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FELAKET SONRASI AKIL SAGLIGI MERKEZi

Felaket sonrasi
lyilesme arac Kiti

Nefes alip vermenin duygular uzerindeki etkisi

Nefes alip vermenizi kontrol altina alin

Bir felaket sonrasinda insanlar daha 6nceki hallerine gére daha gergin ve endiseli
olurlar. Bu duygular ile nefes alip verme seklimiz arasinda yakin bir iliski s6z konusudur.
Ornegin, kendimizi Gzgun veya gergin hissettigimizde daha hizli ve az nefes alip
vermeye baslariz. Nefes aldigimizda oksijen akcigerlerimize gider ve kanimiza karisir.
Nefes verdigimizde ise karbondioksiti disari atariz. Vucudumuzun dogru sekilde
calismasi icin oksijen ile karbondioksit arasinda dogru dengeyi bulmasi gerekir.

Nefes alip verisimizi kontrol ederek, ortaya ¢ikan gerilimleri ve guclu duygulari etkili
sekilde yonetebiliriz. Kontrollu nefes alip verme, vicudumuzdaki karbondioksit ve oksijen
dengesini ayarlayarak stres duygularimizin azalmasina yardimci olabilir, bu da nihayetinde
vUcuttaki fiziksel stresi azaltir.

Hizli/gergin nefes alip verme

Stresli veya gergin oldugumuzda normalden daha hizli nefes alip vermeye baslariz.
Cok hizli nefes alip verdigimizde vicudun ihtiyacindan fazla oksijen aliriz ve disari cok
fazla karbondioksit veririz. Bu da kandaki karbondioksit konsantrasyonunun azalarak
basinizin dénmesine, terlemenize, gerilmenize, daha sinirli olmaniza ve hatta panik
yapmaniza neden olabilir.

Kontrollli nefes alip verme

Kontrolll nefes alip verme sirasinda vicudumuzun ihtiyaclari icin dogru miktarda
nefes alinz ve vicudumuz dogru miktarda karbondioksit Uretir. Boylece kanda dogru
bir karbondioksit ve oksijen dengesi saglanabilir, bu da kendimizi daha sakin ve rahat
hissetmemize yardimci olabilir. Nefes alip verisimizi rahatlatarak vicudumuzdaki
gerginligi atabiliriz ve bu da ruh halimizi iyilestirmemize yardimci olur.

Kontrollli nefes alip verme egzersizi
Pratik yaptikca nefes alip verme egzersizleri hizli bir sekilde rahatlamaniza yardimci

olabilir. Kontrollu nefes alip verme pratigi yapmadan énce 6znel stres skalasi puaninizi
(SUDS) yazin ve ardindan egzersizi iki dakika boyunca uygulayin.
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Kontrollli nefes alip verme
1. Bir sandalyeye ayaklariniz yere basacak sekilde rahatca oturun.

2. Burnunuzdan dért saniye boyunca normal sekilde nefes alin
(cok derin almayin).

3. iki saniye bekleyin.
4. Nefesinizi alti saniye boyunca yavasca birakin. Bekleyin.

5. Her defasinda 4 saniye nefes alacak ve 6 saniyede birakacak sekilde
yavasca nefes alip vermeye devam edin.

Bu nefes alip verme egzersizi 6zellikle kendinizi sakin ve rahatlamis
hissetmenize yardimci olacaktir. Nefes alip vermenize odaklanarak
vUcudunuzdaki gerginligin nefes alip verisinizi nasil etkiledigini fark edebilirsiniz.

Ayrica, vucudunuz rahatladikca dusunceleriniz yavaslayacak ve vicudunuzun
zihniniz Uzerindeki etkisini fark edeceksiniz. Bu nefes alip verme egzersizi,
rahatlamaniz ve duygularinizi ydnetmeniz icin iyi bir ydntemdir.

Egzersizi bitirdikten sonra SUDS puaninizi yeniden kaydedin. SUDS puaninizin
dedisip degismedigine bakin ve ayrica viucudunuzda meydana gelen fiziksel
dedgisikliklere dikkat edin.
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Duzenli olarak uygulayin

Nefesinizi basarili sekilde kontrol edebilmeniz i¢in pratik yapmaniz gerektigini
unutmayin. Bu egzersizi duzenli olarak tekrarlayarak intiyaciniz oldugu
anlarda nefes alip vermenizi daha kolay sekilde sakinlestirebilirsiniz.

Pratik yapmak icin evinizde sessiz ve rahatlatici bir yer ve gurultuden ve
dikkatinizi dagitabilecek seylerden uzak rahat bir sandalye secin. Sizi rahatsiz
etmemeleri i¢in aile Uyelerinize ne yaptiginizi aciklamaniz gerekebilir.

Nefes alip verme egzersizini en az 5 dakika boyunca uygulayin. Baslangicta,
bu kontrollt nefes alip verme egzersizini kendinizi stresli hissetmediginiz
zamanlarda uygulayin. Kontrollu nefes alip verme konusunda kendinizi
daha rahat hissetmeye basladiginizda bu teknigi kendinizi tzgun veya
stresli hissettiginiz zamanlarda da kullanabilirsiniz.
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