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01 Nefes Farkındalığı Nedir?
Nefes farkındalığı, nefes alış ve verişinizi bilinçli şekilde fark etmektir.
Bu basit farkındalık, zihnin sakinleşmesine ve bedenin gevşemesine yardımcı olur.

Nefes farkındalığı, özellikle zorlu sağlık süreçlerinde
stresin yönetilmesine ve içsel dengenin korunmasına
yardımcı olabilecek basit bir yaklaşımdır. Nefese
bilinçli şekilde odaklanmak, zihnin sakinleşmesine
ve bedenin gevşemesine katkı sağlayabilir.

Bu rehberde nefes farkındalığının ne olduğu, olası
yararları ve bu konuda yapılan çalışmalar ele
alınmaktadır. Ayrıca uygulama sırasında dikkat
edilmesi gereken noktalar ve günlük hayatta
kullanılabilecek pratik öneriler sunulmaktadır.

02 Nefes Farkındalığının Yararları
Bilinçli nefes egzersizleri stres ve kaygının azalmasına yardımcı olabilir.
Düzenli uygulama zihinsel rahatlama ve içsel dengeyi destekler.

03 Nefes Farkındalığında Kanıta Dayalı Çalışmalar
Bilimsel çalışmalar nefes ve mindfulness uygulamalarının stres yönetimine katkı
sağlayabileceğini göstermektedir. Özellikle uzun tedavi süreçlerinde psikolojik iyilik
halini destekleyici etkiler bildirilmiştir.

04 Nefes Farkındalığında Dikkat Edilmesi Gerekenler
Nefes egzersizleri yapılırken nefesi zorlamak yerine doğal akışına odaklanmak
önemlidir. Rahat bir ortam ve sakin bir zihin uygulamayı daha etkili hale getirir.

05 Uygulama Tavsiyeleri
Nefes çalışmalarına kısa sürelerle başlamak ve düzenli tekrar yapmak önerilir.
Günde birkaç dakikalık uygulamalar bile farkındalık gelişimine katkı sağlayabilir.

06 Günlük Hayatınızda Bilinçli Nefes Uygulaması
Gün içinde kısa nefes molaları vermek zihinsel rahatlama sağlayabilir.
Yürürken, dinlenirken veya beklerken nefese odaklanmak farkındalığı güçlendirir.



NEFES
BİLİNÇLİ FARKINDALIK TEMELLİ 

Bilinçli farkındalık temelli nefes uygulaması, bireyin
dikkatini şimdiki ana getirerek, nefes alışverişine bilinçli

şekilde odaklanmasını amaçlayan bir uygulamadır.

Bu uygulama, yargılamadan fark etme ve kabul etme
temellerine dayanır. Stres düzeyini azaltma, dikkat
süresini artırma ve psikolojik iyi oluşu destekleme

potansiyeline sahiptir.



farkındalığı
geliştirmek
için nefesi bir araç
olarak kullanır.

Bilinçli farkındalık temelli nefes,

Bu uygulamada,
dikkatimizi bilerek,
şimdiki anda
ve yargısız bir şekilde
nefese yönlendiririz.

Bu uygulama, nefesin
ritmi, derinliği ve
hissine odaklanarak,
zihnin anda kalmasını
ve içsel deneyimlerin
farkına varmasını
sağlar.

Bilinçli farkındalık
temelli nefes

uygulaması, dikkatin
bilinçli ve yargısız bir

şekilde nefes alıp
verme sürecine
odaklanmasıdır.



Nefes Uygulaması
B İ L İ N Ç L İ  F A R K I N D A L I K  T E M E L L İ

Bilinçli farkındalık temelli nefes
uygulaması, stresi azaltmak,

duygusal dengeyi sağlamak ve
genel zihinsel sağlığı

geliştirmek için etkili bir
yöntemdir.

Günlük hayatınızda bu
uygulamaya yer vererek,
zihninizin sakinleşmesini,
odaklanmanızın artmasını ve
yaşam kalitenizin artmasını
sağlayabilirsiniz.

Farkındalık ve nefes uygulamaları, zihinsel ve fiziksel
refah yolculuğunda değerli araçlar olarak kullanılabilir.



Nefes
NEFES FARKINDALIĞI

seni sana seninle anlatan farkındalık yoludur.



BİLİNÇLİ FARKINDALIK
TEMELLİ NEFESİN
YARARLARI 01

03

04

Stres ve Kaygının Azaltır

Zihinsel Netlik ve
Odaklanmayı Sağlar

Duygusal Dengeyi Sağlar
02

Fiziksel Sağlığı
Destekler

Nefes farkındalığı, stres
hormonlarını azaltarak ve sinir
sistemini sakinleştirerek stres
ve kaygı seviyelerini düşürür.

Zihnin anda kalmasını teşvik
ederek konsantrasyonu ve
bilişsel işlevleri iyileştirir.

Duyguların farkına varma ve
kabul etme yeteneğini

geliştirerek duygusal
düzenlemeyi destekler.

Doğru nefes teknikleri, solunum
sistemi üzerinde olumlu etkiler

yaparak genel sağlık 
durumunu iyileştirir.



UYGULAMA SÜRECİ
Araştırma süresince

yalnızca günde 5 dakikanızı
ayırmanız yeterli.

 
İyilik günlüğünüzü

kullanarak bu küçük
alışkanlığın yaşamınızdaki

etkisini fark etmeye
başlayın.

Uygulama
videosuna erişin

KÜÇÜK BİR
ZAMAN,

BÜYÜK BİR
FARK.



Nefes Egzersizi
Uygulama Tavsiyeleri
Bilinçli farkındalık temelli nefes uygulamasını günlük hayatınıza
entegre etmek için birkaç pratik öneri paylaşmak istiyoruz.

Günde birkaç dakika ayırın.
Başlangıçta, her gün 2-3 dakika ayırmak, nefesinize
odaklanmaya başlamak için yeterlidir. Zamanla, bu süreyi
kademeli olarak artırabilirsiniz.

Rahat bir pozisyon bulun.
Rahat bir şekilde oturun veya uzanın. 
Vücudunuzun rahat olduğundan emin olun.

Nefesinize dikkat edin.
Nefesinizin doğal ritmini gözlemleyin. 
Nefes alıp verirken göğsünüzün ve karnınızın hareketlerini
hissedin.

1

2

3

Yargılamadan gözlemleyin.
Nefesinizde herhangi bir değişiklik olursa, onları yargılamadan
fark edin. Örneğin, nefesinizin hızlı veya sığ olduğunu fark
edebilirsiniz.

Zihniniz dağılırsa, nazikçe geri dönün.
Zihninizin dolaşmaya başladığını fark ederseniz, 
nazikçe nefese geri dönün.

4

5

Pratiğinizi günlük hayatınıza taşıyın.
Nefes uygulamasını sadece meditasyon seanslarında değil,
günlük hayatınızda da uygulayabilirsiniz. Örneğin, trafikte
beklerken veya yemek yerken bile nefesinize
odaklanabilirsiniz.

6



GÜNLÜK HAYATINIZDA 
Bilinçli Nefes Uygulaması

Yürürken
Yürürken, nefesinizin ritmini
ayaklarınızın hareketleriyle senkronize
etmeye çalışın. Her adımda doğal
olarak nefes alın ve verin.

Stresli Olduğunuzda
Stresli hissettiğinizde, birkaç derin
nefes alın ve birkaç saniye boyunca
nefesinizi tutun. Nefesinizi yavaşça ve
kontrollü bir şekilde verin.

Beklerken
Sırada beklerken veya trafikte dururken
birkaç derin nefes alın. Nefesinizin
yavaşça ve derin bir şekilde göğsünüze
ve karnınıza doğru hareket ettiğini
hissedin.



BİLİM NE
SÖYLÜYOR?

Farkındalık temelli müdahaleler
bireylerin stres ve kaygı düzeyini
azalttır ve yaşam kalitesini arttırır. 

Bilinçli Farkındalık Temelli Nefes Uygulamasında

Nefes ve farkındalık uygulamaları iş stresi ve tükenmişlik
sendromunu azaltır.  

Ayrıca, sağlıklı bireyler arasında yapılan farkındalık temelli
stres azaltma müdahaleleri bireylerin psikolojik dayanıklılığını
arttırmakta ve genel refah düzeyini geliştirmektedir.

Nefes farkındalığı ve meditasyon
algılanan stres, duygusal zeka ve ruh
sağlığı üzerinde anlamlı iyileşmeler
sağlar.



4BİLİNÇLİ FARKINDALIKBİLİNÇLİ FARKINDALIK
TEMELLİ NEFESTEMELLİ NEFES
UYGULAMASINDAUYGULAMASINDA

BİLİNÇLİ FARKINDALIK
TEMELLİ NEFES
UYGULAMASINDA

DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN

Uygulama
sırasında nefes
tutulmamalı

3 4

Uygulama
esnasında kişi
kendini yargılamamalı

5

Dikkatin dağılabilir;
önemli olan onu tekrar
nefesine getirmektir.

Ortam sessiz,
güvenli ve
konforlu olmalı

1 2

Ağrı veya rahatsızlık
durumunda 
uygulama durdurulmalı



Nefes farkındalığı egzersizlerini evde kendi
başıma yapabilir miyim?

SIK SORULAN SORULAR

Evet, nefes farkındalığı egzersizlerini evde kendi
başınıza rahatlıkla yapabilirsiniz.

Bu uygulamaların bir uzman rehberliğinde
yapılması gerekli mi?
Bir uzman rehberliği özellikle yeni başlıyorsanız veya
spesifik bir sağlık sorununuz varsa faydalı olacaktır.

Nefes farkındalığı uygulamaları için önerilen
süre ve sıklık nedir?
Günde 5-10 dakikayla başlayabilirsiniz. Süreyi
ihtiyaçlarınıza göre artırmak mümkündür. Düzenli pratik,
uygulamanın faydalarını hissetmeniz için önemlidir.

Uygulamalar sırasında dikkat edilmesi gereken
özel noktalar var mı?
Sessiz ve rahatlatıcı bir ortamda oturmak, dik bir
pozisyonda rahatça nefes almak ve nefesinize
yargısızca odaklanmak önemlidir. Zorlandığınızda
kendinize karşı sabırlı olun.
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B E N İ  T A R A

başlayalım
İçeriklere erişmek ve uygulamaya

başlamak için QR kodu okutun.

Birlikte öğrenmek için topluluğumuza katılın.
QR kodu okutun.





Her nefes 
bedenine sunduğun

en değerli
hediye...

Her nefes 
bedenine sunduğun

en değerli
hediye...



Yaz,
kendine biraz daha yaklaş.
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