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Nefes farkindaligi, 6zellikle zorlu saglik siireglerinde
stresin yonetilmesine ve i¢sel dengenin korunmasina
yardimci olabilecek basit bir yaklagimdir. Nefese
bilingli sekilde odaklanmak, zihnin sakinlegmesine
ve bedenin gevsemesine katki saglayabilir.

Bu rehberde nefes farkindaliginin ne oldugu, olasi
yararlari ve bu konuda yapilan c¢alismalar ele
alinmaktadir. Ayrica uygulama sirasinda dikkat
edilmesi gereken noktalar ve gunlik hayatta
kullanilabilecek pratik éneriler sunulmaktadir.

01 Nefes Farkindaligi Nedir?

I Nefes farkindaligi, nefes alis ve verisinizi bilingli sekilde fark etmektir.
Bu basit farkindalik, zihnin sakinlegsmesine ve bedenin gevsemesine yardimci olur.

02 Nefes Farkindahiginin Yararlari

I Bilingli nefes egzersizleri stres ve kayginin azalmasina yardimci olabilir.
Diizenli uygulama zihinsel rahatlama ve i¢sel dengeyi destekler.

03 Nefes Farkindaliginda Kanita Dayali Caligmalar

I Bilimsel galismalar nefes ve mindfulness uygulamalarinin stres yonetimine katki
saglayabilecegini gostermektedir. Ozellikle uzun tedavi siireclerinde psikolojik iyilik
halini destekleyici etkiler bildirilmistir.

04 Nefes Farkindaliginda Dikkat Edilmesi Gerekenler

I Nefes egzersizleri yapilirken nefesi zorlamak yerine dogal akisina odaklanmak
onemlidir. Rahat bir ortam ve sakin bir zihin uygulamayi daha etkili hale getirir.

0 5 Uygulama Tavsiyeleri

I Nefes galigmalarina kisa sirelerle baglamak ve diizenli tekrar yapmak onerilir.
Ginde birkag dakikalik uygulamalar bile farkindalik geligimine katki saglayabilir.

06 Giinliik Hayatinizda Bilingli Nefes Uygulamasi

Gun iginde kisa nefes molalari vermek zihinsel rahatlama saglayabilir.
Yirirken, dinlenirken veya beklerken nefese odaklanmak farkindaligi giiglendirir.



BILINGLi FARKINDALIK TEMELLI

' NEFES

Bilingli farkindalk temelli nefes uygulamasi, bireyin
dikkatini simdiki ana getirerek, nefes alisverisine bilingli
sekilde odaklanmasini amagclayan bir uygulamadir.

Bu uygulama, yargilamadan fark etme ve kabul etme
temellerine dayanir. Stres diizeyini azaltma, dikkat
suresini artirma ve psikolojik iyi olusu destekleme

potansiyeline sahiptir.




Bilingli farkindalik temelli nefes,

farkindahgi
geligtirmek

icin nefesi bir ara¢
olarak kullanir.

Bu uygulamada,
dikkatimizi bilerek,
simdiki anda

ve yargisiz bir sekilde

nefese yonlendiririz.

Bu uygulama, nefesin
ritmi, derinligi ve
hissine odaklanarak,
zihnin anda kalmasini
ve icsel deneyimlerin
farkina varmasini
saglar.

Bilingli farkindalik
temelli nefes
uygulamasi, dikkatin
bilingli ve yargisiz bir
sekilde nefes alip
verme siirecine
odaklanmasidir.



BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI

Nefes Uygulamasi

Bilingli farkindalik temelli nefes
uygulamasi, stresi azaltmak,
duygusal dengeyi saglamak ve
genel zihinsel saghgi
gelistirmek igin etkili bir
yontemdir.

Gunlik hayatinizda bu
uygulamaya yer vererek,
zihninizin sakinlesmesini,
odaklanmanizin artmasini ve
yasam kalitenizin artmasini
saglayabilirsiniz.

Farkindalik ve nefes uygulamalari, zihinsel ve fiziksel
refah yolculugunda degerli araclar olarak kullanilabilir.
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NEFES FARKINDALIGI

seni sana seninle anlatan farkindalik yoludur.




BILINCLi FARKINDALIK
TEMELLI NEFESIN

YARARLARI O 1

Stres ve Kayginin Azaltir

Nefes farkindaligi, stres
hormonlarini azaltarak ve sinir
sistemini sakinlestirerek stres

02 ve kaygi seviyelerini diisiir(r.

Duygusal Dengeyi Saglar
Duygularin farkina varma ve
kabul etme yetenegini
gelisgtirerek duygusal
diizenlemeyi destekler.

03

Zihinsel Netlik ve
Odaklanmayi Saglar

Zihnin anda kalmasini tesvik
ederek konsantrasyonu ve
biligsel islevleri iyilestirir.

04

Fiziksel Saghgi
Destekler

Dogru nefes teknikleri, solunum
sistemi tizerinde olumlu etkiler
yaparak genel saglik
durumunu iyilestirir.



UYGULAMA SURECI

Aragtirma siiresince
yalnizca giinde 5 dakikanizi
ayirmaniz yeterli.

lyilik giinliiginiizii
kullanarak bu kiiglk
aliskanligin yasaminizdaki
etkisini fark etmeye
baslayin.

KUGUK BiR
ZAMAN,
BUYUK BIR

-

Uygulama
videosuna erigin



Nefes Egzersizi
Uygulama Tavsiyeleri

Bilingli farkindalik temelli nefes uygulamasini giinliik hayatiniza
entegre etmek igin birkag pratik oneri paylagmak istiyoruz.

Giinde birkag dakika ayirin.

1 Baslangicta, her giin 2-3 dakika ayirmak, nefesinize
odaklanmaya baslamak icin yeterlidir. Zamanla, bu sureyi
kademeli olarak artirabilirsiniz.

Rahat bir pozisyon bulun.
2 Rahat bir sekilde oturun veya uzanin.
Viicudunuzun rahat oldugundan emin olun.

Nefesinize dikkat edin.

3 Nefesinizin dogal ritmini gdzlemleyin.
Nefes alip verirken gogsiiniiziin ve karninizin hareketlerini
hissedin.

Yargilamadan gozlemleyin.

4 Nefesinizde herhangi bir degisiklik olursa, onlari yargilamadan
fark edin. Ornegin, nefesinizin hizli veya si1§ oldugunu fark
edebilirsiniz.

Zihniniz dagilirsa, nazikge geri doniin.
5 Zihninizin dolagmaya basladigini fark ederseniz,
nazikge nefese geri doéndin.

Pratiginizi glinliik hayatiniza tasiyin.

Nefes uygulamasini sadece meditasyon seanslarinda degil,
6 giinliik hayatinizda da uygulayabilirsiniz. Ornegin, trafikte

beklerken veya yemek yerken bile nefesinize

odaklanabilirsiniz.



GUNLUK HAYATINIZDA
Bilincli Nefes Uygulamasi

Yiiriirken

Yirurken, nefesinizin ritmini
ayaklarinizin hareketleriyle senkronize
etmeye ¢alisin. Her adimda dogal
olarak nefes alin ve verin.

Stresli Oldugunuzda

Stresli hissettiginizde, birkag derin
nefes alin ve birkac saniye boyunca
nefesinizi tutun. Nefesinizi yavasga ve
kontrolld bir sekilde verin.

Beklerken

Sirada beklerken veya trafikte dururken
birkac derin nefes alin. Nefesinizin
yavasca ve derin bir sekilde gogstinuze
ve karniniza dogru hareket ettigini
hissedin.




Bilincli Farkindalik Temelli Nefes Uygulamasinda

BILIM NE

SOVLUVYOR?

Farkindalik temelli miidahaleler
bireylerin stres ve kaygi diizeyini
azalttir ve yasam kalitesini arttirir.

Nefes farkindaligi ve meditasyon
algilanan stres, duygusal zeka ve ruh
saghgi tzerinde anlamli iyilesmeler
saglar.

Nefes ve farkindalik uygulamalari is stresi ve tikenmiglik
sendromunu azaltir.

Ayrica, saglikh bireyler arasinda yapilan farkindalik temelli
stres azaltma mudahaleleri bireylerin psikolojik dayaniklihgini
arttirmakta ve genel refah diizeyini gelistirmektedir.



DIKKAT EDILMESI GEREKEN

BILINGLI FARKINDALIK
TEMELLI NEFES
UYGULAMASINDA

2

Agri veya rahatsizlik
durumunda
uygulama durdurulmal

Ortam sessiz,
giivenli ve
konforlu olmali

3 4
Uygulama Uygulama
sirasinda nefes esnasinda kisi
tutulmamali kendini yargilamamali

Dikkatin dagilabilir;

onemli olan onu tekrar
efesine getirmektir.

$9



SIK SORULAN SORULAR

Nefes farkindaligi egzersizlerini evde kendi
basima yapabilir miyim?

Evet, nefes farkindaligi egzersizlerini evde kendi
basiniza rahatlikla yapabilirsiniz.

Bu uygulamalarin bir uzman rehberliginde
yapilmasi gerekli mi?

Bir uzman rehberligi 6zellikle yeni basliyorsaniz veya
spesifik bir saglik sorununuz varsa faydali olacaktir.

Nefes farkindaligi uygulamalari igin onerilen

siire ve siklik nedir?

Giinde 5-10 dakikayla baslayabilirsiniz. Sireyi
ihtiyaclariniza gore artirmak mimkiindiir. Diizenli pratik,
uygulamanin faydalarini hissetmeniz igin dnemlidir.

Uygulamalar sirasinda dikkat edilmesi gereken
ozel noktalar var mi?

Sessiz ve rahatlatici bir ortamda oturmak, dik bir
pozisyonda rahatca nefes almak ve nefesinize
yargisizca odaklanmak 6nemlidir. Zorlandiginizda
kendinize karsi sabirli olun.
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Iceriklere erismek ve uygulamaya
baslamak icin QR kodu okutun.

(—BENi TARAj

BENi TARA
vivl IN3g

LBENi TARA—)

Birlikte 6grenmek icin toplulugumuza katilin.
QR kodu okutun.
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