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NEFES

Burundan iki al, agizdan uzun ver:
keyfi meditasyondan ¢ok
yukselten nefes.
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1/5 . TEST

PANIK ANINDA NE VAPIVORSUN?

Sana uyan sikki sec, turuncu puanlari topla. 2 dakika.

© 06 ©0 ©

Zor bir soruya bakinca kalbin hizlanir mi?

(Her zaman l) ((;o@u zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

Panikleyince nefesin nasil olur?

(lell ve derin 1) (Tutuyorum 2) (Fark etmiyorum 3)

(Yavas;. veririm 4)

Denemede bildigin soruyu panikten kacirir misin?

(Slk stk I) (Bazen 2) (Nadiren 3) (Hig 4)

Deneme sabahi kendini sakinlestiren bir
aliskanhgin var mi?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qoéu zaman 3) (Her zaman 4)

Takilinca kendini toparlaman ne kadar surer?

(Hig: toparlanamam l) (Birkag soru 2) (Bir soru 3)

(Birkag saniye 4)

KOG ONERISI - bilimsel dlcek degil, kendini taniman icin

TOPLAM: ____ / 20

5-9 3 PANIKLE NEFES
ALAN

10-14 5 ARADA
15-20 » NEFESj YONETEN

Ben her gun nefes calisirrm. Sinav
yok ama kafam hep sinavda!
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: panikte hizli hizli derin nefes almak.

HiZLI NEFES ALAN CAN X IKI NEFES ALAN ECE

Kalbi hizlaniyor. Bildigi Uzun uzun veriyor.
soruyu kagiriyor. Bildigi soruda tam gaz.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Zor soruya bakinca sakinligin

Denemenin ilk 10 dakikasinda odagin

5 dakikalik listeden sonra keyfin

1. giin kisa bir deneme ¢6z, her olciiye 0-5 puan ver. 7. glin ayni
uzunlukta yeni bir deneme ¢6z, aynisini yap.

BILiM NE DIVOR? \Y

Stanford’'da yuzu askin kisi 1 ay boyunca her gun
5 dakika ya farkli nefesler ya da meditasyon
yapti. Keyfi en gok yukselten ve nefes hizini en
cok duslren dongiisel i¢ ¢ekis oldu;
meditasyondan da fazla.

Balban ve ark. 2023 . Cell Reports Medicine

Panikte nefes alma, nefesi uzun ver.
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3/5.UYGULA

5 DAKIKALIK NEFES LISTES/

1- TEK TUR (10 SANIYE)

Burnundan derin al. Dolunca ustune kisa bir nefes
daha cek. Sonra agzindan uzun uzun ver.

EZEA 2 tur var.

2 - 5 DAKIKA, ARALIKSIZ

Deneydeki gibi 5 dakika, turlar arka arkaya.

Dakika Ne yap

1 Rahat otur, ilk turlar

2-4 Her turda verisi biraz uzat

5 Son turlar, sonra normal nefes

3 - PUAN VER

Listeden sonra keyfine 0-5 puan ver. Her gun ayni
saatte yap.

Bugunku puanim:

Bes dakika nefes. Pazarlik yok, her sabah!
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DENEME SABAHI PLANI

Deneme gunu bu sirayla yap. 7 gun boyunca her sabah
5 dakikalik listeyi de yap.

Giin Ne kadar Bu glinlerin isi

Uyaninca 5 dakika Nefes listesi

Yolda — Telefon yok, normal nefes

Kitapog! 2 tur iki nefes, uzun ver

acmadan

Takilinca 1tur B" Igigelag isonraisoryya
don

KOG ONERISI

L L L1

HER GUNU ISARETLE

S | G| G | G G |

KOC ONERISi - 7. giin
denemede sakinligin en az 4
olsun.

Panikte hizli hizh nefes mi? Kalbe gaz
veriyorsun.
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

Plan bitince ayni 3 dlcuyu bir daha yaz. Bu senin kuguk
deneyin, bilimsel deney degil.

ONCE SONRA

h i 0-5 p e
epst 1. gun 7. gun

Zor soruya bakinca sakinligin

Denemenin ilk 10 dakikasinda
odagin

5 dakikalik listeden sonra keyfin

BUNDAN SONRA KURALIN

Her sabah 5 dakikalik nefes listesi. Kitap¢igi
acmadan iki tur, takilinca bir tur.

panik gelince
uzun uzun ver.

Sakinligin arttiysa yorumlara yaz, siradaki taktigi birlikte
secelim.
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