keşfed�p buna yönel�k uygulamalar
yapab�lmek kend�ne yardım etmen�n �lk basamağıdır! :) 



Duygun ne? Fark et.

Bu duygunun ş�ddet� ne? Bunu ölçmeye çalış. Bu duygunun
ş�ddet�n� göz önüne alarak, davranışlarını bel�rlemeye çalış.

İlk aklına gelen davranış yer�ne başka ne yapab�l�rs�n? Bu
duyguyu değerlend�r�p nasıl davranab�l�rs�n?

DUYGU 
TERMOMETRESİ

 Duygularımızı tanımak, bu duygulara ney�n sebep olduğunu
fark edeb�lmek ve duygularımızı anlamak �ç�n duygu
termometres�n� kullanab�l�r�z. Olumlu ya da olumsuz her duygu
b�zler �ç�nd�r. Bu duyguları fark ett�ğ�m�zde tepk� vermek yer�ne
duygunun yoğunluğunu anlayıp uygun tepk�ler verd�ğ�m�zde
çalıştığımızda �şlevsell�k kazanırız. 



BEDEN FARKINDALIĞI  
KAYGILANDIĞIM DURUMLAR

 
BU DURUMLARDAKİ DAVRANIŞIM

KAYGINI BEDENİNİNİN NERESİNDE/NERELERİNDE 
HİSSEDİYORSUN? 

YAZ VE BOYA.



BEDEN ESNETME 
HAREKETLERİ

 
Beden esnetme hareketler�, beden�n�z� kullanarak yapab�leceğ�n�z
egzers�zlerden oluşur. Daha sak�n h�ssetmek �ç�n bu hareketlerden

faydalanab�l�rs�n�z. 
 

 Bu hareketler�n güvenl� ortamlarda yapılması ve yapılırken beden�n
sınırlarının zorlanmaması öneml�d�r. 

 
Bıkkın, yorgun, kaygılı, duygusal, coşkulu h�ssett�ğ�n�zde bu

hareketlerden yararlanab�l�rs�n�z. 
 
 
 
 

DUVARI İTME
Bu egzers�zde sağlam b�r duvara �ht�yacınız var! 

Kollarınızı önünüze uzatın, ayaklarınızı omuz h�zasında açın. Avuç
�çler�n�z� duvara bastırın ve bu duruşu beş �le on san�ye sürdürün. 

 
 

YENGEÇ YÜRÜYÜŞÜ
Bu egzers�z� yaparken hareket etmek �ç�n boş alana �ht�yacınız var! 

Karnınız yukarı bakacak şek�lde avuç �çler�n�ze ve ayaklarınıza basarak
yürüyün, sırtınızı olab�ld�ğ�nce düz tutun. 

 
 

SÜPER KAHRAMAN  DURUŞU 
Yerde yüz üstü uzanın. Kollarınızı önünüze doğru, bacaklarınızı da �y�ce

arkanıza doğru uzatın ve yukarı doğru kaldırın. Bu duruşu on san�ye
koruyun.

 
 

ZIPLAYAN ÇOCUK
 Bu egzers�z�n püf noktası, kollarınızın ve bacaklarınızın b�rl�kte hareket

etmes�n� sağlamaktır.  Beden�n�zle önce X harf�n� sonra I harf�n� yapın ve
bu aşamalarda hep zıplayın!
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Duygu, düşünce ve davranışlarımız b�r bütün hal�nde
hareket eder. Her b�r�, b�r d�ğer�n� etk�ler.

Kurduğumuz �l�şk�ler�, �let�ş�m�m�z�, seç�mler�m�z� daha �y�
anlamak ve onlara yön vermek �ç�n bu etk�leş�m� anlamamız
gerek�r. 

Bu üçlünün b�rl�kte nasıl çalıştığın fark etmek �ç�n bu tablo
üzer�nde �lerleyeb�l�rs�n�z. 



DÜŞÜNCELERİN 
GERÇEKLİĞİ

Kaygı, b�l�nmezl�kten kaynaklanır ve b�l�nmeyenden beslen�r.
Kolayca end�şelenen k�ş�ler gerçekler�n dışında, korkuyla genelde
başlarına geleb�lecek en kötü senaryoyu düşünürler. Bu nedenle
korkuları l�stelemek ve her b�r�n�n gerçek olup  olmadığını fark
etmek faydalı olab�l�r. Korkular gerçek olsa da olmasa da
gerçekler� b�lmek ve korkuyla başa çıkma planı yapmak kaygının
azalmasına yardımcı olab�l�r. 

End�şeler�n�z� l�steley�n.
-
-
-
-

Her end�şey� yönetmede yardımcı olab�lecek b�r stratej� vardır. S�ze �y�
gelecek stratej�y� bel�rley�n ve bunları sırayla yazın. 
-
-
-
-

“Ya olursa” �ht�mal� çok düşük olsa b�le, tüm “ya olursa” lar �ç�n b�r plan 
yapın. 
-
-
-



CESARET ALIŞTIRMASI 
(Kaygıyla nasıl yüzleşeceks�n?)

 

CESARET ALIŞTIRMASI
Hayatta her şey� kontrol edemey�z. Ancak z�hn�m�z� eğ�terek düşünceler�m�z�
kontrol edeb�l�r�z.  Bel�rl� b�r şek�lde h�ssetmem�ze neden olan durumlar değ�l,
düşünceler�m�zd�r. Dolayısıyla b�r durum üzer�nde kontrol sah�b� olamasak da

kend�m�z üzer�nde her zaman kontrol sah�b� olab�l�r�z! 
Had� b�r örnek yapalım! 

 
Not: Cesaret alıştırması planını hazırlarken en az kaygılandırandan başla (1) ve en çok

kaygılandırana doğru �lerle (10).

 Neden kaygılandığını bel�rle

Cesaret alıştırmanı ne zaman yapacağını bul.

Kaygılandırıcı şeyler çok end�şe ver�c� hale geld�ğ�nde kend�n�
nasıl sak�nleşt�receğ�n� bel�rle. 

Cesaret Alıştırması Planını hazırla! 

KAYGI
(Sen� ne kaygılandırıyor?)

 

NE ZAMAN
(Cesaret alıştırmasını ne 

zaman yapmayı 
planlıyorsun?)

 

BAŞA ÇIKMA
(Kend�n� sak�nleşt�rmek �ç�n

neler yapab�l�rs�n?)



 
Neye benz�yorlar ve s�ze ne h�ssett�r�yorlar?  

Neler duyab�l�yorsunuz? 
Yüzünüzde güneş�n ılıklığını, rüzgarın temasını vb. h�ssedeb�l�yor musunuz?  

Nasıl b�r koku alıyorsunuz?  
Ş�md� de çok sevd�ğ�n�z b�r�n�n ya da b�r kahramanın güvenl� yer�n�zde s�z�nle b�rl�kte

olduğunu hayal ed�n. Bu k�ş� s�ze her türlü yardımı yapab�lecek, s�z� koruyab�lecek güçlü
b�r�. Onunla b�rl�kte güvenl� yer�n�zde dolaştığınızı hayal ed�n.  

Hayal�n�zde etrafınıza tekrar �y�ce bakın.  
Hayal�n�zdek� bu yere b�r �s�m ver�n.  

Güvenl� ve rahat ortamınızı yavaşça keşfederken, rahatlama h�ss�n�n keyf�n� çıkarın. 
Hazır olduğunuzda, gözler�n�z� yavaşça açın ve ş�md�ye dönün.  

 
Her zaman burası s�z�n güvenl� yer�n�z olacak, mutlu ve rahat h�ssetmek �sted�ğ�n�z
zamanlarda burada olduğunuzu hayal ed�n. Daha sonra kend�n�z� gerg�n ve kaygılı
h�ssett�ğ�n�z durumlarda bu yer� ve ona verd�ğ�n�z �sm� tekrar hayal ederek kend�n�z�

rahatlatab�l�rs�n�z. GÜVENLİ
 YER EGZERSİZİ

Gözler�n�z� kapatın.  
Kend�n�z� rahat ve güvende h�ssett�ğ�n�z b�r yer
hayal ed�n. Bu yer daha önce g�tt�ğ�n�z, b�ld�ğ�n�z
b�r yer olab�leceğ� g�b� hayal� b�r yer de olab�l�r.
Öneml� olan kend�n�z� rahat h�ssedeceğ�n�z b�r yer
olması.  
Güvenl� yer�n�z� gözünüzün önüne get�r�n ve orada
olduğunuzu düşünün. Burası s�z�n güvenl� ve özel
yer�n�z. 
Orada olmasını �sted�ğ�n�z her şey� orada hayal
edeb�l�rs�n�z. Kend�n�z� orada göreb�l�yor
musunuz? Çevren�ze bakın. Neler görüyorsunuz?
Ayrıntılara bakın ve o ayrıntıların neden orada
olduğunu düşünün.  
Değ�ş�k renkler� fark ed�n. Uzanarak onlara
dokunduğunuzu hayal ed�n. Bu s�ze neler
h�ssett�r�yor?  
Ş�md� uzaklara bakın. Neler görüyorsunuz?  
Çıplak ayakla yere bastığınızı hayal ed�n. Yere
basmak s�ze neler h�ssett�r�yor?
Yavaş yavaş yürüyün ve etrafınızdak�ler� fark
ed�n. 



Mutlu yer�n�z�n resm�n� yapın. 
 

Hal�hazırda b�r fotoğraf varsa onu çerçeveley�n ya da b�r sanat
eser�ne dah�l ed�n. 

 
Yazıya dökmen�z daha kolaysa Mutlu Yer�n�z hakkında b�r g�r�ş

yazısı yazın ve nasıl göründüğünü, h�ssett�rd�ğ�n�, nasıl koktuğunu,
orada neler duyduğunuzu ve neler� deney�mled�ğ�n�z� yazın. 

 
Mutlu Yer�n�z� yarattıktan sonra, odanızda göreb�leceğ�n�z b�r yerde
serg�ley�n. Özell�kle tatsız geçt�ğ�n� düşündüğünüz günler�n ardından  

er�ş�m�n�z�n kolay olacağı b�r yerde serg�lemen�z s�z�n �ç�n  faydalı
olacaktır. 

 
Kend�n�z� bu sak�n, bu mutlu yerde canlandırab�l�r, orada beş

dak�kalık z�h�nsel b�r molaya çıkab�l�rs�n�z. 
 

MUTLU YER 
EGZERSİZİ

H�ç “Mutlu Yer�n�ze G�tmek” hakkında
düşündünüz mü? Bu akt�v�tede b�r tane
yapab�l�rs�n�z! Mutlu, rahat, huzurlu,
sak�n  h�ssett�ğ�n�z yerler� görselleşt�r�n. 



DENGELEME EGZERSİZİ

Şu anda gördüğün 5 şey?

Dengeleme egzers�zler�, end�şe ve sıkıntıyı azaltmaya yardımcı olan
egzers�zlerd�r. B�r kaygı atağının yaklaştığını h�sseden, ortamdan kopan ve
geçm�ştek� b�r anı yaşar g�b� h�sseden k�ş�ler �ç�n yararlı olab�l�r.
Dengeleme �şlem� en hızlı ve en kolay şek�lde mevcut çevren�ze uyum
sağlamak �ç�n; h�ssedeb�leceğ�n�z, göreb�leceğ�n�z, duyab�leceğ�n�z,
koklayab�leceğ�n�z, tadab�leceğ�n�z şeyler� bulmaktır. Bu bas�t hareket,
odağınızı ş�md�k� an’a get�rmeye ve beden�n�z� daha fazla h�ssetmeye
yardımcı olur. Bu egzers�z� kullandıkça d�ğer zamanlarda da
kullanab�ld�ğ�n�z� fark edecek, egzers�z�n s�z� ne kadar sak�nleşt�rd�ğ�ne
tanık olacaksınız. 

Kend�n�z� kaygılı ya da stresl� h�ssett�ğ�n�zde dengeleme 
egzers�zler� s�ze yardımcı olacak odağınızı ve d�kkat�n�z� ş�md�k� 

anda toplayacak. 

Şu anda duyduğun 4 şey?

Şu anda dokunab�leceğ�n 3 şey? Şu anda koklayab�leceğ�n 2 şey?

Şu anda tadab�leceğ�n 1 şey?



Mandalalar s�metr�k, da�resel görüntülerd�r. Çeş�tl� temalar ve
desenler kullanılarak resmed�l�rler.  Özell�kle s�metr�k görseller�n yer
aldığı �çer�kler� boyamanın beyn� yatıştırdığı b�l�nmekted�r. B�r de

buna rahatlatıcı b�r müz�k eşl�k ett�ğ�nde sak�nleşmen�n etk�s� artar. 
Had� boyayalım! 

MANDALA BOYAMAK



MANDALA ÖRNEĞİ 



MANDALA ÖRNEĞİ 



MANDALA ÖRNEĞİ 



KİŞİSEL BAKIM KUTUSU

Örneğ�n; 
“Stres g�derme araçları” (Kend�n�z� yatıştırmak �ç�n kend� eller�n�zle 

hazırlayab�leceğ�n�z şeyler…. Örneğ�n; b�r çev�rmel� k�tap, dokunsal b�r nesne, 
last�k bant, parıltılı b�r asa vb.)

Kaygı taşı
Kr�stal veya boncuk

S�z� sak�nleşt�receğ�ne �nandığınız b�r yer�n fotoğrafı 
Sıkmanız �ç�n stres topu

Post-�t ve nasıl h�ssett�ğ�n�z� ç�zmek veya yazmak �ç�n m�n� kalemler
Küçük b�r günlük
İlham veren sözler

Çalışma veya boyama sayfaları

Süsleyeb�leceğ�n�z b�r ayakkabı kutusu veya plast�k b�r saklama
kabı bulun. Kutuyu keçel� kalemler, boya kalemler�, kağıt, s�m,

çıkartmalar vb. �le süsleyeb�l�rs�n�z. Kutunun �ç�n�; sak�nleşmen�ze,
daha rahat h�ssetmen�ze, beden�n�z� ve z�hn�n�z� kontrol etmen�ze

yardımcı olacak nesnelerle doldurab�l�rs�n�z. 

Çok üzgün, güvens�z,
dağılmış, end�şel�, gerg�n

h�ssett�ğ�n�zde veya zor b�r
an geç�rd�ysen�z kutunuzu
çıkarın. Kend�n�z� daha �y�

h�ssetmek �ç�n kutunun
�ç�ndek� �ht�yaç

duyduğunuz şeyler�
kullanarak b�raz sak�n

zaman geç�rmeye çalışın. 



ŞÜKRAN
GÜNLÜĞÜ

Yaşamda sah�p olduklarımızın çoğu zaman farkına varamayız.
Oysa b�r ev�m�z, a�lem�z, sağlığımız, arkadaşlarımız, doğa ve yaşam
b�ze sunulan sah�p olduğumuz zeng�n kaynaklarımızdır. Bunların
farkında olmak, yaşamdak� sah�p olduğumuz şeylere küçük şeyler
olsa b�le odaklanmak, kend�m�z� �y� h�ssetmem�ze ve şükran
duymamıza yardımcı olur. Bazen gün �ç�nde yoğun tempoda
unuttuğumuz bu güzell�kler� hatırlamak �ç�n uyumadan önce b�r
şükran günlüğü tutarak not edeb�l�rs�n�z. Bu günlüğe her gün küçük
de olsa fark ett�ğ�n�z üç olumlu şey�  yazab�l�rs�n�z. 

Örneğ�n:
 

Bugün kend�m� f�z�ksel olarak çok �y� h�ssett�m. 
Bugün sağlıklı h�ssed�yorum. 

A�lemle b�rl�kte mutlu b�r gün geç�rd�m. 
Güzel dostluklara sah�p olduğum �ç�n mutluyum. 



Zorlandığınız zamanlarda
gözler�n�z� kapatıp b�r el�n�z�

kalb�n�z�n üzer�ne koyup
aşağıdak� olumlamaları
�ç�n�zden tekrar ed�n:

 Mutlu olayım.
Sağlıklı olayım

Barış �ç�nde olayım.
Acıdan ve ıstıraptan uzak

olayım.

KENDİNE ŞEFKAT 
GÖSTERMEK : ÖZ ŞEFKAT

Kend�n�zle konuşma şekl�n�z� düşünün. Arkadaşlarınızla kend�n�zle konuştuğunuz
g�b� konuşsaydınız ne olurdu? 
Cevabınızı duyar g�b�y�z. “Arkadaşlarımla asla kend�mle konuştuğum g�b�
konuşmam!” Kend�me sık sık şöyle söyler�m: Her zaman yaptığın g�b� y�ne başarısız
oldun! Bunu nasıl yapab�ld�n?”
 
Öz-şefkat kolay değ�ld�r, özell�kle de hayatınızı her küçük hata �ç�n kend�n�ze
zorlayarak geç�rd�ysen�z.  Öz-şefkat b�r oyun değ�şt�r�c�d�r. Kend�m�ze
arkadaşlarımıza davrandığımz g�b� davranmaya başladığımızda hayatımız çok
daha neşel� ve anlamlı hale gel�r. Hata yapmaktan korkmayız çünkü �nsan
olduğumuzu fark eder�z. Ne zaman stresl� olduğumuzu ya da zor zamanlar
geç�rd�ğ�m�z� fark edersek kend�m�z� zorlamak ve �y�ym�ş g�b� davranmak yer�ne
acımızı ve üzüntümüzü �y�leşt�rmek �ç�n zaman ayırırız.
 

Ve kend�m�ze şu soruları
sorab�l�r�z:

Şu anda neye �ht�yacım
var?

Zor zamanlarımda kend�m�
nasıl destekleyeb�l�r�m?
Kend�me nasıl bakım

vereb�l�r�m?

Ya da aynı d�lekler�
sevd�kler�n�ze �leteb�l�rs�n�z.

Mutlu olasın.
Sağlıklı olasın

Barış �ç�nde olasın.
Acıdan ve ıstıraptan uzak

olasın 



B�r End�şe Kavanozu, end�şel� düşünceler�n�z� ve kaygılarınızı
azaltmanın yararlı b�r yoludur. Düşünceler�n�z� kavanoza
koymak, en azından b�r sürel�ğ�ne onları aklınızdan
çıkartmanıza yardımcı olacaktır. 

End�şelenmey� bırakmak �sted�ğ�n�z şeyler neler? Bunları
aşağıdak� kavanoza yazın! 

Bu etk�nl�k �ç�n end�şeler�n�z� kağıtlara yazarak, gerçek b�r
kavanoz da kullanab�l�rs�n�z! 

ENDİŞE KAVANOZU



OLUMLU 

OLUMLU VE OLUMSUZ 
DÜŞÜNCELER

End�şel� olduğunuzda sah�p olduğunuz düşünceler, durumu nasıl ele
alacağınızı bel�rleyeb�l�r! 

 
Olumlu düşünceler, sak�nleşmen�ze ve s�z�n �ç�n �şe yarayan b�r şek�lde başa

çıkmanıza yardımcı olan düşüncelerd�r. Olumsuz düşünceler sadece
end�şen�z� daha da kötüleşt�r�r. 

 
End�şel� olduğunuzda sah�p olduğunuz bazı olumsuz düşünceler nelerd�r?

Bunun yer�ne sah�p olab�leceğ�n�z olumlu düşünceler nelerd�r?
 

Had� yazın!

OLUMSUZ 



KAYGI DURUMUNDAKİ 
SÜPER KAHRAMAN

End�şel� h�ssett�ğ�n�zde mükemmel tepk� vereb�lecek b�r� olsaydı, sak�nleşmen�ze
yardımcı olmak �ç�n ne söyler veya yapardı? 

Had� yazın!



BAŞA ÇIKMA 
BECERİLERİ TAKİBİ

Hafta boyunca kaygı �ç�n kullandığınız başa çıkma becer�ler�n� tak�p
etmek �ç�n bu çalışma sayfasını kullanın!

 
 
 
 

1. Kaygınızı kontrol etmen�ze yardımcı olacağını düşündüğünüz 5 başa
çıkma becer�s�n� yazın!

 
2. Hafta boyunca kullandığınız her b�r�n�n yanına b�r onay �şaret�

koyun!
 

3. S�z� end�şelend�ren şey� yazın! (Kaygı Tet�kley�c�)
 

4. Başa çıkma becer�s�n�n sak�nleşmen�ze ne kadar yardımcı olduğunu
düşündüğünüzü renklend�r�n!



DUYGU DÜZENLEME  
ALANLARI



KENDİME YARDIM ETMEK 
İSTEDİĞİMDE NELER 
YAPABİLİRİM?

Duygu düzenleme alanlarından bel�rl� b�r alandayken yapab�lecekler�n�
aşağıda göreb�l�rs�n. Bunları d�kkatl�ce oku ve her kutuyu a�t oldukları

alana göre renklend�r. 



KENDİNE YARDIM 
ÖNERİLERİ



KENDİNE YARDIM 
ÖNERİLERİ



ZOR ZAMANLARDA YARDIMCI 
OLABİLECEK BAZI SES 
KAYITLARI

M�ndfulness ş�md�k� an'da gerçekleşenler� fark etmek ve fark
ett�kler�m�z� yargılamadan, eleşt�rmeden olduğu g�b� kabul

etmekt�r.
 

 M�ndfulness egzers�zler� �le zorlayıcı durumlar karşısında
duygu, düşünce ve duyumları fark ederek kend�m�ze ve

çevrem�ze karşı daha kabul ed�c� ve şefkatle yaklaşab�lmey�,
d�kkat� odaklayab�lmey�, sabırlı ve sak�n olab�lmey� öğren�r�z.

 
Her gün uygulayacağınız 3 dak�kalık egzers�zler�n süreler�n�

arttırarak z�hn�n�z� tıpkı b�r kas g�b� gel�şt�r�p
güçlend�reb�l�rs�n�z.

 
Ses Kayıtlarına buradan er�şeb�l�rs�n�z. 

https://drive.google.com/drive/folders/1Pd9zk3htpbVPVMDaE33HPYtqaYDqKZMs


DOĞRU NEFES ALIP 
VERMEK 

NEFESİ YÖNETMEK 
Nefes almakta zorlanmak genell�kle yanlış solunum
alışkanlıklarından kaynaklanır ve zaman �çer�s�nde bu alışkanlıklar
düzelt�leb�l�r.

En doğru nefes alma şekl�, solunum esnasında d�yaframınızdan
faydalanmaktır. D�yafram nefes� almaya alıştığınızda der�n nefes
alamama sorunundan kurtularak kend�n�z� rahatlamış
h�ssedeb�l�rs�n�z.

D�yafram nefes� alırken karnınızdak� boşluğun gen�şled�ğ�n�
h�sseders�n�z. Kaburganız hem ön ve arkaya hem de yanlara doğru
gen�şler. Bu sayede akc�ğer, kapas�ten�z�n tamamını kullanır.
Vücudunuz �ç�n gerekl� oks�jen� alarak bes�nler�n kullanılab�l�r
enerj�ye daha kolay şek�lde dönüştürülmes�n� sağlarsınız.

Doğru nefes almayı öğrenmek �ç�n gününüzün kısa b�r zamanını
nefes�n�z �ç�n odaklamaya ayırmanız gerek�r. Başlangıçta 5 dak�ka
�le başlayacağınız nefes alma egzers�zler�, tekn�klere hak�m oldukça
zaman �çer�s�nde artırılab�l�r. Nefes burundan alınır ve burundan
ver�l�r.



NEFES EGZERSİZİ KARTLARI

Bu duyguları h�ssett�ğ�n�zde, nefes egzers�z� yaparak rahatlayab�l�r,
daha sağlıklı düşüneb�l�r ve adımınızı ona göre planlayab�l�rs�n�z.

 



NEFES EGZERSİZLERİNE 
ÖRNEKLER

Nefes egzers�z�ne başlamadan önce, mümkün olduğunca sess�z,
d�kkat�n�z� dağıtmayan ve rahatsız ed�lmeyeceğ�n�z b�r yerde nefes
egzers�zler�n� yapmalısınız.
 
Kartlar aks�n� bel�rtmed�kçe nefes�n�z� burnunuzdan alıp
burnumuzdan vermel�s�n�z.
Ezgers�z boyunca nefes�n�ze odaklanın. Eğer z�hn�n�ze düşünceler
z�yaret ederse bunu fark ed�n ve nefes alıp vermeye kaldığınız
yerden devam ed�n.
 
 
Nefes egzers�z�ne sak�nleşene kadar devam ed�n.





















































Kaynaklar :

*Ankara Ün�vers�tes�, Sağlık Kültür ve Spor Da�re Başkanlığı Kaynakları 
. 
*A. Kad�r Özer, Kaygı

Bonn�e Thomas, Çocuklar İç�n Duygularla İlet�ş�m Becer�ler� 

*Bonn�e Thomas, Ergenl�ğe Geç�şte Duygularla İlet�ş�m Becer�ler�

*Lauren Brukner, Çocuklar İç�n Kontrollü Kalma Rehber� 

*L�sa M. Schab, Kaygı Ergenler İç�n Çalışma K�tabı

*Ronald D. S�egel, M�ndfulness- Farkındalık Temelll� Ps�koterap� Becer�ler�

KOÇ OKULU, ORTAOKUL
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA BÖLÜMÜ 

https://www.dr.com.tr/yazar/a-kadir-ozer/s=248608
https://www.dr.com.tr/yazar/a-kadir-ozer/s=248608
https://www.dr.com.tr/yazar/a-kadir-ozer/s=248608
https://www.kitapyurdu.com/yazar/lisa-m-schab/192317.html
https://www.dr.com.tr/yazar/ronald-d-siegel/s=10091778


 
 

KENDİNE YARDIM
REHBERİ 

KOÇ OKULU, ORTAOKUL
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA BÖLÜMÜ 


