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OZET

NEFES EGZERSIZLERI YAPAN UNIiVERSITE OGRENCILERININ
AKCIGER KAPASITESI, BILISSEL VE DUYGUSAL FARKINDALIK VE
STRES DUZEYLERININ INCELENMESI

Bu calisma; nefes egzersizleri yapan iiniversite 6grencilerinin akciger kapasitesi,
bilisgsel ve duygusal bilingli farkindalik ve stres diizeylerini incelemeyi
amaglamaktadir. Calismada deneysel model kullanilmis, haftada {i¢ kez birer saat
olmak tizere sekiz hafta boyunca diizenli nefes egzersizi yapan 6grenci deney grubu
ile egzersizleri uygulamayan kontrol grubunun verileri karsilastiriimistir. Ogrencilerin
akciger kapasiteleri spirometri ile, biligsel ve duygusal farkindalik ve stres diizeyleri
olgeklerle belirlenmistir.  Orneklem olarak Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi
ogrencileri 36 kisi olarak random secilmistir. Anova testi sonucunda, bilissel ve
duygusal farkindalik, deney grubunda iyilesme gostermistir. (F=5.71, p<0.05).
Algilanan stresle ilgili dl¢limler, gruplar arasinda belirgin bir fark gostermemistir.
Ancak, zaman ve grup etkilesimi incelendiginde, deney grubunda stresin onemli
Olglide azaldigr gozlemlenmistir (F=9.80, p<0.05). FVC degeri, zaman ve grup
etkilesiminde biiyiik bir etki gostermistir (F=6.02, p<0.05), ancak gruplar arasindaki
fark anlamli degildir. FEV1 degerinde deneysel grup, kontrol grubuna kiyasla belirgin
bir iyilesme gostermistir (F=12.41, p<0.05). Bu sonug, 8 hafta sonunda deneysel grup
icin biiytlik bir etki gostermektedir ve zaman ve grup etkilesimi de oldukga gii¢liidiir
(F=13.11, p<0,05). FEVI/FVC oraninda da anlamli bir iyilesme gézlemlenmistir,
ancak zaman ve grup etkilesimi 6nemli bir iyilesme gostermistir (F=6.02, p<0,05).
Calismanin bulgulari, nefes egzersizlerinin biligsel farkindalik, algilanan stres ve
solunum fonksiyonlar iizerinde iyilesmeler sagladigini gostermektedir. Deney grubu,
kontrol grubuna kiyasla daha iyi sonuglar elde etmistir. Nefes egzersizleri,
rehabilitasyon siireglerinde etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi gibi zihinsel ve
fiziksel saglik lizerinde iyilesmeler saglayabilir.

Anahtar Sozciikler: Akciger Kapasitesi, Bilingli farkindalik, Nefes, Stres



ABSTRACT

INVESTIGATION OF LUNG CAPACITY, COGNITIVE AND
AFFECTIVE MINDFULNESS AND STRESS LEVELS OF UNIVERSITY
STUDENTS PERFORMING BREATHING EXERCISES

This study aims to investigate the effects of breathing exercises on lung capacity,
cognitive and affective mindfulness, and stress levels in university students. An
experimental design was employed, where the data of a student experimental group,
who engaged in regular breathing exercises (one hour, three times a week) for eight
weeks, were compared to those of a control group that did not partake in the exercises.
Lung capacities of the students were assessed using spirometry, while cognitive and
affective mindfulness, as well as stress levels, were measured using standardized
scales. The sample consisted of 36 students were randomly selected from Bandirma
Onyedi Eyliil University.

The results of the ANOVA test revealed a significant improvement in both cognitive

and affective mindfulness in the experimental group (F=5.71, p<0.05). No significant

differences were found between the groups in terms of perceived stress. However,

when examining the interaction of time and group, a significant reduction in stress was

observed in the experimental group (F=9.80, p<0.05). The FVC (Forced Vital Capacity)
value demonstrated a significant effect in the interaction between time and group

(F=6.02, p<0.05), although no significant difference was found between the groups. A
significant improvement in FEV1 (Forced Expiratory Volume in 1 second) was

observed in the experimental group compared to the control group (F=12.41, p<0.05).

This finding indicates a substantial effect in the experimental group after eight weeks,

with a strong interaction between time and group (F=13.11, p<0.05). Additionally, a

significant improvement in the FEV1/FVC ratio was observed, with time and group

interaction showing a significant effect (F=6.02, p<0.05). The findings of this study

suggest that breathing exercises contribute to improvements in cognitive mindfulness,

perceived stress, and respiratory functions. The experimental group demonstrated

significantly better outcomes than the control group. These results indicate that

breathing exercises may serve as an effective intervention in rehabilitation processes

and promote improvements in both mental and physical health.

Keywords: Lung Capacity, Mindfulness, Breath, Stress
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FTSP: Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi
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PEF: Zirve Ekspiratuvar Akis Hizi



1.GIRIS
Gilinlimiizlin hizli tempolu diinyasinda, stres insanlarin yagamlarinin 6nemli bir
parcast haline gelmistir. Yogun ¢alisma saatleri, finansal baskilar, kisisel sorumluluklar,
teknolojinin stirekli gelismesi gibi faktorler bir¢ok insan igin stresin kaynagini
olusturmustur. Bu durum, fiziksel ve zihinsel saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Ancak, nefes egzersizleri, stres azaltmada olumlu etkilere sahip olabilir,
akciger kapasitesini artirabilir ve bireylerin bilissel ve duygusal farkindaliklarini

artirabilir.

Alan yazin ele alindiginda, nefes egzersizleri, stres azaltma, akciger kapasitesi,
biligsel ve duygusal farkindalik degiskenlerinin bir arada oldugu ve incelendigi
herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Calismanin bu yoniiyle 6zgilin bir ¢alisma
oldugu soylenebilir. Ayrica ortaya ¢ikan bu veriler, yazinda yapilan 6ncii ¢calismalardan

biri olacaktir.

Modern aragtirma yoOntemlerine sahip klinik c¢alismalar, zihin-beden
tekniklerinin stresle iligkili zihinsel ve fiziksel bozukluklarda psikofizyolojik
durumlari nasil iyilestirdigini ortaya koymaktadir. Senkron nefes gibi goniillii olarak
diizenlenen solunum teknikleri, dikkat odagi, igsel farkindalik (viicuttan gelen
duyumlarin algilanmasi), gorsellestirme ve meditasyon ile giiclendirilerek anksiyete
ve stresin hizli bir sekilde hafifletildigine dair ¢ok yonlii kanitlar bulunmaktadir
(Gerbarg, Brown, 2021). Goniillii bir sekilde yapilan nefes pratikleri dikkati ve bilissel
fonksiyonlar1 gelistirir, otonom dengeyi restore ederek stres semptomlarini hafifletir

(Gerbarg, Muskin, Brown, 2017).

Bu tez calismasinda, Nefes Egzersizleri Yapan Universite Ogrencilerinin
Akciger Kapasitesi, Biligsel ve Duygusal Farkindalik ve Stres Diizeylerinin
Incelenmesi ve iliskileri bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Derin nefes egzersizleri alveoler genislemeye yardimci olur (Jones ve ark.,
1997). Fizyoterapistler, akciger hacmini artirmak; ventilasyonu artirmak ve yeniden
dagitmak, gaz degisimini iyilestirmek; normal ve rahat bir solunum paterni tesvik

etmek; asir1 bronsiyal sekresyonlarin atilmasina yardimci olmak, hava bosluklarinin

1



yeniden genislemesini saglamak; toraks kafesini hareket ettirmek ve solunum
kaslarmin giiciinii, dayanikliligin1 ve etkinligini artirmak amaciyla, ¢esitli solunum
egzersizleri kullanmaktadir (Tucker ve Jenkins, 1996). Nefes egzersizleri, cerrahi
tedavi goren kiigiik hiicre dis1 akciger kanseri (NSCLC) hastalarinda dispneyeyi
hafifletmek, inspiratuar kapasiteyi artirmak ve kaygi ile depresyon seviyelerini
azaltmak i¢in uygulanabilir bir rehabilitasyon stratejisi saglayabilir (Wang ve ark.,

2020).

Yapilan bu ¢alismada, Nefes Egzersizleri Yapan Universite Ogrencilerinin
Akciger Kapasitesi, Biligsel ve Duygusal Farkindalik ve Stres Diizeyleri incelenmistir.
Bu ¢alismada bilimsel arastirma yontemlerinden deneysel model kullanilmig ve gesitli
veri tabanlariyla literatiir taramasi yapilmis, nefes egzersizlerini kapsayan ilgili
arastirmalar se¢ilmistir. Calismanin bulgulari; nefes pratiklerinin biligsel ve duygusal
farkindaligi artirdigi, stres azaltma tizerinde etkisinin oldugunu ayrica akciger
kapasitesini gelistirdigini gostermistir. Nefes egzersizlerinin stresle basa ¢ikma
becerilerinin zihinsel, fiziksel yasam kalitesi gibi bireyler i¢in énemli olan sagligi

tyilestirme sonuglariyla yorum ve onerilerde bulunulmustur.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Biling¢li Farkindahk

Farkindalik kavram olarak yaklasik olarak 2500 sene dnce, ilk kez Pali dilinde
ortaya cikmistir. Farkindalik anlamima gelen “Sati”, bu dilde anlik yasantilara
yoneltilen saf dikkat demektir (Ozen, 2017). Bilingli farkindalik , yargisiz ve kabulde
bir tavirla dikkati odaklayarak anda kalabilme ve dikkatini andaki deneyime verme
olarak tanimlanir (Atalay, Aydin, Bulgan, Taylan, Orgiiliik , 2017). Bilingli farkindalik,
¢ogu klinisyene gore, danisanin acisinin altinda yatan sebeplere odaklanan bir
tyilestirici mekanizma olarak psikoterapinin aktif ve etkili bir parcasidir. Bilingli
farkindalik pratiklerinin, anksiyete, depresyon, kronik agri, uykusuzluk ve okb gibi
psikolojik zorluklar konusundaki klinik 6nemi ispatlanmistir ( Pollak, Pedulla, Siegel,

2019).

Bilingli Farkindalik terimini diinyaya kazandiran Dr. Jon Kabbat Zinn, tiim
diinyada bu konunun konugulur olmasini harika bulmaktadir. Kabatt Zinn binlerce
yila dayanan ve aslinda bir pratik olan bilin¢li farkindaligin bir var olma sekli
oldugunu belirtmektedir. Pratiklerin insanlarin mutlulugu, saghgr ve iyi olma
hallerinin tizerinde oldukg¢a biiyiik bir etkisi oldugu kanmitlanmistir (Williams ve

Pennman, 2011).

Bilingli farkindalik kavraminda duygusal olarak bizi etkileyen durumlar
bastirmak ve {lizerinde kontrol saglamak yerine, hislerimizi algilamak ve onlar
diizenlemek gerekmektedir. Farkindalik olgusu “hatirlamak™ anlaminda da kullanilir
yalniz bu hatirlama, olaylar1 hatirlamak degil, farkinda olmay1 hatirlamaktir. Hos
olmayan yasantilar degistirilmeye calisilmaz, onlara dikkat edilir ve tiim haliyle

gortlir (Aktepe ve Talan, 2020).

Baska bir deyisle, farkindalik, acidan kaginmak anlamina gelmez. Aci, bir
kizgin bogaya benzer: kiiciik bir yere kapatildiginda vahsilesip kagmaya calisirken
acik bir alana koyuldugunda sakinlesir (Germer, 2020).



Bilingli farkindalik, bireyin, dikkat ile simdide varolmasini ve hayatinin
otomatik plottan cikmasini saglar. Otomatik pilot sozii, kisinin yasanan anin
diisiincelerinin ve duygularinin bilincinde olmaksizin hareket ettigi bir zihinsel durum
anlamina gelir (Ziimbiil, 2021). Farkindalik sézciiklerle ifade edilemez, onu anlamak

icin deneyimlemek gerekir.

Bilingli farkindalifin 7 prensibi vardir. Bunlar: Yargilamamak, sabur,
kabul,gliven, hirslanmamak, , izin vermek(akisina birakmak), acemi zihin ( herseyi bir

cocuk gibi ilk defa yasiyormus gibi merakla ele almak) ( Gtilderen, 2020).

Yargilamamak; yasanilan deneyimleri ayirmadan hoslanmak zorunda olmak ya
da onlan elestirmemek degil, sevilen ya da sevilmeyen biitiin deneyimler karsisinda
nasil bir tutum takindigimizin farkina varmak, gecmis deneyimlerin ya da gelecekte
yasanabilecekler i¢in kaygilanmadan, sadece simdiki deneyimlerimize nasil
odaklanabilecegimize bakmaktir. Dislincelerin  zihinden gecerken anda fark
edilebilmesi ve onlarin meydana getirebilecegi olumsuz duygulanim ile baga ¢ikma

kapasitemizin bu beceri gelistirildik¢e artmasi1 beklenmektedir.

Ikinci prensip olan sabir ise, simdiki am1 tamamiyla kabul etmek ve tiim
yasantilarin hayat bulabilmesi i¢in belirli bir zamana ihtiyacimiz oldugunu fark etmek
olup, bilingli farkindaligin tiim yonlerinin merkezinde olan bir boyut denebilir. Bilingli
farkindalig1 gelistirmek adina sabretmenin zaman alabilecegini bilmek de dnemlidir.
Sabrr ile yasadigimiz ani1 kabullenmenin ve onu fark edebilmenin anahtar1 kazanilir.
Ayrica, maruz kaldigimiz olumsuz deneyimlere veya zaman alan siireclerin meydana

getirebilecegi umutsuzluk karsisinda da koruyucu bir rolii olacaktir.

Giiven, bilingli farkindalik pratiklerinin 6nemli bir unsuru olup, ani gelisen
durumlarda bir 6fke an1 buna 6rnek olabilir, huzursuzluk yerine basarili bir sekilde
yonetilebilen olumlu duygular tetikler. Bilingli farkindalik pratikleriyle kisi bir
yandan kendini dinleme ve giiven alanlarinda kendini gelistirirken diger yandan da
baska insanlara gilivenerek, iyi taraflarini gorerek g¢evresine de yansitir. Diger bir

deyisle, yanlis karar alinmig olsa bile, kisilerin kendileriyle ilgili kararlar tizerinde s6z



sahibi olmalarinin daha fazla tecriibe edinmelerinde giiclii bir rolii olacaktir (Aktepe

ve Tolan, 2020).

Diger bir prensip hirslanmamaktir. Insanlar yaptiklar1 cogu seyi bir hedefe
ulagmak ya da bir seyleri elde etmek i¢in yaparlar. Aksi takdirde, basarisiz olacaklarini,
hayattan zevk alamayacaklarini, belki de var olamayacaklarini sanirlar. Hirslanmamak,

kisinin hi¢bir sey yapmasa da kendi olarak ve anda iyi seyler elde edebilecegidir.

Kabul ise olan1 biteni oldugu gibi gérme anlamina gelmektedir. Cogu zaman,
kisi rahatsizlik veren duygu ve diisiinceleri reddetmeye ya da onlar1 gérmemeye calisir.
Bunun sonucunda da ¢ogunlukla 6fke gibi olumsuz duygular hisseder. Bunun yerine
duygu ve diistinceleri, kendini oldugu gibi kabul etmek, ihtilaflar1 kaldirarak, kendi

i¢inde ve gevreyle barigik olmaya imkan verir (Ozaydm, 2019).

Oluruna birakmak, bir diislince, duygu veya arzuya baglanmamaktir. Cazibe
veya reddedis olmaksizin, olanin oldugu gibi olmasina izin vermektir. Oluruna
birakildigr zaman, an i¢inde olan biten gdzlemlenir ve miicadele etmeyerek herseyin
oldugu gibi olmasina izin verilir.

Son prensip olan acemi zihinden bahsedersek, her bir deneyime sanki ilk kez
yastyor gibi dikkat kesilmek, merakla bakmak demektir. Boylece yeni ihtimalleri
gormek daha kolay hale gelir. Gegmis kosullanmalar yiiziinden beklentiler yerine anin
icindeki zenginlik 6nemlidir. Zira her an bir digerinden farkli olup i¢inde nice firsatlar
barindirir (Sahin, 2019).

Bilingli farkindalik, stres yasanirken reaksiyonda bulunmak yerine stres
yanitina gegmeyi 0gretmektedir. Stres durumunda savas ka¢ durumuna ge¢gmek yerine
viicutta olup biteni fark etme, nefes almanin, diisiincelerin ve duygularin farkindaligi,
¢ozlim odakl1 stratejiler liretme ve yeni secenekleri gorme ile birlikte tekrar bir denge
haline gelme haline gecilebilir. Farkindalik ile yanit verme becerisi, meditasyon
sirasinda her ac1 ya da rahatsizlik uyandiran bir hal ya da duygu yasandiginda bunlari
sadece gozlemleme ve tepki vermeden olmalarina izin verme iizerine ¢alistigimizda
gelismektedir. Stresli bir anda farkinda olundugunda, bir duraklama olur ve bir seyleri

biitiiniiyle degerlendirebilmek i¢in biraz daha zamanin oldugu hissedilir. Bu durma



anindan itibaren stres tepkisinin fiziksel baskisi1 daha da azalir, se¢imler erisilir goriiniir

coklu zeka calisir.

Bilingli farkindalik deneyim zorlayici da olsa dikkati kasitli olarak bu ana
yoOnlendirip stres tepkisinin tamponlanip bedende ve zihinde erken uyaran belirtileri
fark edip bunlar1 hissedip, kabul edip hatta yonetebilmeye kadar iyi karsilamaya imkan
verir. Bununla birlikte strese bilingli farkindalikla yanit vermeyi 6grenmek, higcbir
zaman sinirlenilmeyecek ya da tepki verilmeyecek anlamina gelmez. Farkindalik
pratikleri, duygular1 bastirmadan, her an1 oldugu gibi kabul ederek, yeni bakis agilar
edinerek yeni yanit verme sekilleri iiretebilmeyi saglar. Ortaya ¢ikan durum ne olursa
olsun, durum farkindalikla karsilandiginda tiim kaynaklara erisim saglanabilir (Kabat

Zinn, 2021).

Farkindalik Temelli Terapilerin Bilissel Davranis¢1 Terapiler ¢ercevesi i¢inde
kabul edildigi bilinmektedir. Bu terapi ekollerinin temel mekanizmasinda bireyin
farkindalik kazanarak, dikkat, duygu ve diisiince mekanizmalarinin diizenlenmesine

arac1 olunmasi vardir (Ak, Esen, Ozdengiil, 2014).

Bilingli Farkindalik, kisinin niyetine odaklanmasi ve farkindaligin kendisinin
farkinda olmas1 amaciyla zihni egiten bir ¢esit zihinsel aktivitedir. Yargilayici olmayan
bir noktadan su ana odaklanmay1 gerekli kilar. Bunun merkezinde insanlarin kendi
kendilerinin en iyi dostu olmasma yardimci olan igsel bir ayarlama siireci vardir
(Pollak, 2019). Farkindaligin icinde kabul kavrami ise acilar1 bastirmamayi ve
onlardan kag¢inmamayi, olan1 biteni, gergekligi ve deneyimleri oldugu gibi
kabullenmeyi igerir ( Giilderen, 2020). Farkindalik saglanabilmesinde diger bir unsur
gozlem yapilmasidir. Gerek i¢ diinyay1 gézlemlemek gerekse dis diinyada yapilan bir

ise odaklanabilmek i¢in yapilan seyi gozlemlemek gerekir (Giiler ve Usluca, 2021).

Buna gore diyebiliriz ki farkindaligin temel unsurlart ana odaklanmak,
yargisizlik, kabullenme ve gbzlemdir. Bilingli farkindalik ve unsurlar1 her ne kadar
Budist 6gretilerden esinlenerek olusturulmus ise de bu unsurlara sufizmin de iizerinde
cok durdugu gériilmektedir. Ozellikle Mevlana, Mesnevi isimli eserinde anda kalma,

yargisiz olma, kabul ve gozlem konularini islemistir. Ana odaklanma “Yenilige Dogru’
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siirinde su dizelerde islenir: ‘Her giin bir yerden go¢mek ne iyi, Her giin bir yere
konmak ne giizel, Bulanmadan, donmadan akmak ne hos. Diinle beraber gitti
cancagazim. Ne kadar soz varsa diine ait Simdi yeni seyler soylemek lazim’ (Ak, Esen,

Ozdengiil, 2014).

Olumlu ya da olumsuz olabilecek diisiincelerin zihin evinde misafir gibi ve
gelip gecici oldugu, onlar1 gézlemlemek ve gerektigi gibi (yargisiz, anlamaya caligarak)
agirlayip daha sonra da gitmelerine izin vermek metaforu, kabullenme ve farkindalik

terapilerinde faydali bulunarak sik sik kullanilmistir (Kara, 2020).

Mevlana Misafirhane isimli eserinde ‘Insan kismi bir misafirhane, Her sabah
veni birisi gelir. Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik, Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir. Hepsini karsilayip eyle! Evini vahgetle stipiiriip, Biitiin
mobilyalarint bosaltan Bir kederler kalabaligi bile gelse. Her geleni alninin akiyla
misafir et. Olur ki yeni bir zevk getirmek i¢in Bosalttilar evini. Karanlik diistince, utang
ve garez, Hepsini giilerek karsila kapida Ve buyur et iceri Minnettar ol her gelene Kim
gelirse gelsin. Ciinkii bunlarin her birisi ote taraftan bir kilavuz olarak génderildi’
demektedir. Hoslanmadigimiz diisiincelerimiz, duyumlarimiz ve duygularimizla
ylzlesmek, Mevlana’nin siirlerinde tekrarla bahsedilen bir temadir. Mevlana, bireyin
deneyimlerinin biitlin hallerine acik olmasinin 6nemli oldugunu vurgular. Sadece ‘Ne
olursan ol, gel!” sozii bile i¢inde yargisiz olma ve kabulii barindiran farkindalig:

anlatabilir (Ak ve ark., 2014).

Bati tanimlar1 bilingli farkindaligin dikkatle ilgili yonlerine odaklanmis olsa da
bircok arastirma da bilingli farkindali§i Bishop modelinden tiiremis iki bilesenle
islevsel hale getirmistir. Bunlardan ilki, su an merkezli bir farkindalik igcermekte olup
diisiinceler, duygular veya duyumlar gibi zihinsel olaylarin daha fazla taninmasim
igerirken, ikinci bilesen, agiklik, kabul, merak ve su anki deneyimlere kars1 6nyargisiz
bir yonlendirme barindirmaktadir. Bu yonlendirme, her an1 yeni bir bakis acisina sahip
olmay1 i¢ermekte olup, alisilmis tepkileri ve onyargili fikirleri en aza indirgemeyi,
yansitici, kabul edici ve yargilamayan bir sekilde ortaya ¢ikan yasam deneyimlerini

maksimum diizeye ¢ikarmay1 amaglamistir. Kabat-Zinn tarafindan betimlenen, 6z-



diizenleme ve her anin gelisen deneyimine yonelik 6nyargisiz ve kabul edici bir biling
kalitesine sahip bilingli farkindalik tanimi1 Dogu Budist konseptinin orijinal derinligini

korumustur (Boyce ve Swang, 2014).

Bilingli farkindalik, dini inanglarla herhangi bir ¢atisma yasamamaktadir.
Doguda Budist bir gelenekten gelmis olmasma ragmen bu kavram Bati’daki
calismalarla yayginlagmistir ve Bati’nin taniminda dini kimliginden ziyade bilissel
tarafi Oone c¢ikmisti. Bu durum ise kavrami neredeyse dogdugu kokenlerden
uzaklastirip, biligsel agirlikli bir terapi yontemine doniistiirmiistiir. Tiirkiye’de ve
Bati’da bilingli farkindalikla ilgili yapilan bazi ¢calismalara bakildiginda da kavramin
dindarlikla veya dinle iliskisinden ziyade, zihinsel ve psikolojik hususlarla iliskisinin

vurgulandig1 goriilecektir (Aydin, 2019).

Kabbat- Zinn’e gore bilingli farkindalik, hos, nétr ya da nahos olan tiim
deneyimlerimizle tam olarak nasil olunacagini kesfetmenin bir yolu olarak gelistirilir.
Duygusal tepki verme ve insanlarin erigebilecegi tiim duygusal durumlar, sakinlik ve

rahatlamanin deneyimleri kadar gecerli meditatif deneyim alanlaridir (Crane, 2004).

Bilingli farkindalik dinler istiidiir ve kimseden, bir inang¢ sistemini veya
dogmay1 benimsemesini kesinlikle istemez. Pratikte, farkindalik, aklin dogasi ve
duyarhiligr arastirmak i¢in bir yontem gosterir. Bilingli farkindalik, inang
sistemlerinden veya dinlerden yararlanan ve bir inan¢ sistemine inanan ya da
inanmayan herkese fayda saglayan sekiiler bir uygulama olarak goriilmelidir (Altan,

2021).

Farkindalig1 diizenli olarak uygulayan ¢ogu insan i¢in sonuglar, kalici olarak
fiziksel ve psikolojik faydalar saglar. Bunlar arasinda: daha fazla rahatlama yetenegi,
hayata daha yiiksek enerji ve cosku, artan 6zgiliven ve kisa ve uzun vadeli stresli

durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢cikma yetenegi yer alir (Crane, 2004).
2.1.1. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program

Stresle basa ¢ikmada kullanilan metotlardan birisi farkindaliktir. Hali hazirda
bes kitada ve otuzdan fazla iilkede uygulanan, Jon Kabbat Zinn tarafindan 1970’li

yillarin sonundan beri uygulanmaya baslanan Farkindalik Temelli Stres Azaltma
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Programi (FTSP), egitim kurumlarinda, saglik hizmetlerinde, sirket ve devlet
kurumlarinda ve tiim diinyadaki binlerce insan tarafindan kullanilmaktadur. ilk olarak,
Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi tarafindan kronik agrili hastalar igin
baslamistir ve baska hastaliklarin tedavisinde de etkili oldugu saptanmistir. Buna ek
olarak FTSP’nin beynin fonksiyonunu ve yapisini degistirdigi gézlemlenmistir. FTSP,
kisilerin diizenli uygulama yoluyla psikofizyolojik kosullarinda etkililigi kanitlanmis

olan bir programdir (Pollak ve ark., 2014).

Programda, kisinin hayatindaki zorlanmalar1 inkar etmeden, dogru olmayana
odaklanmak yerine saglikli olana odaklanma secilir. Deneyimi reddetmek yerine
ortaya ¢ikan semptomun beden ve zihin hakkinda kisiye ne soyledigi tizerinde dikkat

edilir.

Cogu FTSP programina katilan kisiler 6zellikle agri ile bas etmede sekiz ya da
on hafta sonunda agrilarinin 6nemli bir oranda azaldigini bildirmislerdir. Ayrica kaygi,
depresyon ve panik atak rahatsizliklar1 olan programa katilan ve ii¢ yil boyunca
pratiklere devam eden kisiler bu siire boyunca izlenmis ve rahatsizliklarin 6nemli

Olciide azaldig: tespit edilmistir ( Kabat- Zinn, 2021).

FTSP, ¢esitli anksiyete, depresyon ve stresle ilgili endiseleri olan ruh sagligi
poliklinigi hastalar1 i¢in etkili bir alternatif veya ek miidahale olabilir. Program, sadece
semptomlar1 hafifletmekle kalmaz, ayn1 zamanda kisisel biiylime siireclerini tesvik
edebilir ve memnuniyeti ve yasam kalitesini artirabilir, hizmet arayan hastalar i¢in bir
alternatif olabilir. Hali hazirda hizmet alan hastalar i¢in mevcut psikoterapinin uygun
bir tamamlayicis1 olarak da islev gorebilir. Ruh sagligi profesyonelleri, 6zellikle
komorbid anksiyete, depresyon ve somatik semptomlari olan motivasyonu yiiksek
hastalar i¢in programa yonlendirme yapmay1 diisiinebilirler. Ayrica, toplum ruh saghgi
kliniklerinin yoneticileri, bu hizmeti klinik ortaminda hastalara sunmay: diisiinebilirler

( Holly, 2018).

FTSP, baslangicta genel bir miidahale olarak gelistirilmis olsa da su anda belirli
danisan gruplart ve bozukluklarda kullanilmaktadir. Bazi durumlarda, belirli

uygulamalara uygun olarak uyarlanmig FTSP formlar1 olusturulmaktadir. Amerika
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Birlesik Devletleri’nde FTSP gelismelerinin diizeyi gbz Oniine alindiginda, bu
yaklagim artik ana akim psikososyal tedavilerden biri olarak kabul edilmekte olup tip

fakiiltesi miifredatina girmistir (Crane, 2004).

Bilingli farkindalik pratiklerinden en revagta olanlarindan bir tanesi, bes

asamal1 nefes farkindaligidir.
2.1.2. Bilinc¢li Farkindalik Bes Asamah Nefes Farkindahg: Pratigi

Bes asamali nefes farkindaligi, bilingli farkindalik pratikleri i¢inde 6nemli bir
yere sahiptir. 5 asamasi vardir. Baslangigta her boliim 3 dakika ile baslanabilir zamanla
her asama 5 veya 8 dakika uygulanabilir. Her asama arasinda zil ¢alinabilir. Birinci
asamada her nefes aligveristen sonra sayilir. Ona kadar gelince bire doniiliir, eger
dikkat dagilirsa yine bir ile saymaya baslanir. Ikinci asamada her nefes alisveristen
once say1 konur. Yine ona kadar gelince basa doniiliir, eger dikkat dagilirsa tekrar bir
ile saymaya baglanir. 3. Asamada sayma birakilir gogiis kafesindeki ve karindaki nefes
hareketleri gozlemlenir. Dikkat hala nefestedir yalniz artik say1r sayma yoktur. 4.
Asamada ise dikkat kii¢tik bir yerde toplanir, burunda. Buruna giren hava ilik m1? Serin
mi? Burundan ¢ikan hava nasil? Dudaklarin tizerindeki etkisi nasil? Dikkat burundaki
nefestedir. Ve son asamada dikkatin nefese odaklanmasi sona erer. Dikkatin gezinmesi
gbzlemlenir. Diislinceler, duygular, duyumlar, imajlar gelir ve geger. (Akpinar,P.,

egitime dayal1 ders notlar1 ; Ackerman ve Nash, 2017).
2.1.3. Bilincli Farkindalik Uzerine Cahsmalar

Bilingli farkindalik {izerine yapilan deneysel calismalar son yillarda artig
gostermektedir. Bu ¢alismalar genellikle bilingli farkindaligin duygusal, bilissel ve
biyolojik iyilestirme ile ilgili terapotik etkinligine odaklanmistir. Meta-analizler,
bilingli farkindaligin negatif duygulanimin azalmasiyla iliskili oldugunu ve yasam
kalitesini artirdigini ortaya koymustur. Pratiklerin faydalari hem klinik hem de klinik
olmayan c¢evrede goriilmiistiir. FTSP (Farkindalik Temelli Stres Azaltma ve FTBT
(Farkindalik Temelli Biligsel Terapi) depresyon, anksiyete ve madde kotiiye
kullanimin1 azaltmada etkili bulunmustur. Fizyolojik bulgu olarak elektroensefalografi
(EEG) kayitlarinda hem alfa (a) hem de theta (0) frekans bantlarinda artan bir
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yogunluk gozlemlenmistir, bu da igsellestirilmis bir dikkat odaklanmasi oldugunu
gostermektedir. Literatiirde bilingli farkindalig1 6l¢erken genellikle kullanilan birkag
popiiler envanter bulunmaktadir; bunlar arasinda Mindful Attention Awareness Scale,
Five-Facet Mindfulness Questionnaire ve Cognitive and Affective Mindfulness Scale
— Revised yer almaktadir. Bu envanterlerdeki maddeler genellikle dikkat
odaklanmasi, 6z farkindalik ve kabullenme tutumunun ¢esitli yonlerini kapsar (Chan,

Lo, Lin, Thompson, 2016).
2.1.4. Duygusal Farkindahk

Duygusal farkindalik, bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularini tanima ve
onlar1 tanimlayabilme yetisi olarak tarif edilebilir. Bir kisinin duygusal farkindaligi
yiiksek ise, bu kisi karar verme ya da problem ¢6zme gibi baz1 durumlarda, daha diisiik
duygusal farkindaligi olan bireylere oranla daha basarilidirlar. Buna ilaveten, diisiik
farkindalig1 olan kisiler, daha sik olumsuz duygular deneyimlerler, benlik saygilari

diisiik ve sosyal acidan daha kaygilidirlar (Kurt, Kizildag, Zorbaz, Ozer, 2015).

Duygusal farkindalik diizeyi diisiik olan bireylerin, klinik anlamda ¢ogu zaman
bir sorun yasiyor olduklar1 belirtilmektedir. Bu sorunlar: Depresyon, travma sonrasi
stres bozuklugu, madde bagimliligi, duygusal yeme, sizofreni ve aleksitimidir (Tatar

ve ark., 2017).

Duygusal farkindalik sahibi kisiler, olumlu taraflarin1 pekistirmeye calisirken,
olumsuz, kendilerini rahatsiz eden yanlarmmi kontrol altina alabilirler. Duygularinin
farkinda olan bir birey giinliilk yasamda daha saglikli iliskiler kurar boylece mutlu ve
iiretken bir birey haline gelir ve yasamini1 daha anlamli hale getirmek icin gereksinim
duydugu psikolojik ihtiyag¢larinin farkinda olacak ve ¢evre iligkilerinde daha basarili
olabilecektir (Gengoglu ve Yilmaz, 2013).

Duygusal farkindaligin yasamsal asamalari; Duygulart tanimak, onlarin
sorumlulugunu almak, duygu ve diislince arasindaki ayrimi yapabilmek, bir konuda
karar verirken duygular1 dikkate almak, baska insanlarin duygularini anlayabilmek ve
dikkate alabilmek, duygulari enerjiye doniistiirebilmektir. Bu asamalar1 uygulayarak
daha mutlu ve basarili olabiliriz (Ozen, 2017).
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2.1.5. Bilissel Farkindahk

Bilingli farkindalik ayn1 zamanda daha iyi bilissel islevleri ve esnekligi de
destekleyebilir. Yapilan bir calismaya gore farkindalik egitimine katilmanin ¢alisma
hafizasinda ve siirekli dikkatte artiglara yol acgtigim1 da gdstermistir. Aslinda bazi
arastirmacilar, bilingli farkindaligin, dikkatin kendi kendini diizenlemesini ve bilissel
inhibiyonu (bir kisinin istemsiz diisiinceleri, duygular veya davraniglari tizerinde
kontrol saglama yetenegi) iceren bir “zihinsel egitim” bigimi oldugunu ileri
stirmektedir. Bu nedenle, farkindalik aslinda daha iyi yiiriitiicii islevleri tesvik edebilir
ve bu da saldirgan davranisa katkida bulunan bazi bilissel hatalar1 6nleyebilir (Borders,

Earleywine, Jajodia, 2010).

Grossman ve arkadaslar1 farkindalik yaklasiminin temellerini su sekillerde
ozetlemektedir: insanlar cogunlukla andaki deneyimlerinin biiyiik dlciide farkinda
degillerdir ve genellikle "otomatik pilot" modunda olurlar. Bir digeri, zihinsel icerige
dikkati siirdlirme yetenegini gelistirebilmemiz olup bu yetenegin gelisiminin asamali,
ilerleyici ve diizenli uygulama gerektirdigi bilinmelidir. Ayrica, deneyimin anlik
farkindaligi, deneyim daha aktif ve canli hale geldikce ve bilingsiz reaktiflik olmadan
aktif farkindalikli bir katilim oldugunda daha canli bir yasam duygusu saglayacaktir.
Zihinsel igerigin siirekli, yargi olmadan gézlemlenmesi ile algilar daha gergekg¢i hale
gelecektir. Kendi zihinsel tepkilerinin hem i¢ hem dis uyaranlarla daha dogru

algilanmasi ile daha biiyiik bir kontrol hissi kazanilmasi saglanir (Crane, 2004).
2.1.6. Otomatik Pilot

Otomatik pilot, bilin¢li farkindalik teriminin tam tersidir denebilir. Bireylerin
amagsiz gecirdigi bir¢ok davranislar gosteriyor ki bu gibi durumlarda bireylerin zihni
belirsizlige yonelir ve zamanlarin1 ya gecmis deneyimlerine ya da gelecek planlarina
kapilip giderek gecirirler. Bu durum da zihin karisikligina neden olarak ve ‘otomatik
pilotu’ caligtirir. Otomatik pilot devreye girdiginde ise bireyler tepkilerini farkinda
olmadan, otomatik olarak verebilirler. Bilingli farkindalik bunun aksine dikkati
simdiye getirmeyi ve su anda olup bitenleri farkindalikla ve dikkatli bir sekilde

gozlemlemeyi amag edinmektedir. Kisiler yapmakta olduklari durumlar1 farkindalikla
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ve dikkatle yapmaya basladiklarinda, otomatik pilot devre disi olur ve bireyler
diisiincelerini ve duygularini tamamen yasadiklar1 ana getirebilirler. Kisilerin
yasanilan olaylara kars1 yargisiz bir sekilde yaklasmasi, verecegi otomatik tepkileri
daha ¢ok bilingli tepkilerle yer degistirmesine ve olaylarin algilama ve tepki verme
stiresine de alan agabilmektedir. Bilingli farkindalik pratikleri sayesinde her zamanki
tepkilerden uzaklasarak, kendi bedenlerini, duygu, diisiince ve deneyimlerini izleyerek
kendi kendisinin an be an gozlemcisi olmasi yoluyla kisiler otomatik pilottan

cikabilmektedirler (As ve Babayigit, 2023).
2.1.7. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (FTBT)

FTTP baslangigta genel bir miidahale olarak gelistirilmis olsa da su anda belirli
danisan gruplar1 ve bozukluklarla kullanilmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri’ nde
FTBT gelismelerinin diizeyi ve derinligi géz 6niine alindiginda, bu yaklagim artik ana
akim psikososyal tedavilerden biri olarak kabul edilmekte olup tip fakiiltesi

miifredatina girmistir.

FTBT, genel grup tabanli FTSP programindan geligsmis olup ayni meditasyon
yapisin1 ve uygulamalart kullanir. Katilimeilar, mindfulness meditasyon pratigini
toplamda sekiz adet 2 saatlik oturumda 6grenirler ve giinliik ev pratigi i¢in kasetlerle
bir program takip ederler. FTBT 06zellikle iyilesen, tekrar eden depresyon geciren
bireyleri, niiksii aracilik eden depresif diisiince kaliplarindan uzaklagsmaya egitmek
lizere tasarlanmistir; programi gelistiricilerin niyeti, yaklasimin ayni1 problem odakl
birey gruplariyla hedeflenmis bir sekilde kullanilmasidir. Egitimin amaci, nefese ve
bedensel duyumlara 'capa' olarak odaklanmayi, dikkati simdiki zamanda tutmayi
ogrenme konusunda kapsamli pratik yaparak, hastalarin simdiki an, an be an
deneyimlerine iligkin farkindaligini arttirmaktir. Bu uygulamalar, niiksiin potansiyel
oldugu anlarda depresyonu baslatan, yogunlastiran ve uzatan diisiince diisiincelerini

Oonlemeye yardimci olabilir (Crane, 2004).

FTBT'de yer alan biligsel terapi teknikleri, depresyon belirtileri, olumsuz
diisiincelerin rolii ve ruminasyon, kagcinma, baskilama ve yardimei olmayan bilisler ve

duygularla miicadelenin, sikintiy1 ¢6zmek yerine nasil devam ettirebilecegi hakkinda
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egitimi igerir. Katilimcilar, genellikle fark edilmeyen kiiciik deneyimlere ve
¢evrelerinin yonlerine uyum saglamay1 ve giinliik yagamlarinda besleyici faaliyetlerin
(ruh halini yiikselten ve enerjiyi artiran faaliyetler) varligini artirmaya yonelik
calismay1 6grenirler. Bu nedenle FTBT'min 6nemli bir amaci, yalnizca olumsuz
duygular1 azaltmak degil, olumlu refah1 artirmaktir. Son olarak katilimeilar, potansiyel
hastaligin tekrarlamasi i¢in uyar1 sinyalleri gérevi géren duygusal tepki ve olumsuz
diisiinme kaliplarin1 tanimlamay1 6grenirler ve gelecekteki depresyon, umutsuzluk ve
intihar diisiincesi durumunda gergeklestirilecek eylemleri de iceren kriz planlar
gelistirmede birbirlerine yardim ederler (Mark, Williams, Duggan, Crane, Fennel,

2006).
2.1.8. Ruminasyon

Ruminasyon stres ve bilingli farkindalikla ilgili bir terimdir. Son arastirmalar
ruminasyonu depresyon ve anksiyetenin onemli bir faktorii olarak tanimlamaktadir
(Payne ve Crane- Godreau, 2013: 10). Ruminasyon kisinin bir problemi oldugunda
onu ¢ézmesi i¢in ¢abalamak yerine, tekrar eden bir sekilde olumsuz duygulara olayin
sebeplerine ve sonuglarima konsantre olmasidir. Ruminatif diisiinceler yalnizca
gecmisle ilgili olmayip simdi ve gelecekle de ilgili olabilir. Bilingli farkindalik
pratiklerinin depresyonla ¢okca iligkilendirilen ruminasyon iizerinde etkili oldugu
goriilmektedir. ‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’nin ruminasyonu

azalttig1 goriilmektedir (Cenkseven ve Utkan, 2018).

Ruminatif diislinceler bircok duruma kars1 gelisebilmektedir. Kisilerin gegmis
ya da gelecek durumlariyla ilgili kendileri veya baskalariyla ilgili olmus ya da olmamis
durumlarla ilgili ruminatif diigiinceleri olabilir. Ruminasyon sirasinda bireyler negatif
¢ikarimlarda bulunurlar. Kisiler problemi ¢ézmek ve belirtileri degistirmek yerine

stresli olayin sonucuna ve olumsuz duygulara odaklanirlar (As ve Babayigit, 2023).
2.1.9. Dikkat, Hafiza ve Bilinc¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik egitimi, azalmis olumsuz duygu ve stres ile iyilesmis
bilissel performans ile iligkilendirilmistir. Bu bulgular, daha biiyiik farkindaligin hem
duygusal hem de biligsel islevlere fayda sagladigim1i gdstermektedir. Yiiksek
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farkindalik ile daha iyi siirdiiriilmiis dikkat iliskisi, farkindalik ile bilis arasindaki
iliskiyi dogrulamaktadir. Yapilan ¢alismalarda daha yiiksek farkindaligin genglerde ve
yetiskinlerde daha iyi dikkat ve bilissel islev ile iliskili oldugunu gostermektedir (Tsai
ve ark., 2024).

Dikkatin diizenlenmesi, farkli meditasyon yontemlerinin merkezi bir
ozelligidir ve meditasyon uygulamalar1 dikkat siireglerinin nasil yonlendirildigine
bagl olarak genellikle iki ana stile ayrilabilir- odaklanmis dikkat ve agik gozlem.
Odaklanmis dikkat, dikkatin belirli bir nesneye siirekli bir sekilde odaklanmasiyla
karakterizedir. ikinci stil olan farkindalik temelli meditasyon, devam eden deneyimin
igeriginin reaktif olmayan izlenmesini igerir, bunun temel amaci duygusal ve bilissel
desenlerin dogasim1 fark etmektir (Raffone, Tagini, Srinivasan, 2010). Bu iki
meditasyon stilinin hem dikkat hem hafiza hem de diger bilissel siiregler iizerinde
farkli etkileri oldugu diistiniilmektedir. Meditasyonun dikkat tiizerindeki etkisi,
meditasyonun tarzina ve uygulayicinin deneyim diizeyine baglidir ( Ryan, Brown ve

Creswell, 2015).

Kabat-Zinn’e gore meditasyon pratiginde ilk hedef, kisinin olup bitenleri
oldugu gibi gozlemleme yeteneklerini gelistirmektir. Bu, kisinin nefesine siirekli
dikkat etmesi gibi, kisinin devam eden algilara odaklanmasini1 saglayan egzersizler
yoluyla yapilir. Nefes aligverisi uygun bir odak noktasi olsa da baska konsantrasyon
egzersizleri de kullanilabilir, 6rnegin, kendi ayaklarindan gelen proprioceptif geri
bildirimlere (6rnegin, yavas yavas bir {iziim yemegi gibi tatlar) veya dis nesnelere
(6rnegin, bir alev veya bir saat ibresi) odaklanmak. Bu tiir egzersizlerin sonucunun,
algisal olarak daha gbzlemci bir zihin oldugu diisliniilmektedir. Bireyler daha gézlemci
hale geldikge, dikkatlerinin dagitic1 diislinceler ve duygular ortaya ¢iktiginda bunlara
merak ve agiklikla odaklanmasini istenir bu tiir egzersizler, deneyimlerin oldugu gibi
kabul edilmesi baglaminda farkindalik odak noktasinin genisletilmesini igerir, bu tiir
uygulamalarin, diisiincelerle tepkiler arasinda bir bosluk yaratma egiliminde oldugu
ve bu sekilde tepkisizlik yarattigi diisliniilmektedir. Bu o6zellik, 6zellikle oturma

meditasyonu baglaminda dogru olabilir, ¢iinkii burada yapilacak herhangi bir hareket
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yoktur. Feldman’a gore, tepkisizlik, daha esnek bilissel islevi tesvik etmelidir (Anicha,
Ode, Moeller, Robinson, 2012).

Yapilan ¢aligmalarda bilingli farkindaligin; dikkat, 6grenme, zihin, yaraticilik,
beyin, viicut, davranis sagligi, beceri, yasam kalitesi, zihinsel saglik, lizerinde olumlu
etkisinin oldugunu ifade edilmektedir (Biyikli, 2020). Caligmalarda dikkat ile
amigdalanin kiictltiilmesi ve dikkat, hafiza ve duygusal diizenleme ile baglantili
bliyliyen bolgeler gibi gercek degisiklikler arasinda bir iliski oldugunu gosteren
dikkate deger sonuglar da elde edilmistir (Balyemezler ve Sarag, 2022).

Islevsel norogoriintiileme kullanilarak yapilan bazi ¢alismalarda meditasyon
yapan kisilerde hipokampal formasyondaki yapisal farkliliklar1 bildirilmistir. Bu bulgu,
meditasyon sirasinda hipokampus ve ilgili medial temporal lob yapilarinda siklikla
gbzlemlenen aktivasyonlari tamamlamaktadir. Hipokampus, baglamsallastirilmis
duygusal 6grenme, yani tek bir goze ¢arpan ipucunun aksine mevcut baglami hesaba
katan duygusal tepkileri kolaylastirmak icin kritik oneme sahip gibi goriinmektedir.
Ornegin, hipokampal isleyisin azalmasi, uygunsuz stres ifadesiyle iliskilidir. Birgok
klinik bozukluk ayrica konsantrasyon ve hafiza sorunlar ile iligkilidir. Bagka bir
olasilik ise, yapisal hipokampal artislarin meditasyonun bdyle klinik durumlarin
hafifletilmesi ve stresin azaltilmasi potansiyeli ile iligkili olmasidir. Bir¢ok meditasyon
uygulamasi, gecmis davramigsal kaliplart ve olaylara yonelik varsayilan duygusal
tepkileri yeniden degerlendirmeye biiyiikk ©nem vermektedir. Hipokampal
farkliliklarin, gegmis deneyimleri yeni bir bakis acisiyla gormek ve mevcut davranista

daha biiyiik esneklik saglamak icin bir rol oynayabilecegi diistintilebilir.

Hipokampus ayrica, spontan diisiincelerin ortaya ¢gikmasinda, yaratici fikirlerin
tiretilmesinde ve hayal edilen gelecek senaryolariin simiilasyonunda merkezi bir rol
oynar gibi goriinmektedir. Bir¢ok meditasyon pratigi sirasinda, boyle spontan diisiince
stireglerine, belleklere ve simiilasyonlara verilen yiiksek diizeyde dikkat, hipokampal
yapisal farkliliklarla iliskili olabilir ve onlar1 yeniden baglamsallastirmak i¢in gereken

caba meditasyon pratigi sirasinda ortaya ¢ikar (Fox ve ark., 2014).
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Yine soOyleyebiliriz ki, yapilan caligmalarda, sekiz hafta siiren bilingli
farkindalik temelli bir stres azaltma programma devam eden katilimcilarin
beyinlerindeki gri madde yogunlugu, manyetik rezonans goriintiileme teknigi
kullanilarak ve ‘On test-son test’ dl¢iimleriyle incelendiginde deney grubundakilerin
beyinlerinde 6grenme ve bellek i¢in 6nemli oldugu bilinen hipokampus bdlgesinde gri
madde konsantrasyonun arttigini, ayni zamanda kaygi ve stresle baglantili olan
amigdalada ise bu yogunlugun azaldigimi gostermektedir. Bilingli farkindaligin
ogrenme, bellek, kaygi ve stresle baglantilarina isaret eden bu tiir caligmalar tesvik
edilmektedir. Son donemlerde bilingli farkindalik ¢aligmalarini egitim ¢alismalarina
entegre etme c¢abalarinda artis goriilmekte olup Ogrencilerin duygusal ve bilissel
acidan desteklenmesi i¢in taze yaklasimlara olan ihtiyacin artmasi da arastirmacilar
bilin¢li farkindalik konusunda ¢esitli kuramsal ve wuygulamali c¢aligmalara
yoneltmektedir. Bu arastirmalar, bilingli farkindalik egitiminin hem farkli yas
gruplarindaki 6grenciler i¢cin hem de 6gretmenler icin olumlu sonuglar meydana

getirdigini gostermektedir (Bedel, 2017).
2.2. Stres

Stres; 17. Yiizyildan beri tanimlanan ama hayatimizin her asamasinda kars1
karstya kaldigimiz Latin’ce “estrictia” kelimesinden tiiremis, dert, keder, bela, felaket
gibi anlamlarda kullanilmais, kisisel ve is yasantisinda orgiitsel baglamda kars1 karsiya
kaldigimiz bir kavramdir (Sardarov, 2012). Stres kendiliginden olusmayan, olugmasi
i¢in, kisinin i¢inde bulundugu ortamda meydana gelen degisimlerden etkilenmesini
gerektiren bir olgudur. Stresin olusabilmesi icin etkilenen kisinin bedeninde birtakim
biyo-kimyasal degisikliklerin meydana gelmesi ve bu yolla viicut sisteminin bir

sekilde harekete gecmesi gerekir (Giiglii, 2001).

Stres, sempatik sinir sisteminin aktive olmasi sebebiyle ka¢c ya da savas
cevabiyla sonuglanan bir fizyolojik durumdur. Bu savas ya da ka¢ durumu fizyolojimiz
tizerinde etkilidir. Kaslar gerilir ve kan dolagimina kars1 direng¢ artar. Kani gerilen

kaslara pompalamak i¢in kan basinc1 yiikselir. Kalbin atis hiz1 artar, kaslara daha fazla
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kan pompalanir. Brongiyeller genisler, hiicrelere giden oksijen miktarinda artis olur.

Karaciger kan dolasimina fazladan seker gonderir (Rosenberg, 2020).
2.2.1.Stres Yonetimi

Stres yonetimi, bireyi baski altinda birakan stresle karsi karsiya kaldiginda
etkili bir basa ¢itkma metodu kullanmasini saglayarak, stresin bu sekilde azaltilmasin

saglayan bir siirectir. Bu siire¢, olumsuz ya da olumlu ¢abalar biitiiniidiir (Gii¢lii, 2001).
2.2.2. Stresin Belirtileri

Stresi yoOnetebilmenin ilk sartt onun farkinda olmaktir. Belirli bir diizeyin
istiindeki stres fiziksel ve psikolojik rahatsizliklara sebep olur. Fiziksel olanlar1 kalp,
tansiyon, migren, seker, cilt ve bagirsak hastaliklar1 olabilmektedir. Psikolojik olanlara
ise psikolojik bozukluklar, madde kullanimi ve intihar egilimini 6rnek verebiliriz. Kisi
kendini ¢ok 1yi tanirsa, asagidaki belirtilerin farkina vararak stresle basa ¢ikmada

kendisine bir rol haritasi ¢izebilir.
Stresin Belirtileri dort gurupta toplayabiliriz (Gii¢lii,2001).

2.2.2.1. Fiziksel Belirtiler: Bas ve sirt agrilar1, hazimsizlik, kabizlik, yorgunluk,

halsizlik, kazalarda artig, tansiyon ve kalp problemleri, asir1 terleme

2.2.2.2. Duygusal Belirtiler: Gerginlik, asabiyet, endise, kaygi, giivensizlik ve

ozgiiven eksikligi, 6tke patlamalari, depresyon, tiikenmislik, saldirganlik.

2.2.2.3. Zihinsel Belirtiler: Unutkanlik, hafiza zay1flig1, karar vermede giigliik,
odaklanamama, muhakeme yeteneginde azalma, fazla hayal kurma, mizah anlayis

kayb.

2.2.2.4.Sosyal Belirtiler: Savunmaci tutum, kiisme, gilivensizlik, suglama,

randevulari iptal etme.

Stres belirtilerinin sik goriilme durumlarinda, bireylerin stres altinda oldugu

anlagilir.
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2.2.3. Stres Kaynaklar:

2.2.3.1 Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklari

Bir orgiitte calisan bireylerin stres kaynaklar1 sdyledir:
-Is yiikiiniin fazlalig1

-Zamanin sinirlilig

- Denetimin siki ve yakindan olmasi

- Yetkilinin sorumluluklart karsilamada yetersiz olmasi
- Politik alanin giivensizligi

- Rol Belirsizligi

- Bireyin Orgiitle uyumsuzlugu

- Engelleme

- Rol ¢atismasi

- Sorumlularin yarattig1 endise

- Calisma Kosullar1

- Insan Iliskileri

- Yabancilagsma (Gtiglii, 2001).

2.2.3.2. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Bunlar, siyasi ve politik belirsizlikler, Sosyal ve Kiiltiirel Degisimler,

Teknolojik Geligmeler ve Ulasim sorunlaridir (Aksoy ve Kutluca, 2010).
2.2.3.3. Kisisel Stres Kaynaklar

Orgiitte calisan bireyin kisiligi de bir stres kaynagi oldugundan, A Tipi ve B
Tipi kisilik 6zelliklerini inceleyelim. A tipi insan, aceleci ve zamana kars1 siirekli
savasan bir tutumdadir. Bu kisiler basarili kisiler olarak goriiliirler ve orgiitler
tarafindan odiillendirilirler. Bu kisiler sirada beklemek istemeyen, dinlerken s6z kesen,

genelde yalniz, kendi isine bagimli, geceleri ve hafta sonlar1 ¢alisan ancak elde
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ettiklerinden bir tiirlii tatmin olmayan kisilerdir.B tipi insan, olaylara karsi rahat
davraniglar sergilerler. Rekabetten etkilenmez, sagligina dikkat eder. Sugluluk duymaz,
zaman konusunda esnektirler. Zaman zaman A tipi davranislar sergileseler de bu

durum nadirdir (Artan, 1985).
2.2.4. Giinliik Hayatta Strese Neden Olan Faktorler

Giinliik yasamda kargimiza ¢ikan stres kaynaklari; yiiksek ses, ¢cok parlak 151k,
dogum ve 6liim, evlenme ve bosanma, maddi sikintilar, ailevi problemler, okul yasama,
sinavlar, sahsi iligkilerde catisma ya da aldatma, birtakim hastaliklar, yasam tarzi, yas,

beslenme seklidir (Ozel, Karabulut, 2018).

Kaynag1 ne olursa olsun, siiphesiz ki, stres her bireyin yasantisinda vardir ve
her zaman var olmaya devam edecektir. Stresin siiresi ve siddeti arttiginda kisinin
hayatin1 olumsuz etkiledigi ve hastaliklara yol actig1 g6z 6niinde bulunduruldugunda,
yapilmasi gereken stresi once fark etmek ve kisiye uygun stres azaltma ydntemlerini

bulup, 6grenmek ve bunlar1 uygulamaktir.

Giin i¢inde deneyimledigimizin stresin saglik iizerindeki etkisi, degisimi nasil
algiladigimiza tutarliligimizi ve i¢ dengemizi korurken degisime uyum saglama
yetenegimizin ne Ol¢iide olduguna baghdir. Bu da inanglarimiza, tepkilerimize ve
olaylara yiikledigimiz anlamlara ne kadar farkindalik getirebildigimize gore
degismektedir. Stresli durumlara verilen beden- zihin tepkileri bilingli farkindaligin en
cok uygulanmasi gereken ve yasamimizin kalitesini artirabildigimiz alandir (Kabat

Zinn, 2021).
2.2.5. Nefes Pratiklerinin Stres Azaltmaya Etkisi

Bat kiiltiirlinde, nefes alma teknikleri herhangi bir dini veya ruhsal inang veya
amagctan bagimsiz olarak gelistirilmis ve giiniimiizde esas olarak terapdtik amaclar i¢in
kullanilmaktadir (6rnegin, biyofeedback, progresif gevseme, autogenik egitim). Bu
nefes alma tekniklerine genellikle yavas nefes alma denir ve nefes alma sikligini
yavaglatmaya dayanir. Yavas nefes alma, gevseme ve iyi hissetme ile iligkilendirilirken
hizli nefes alma ise siklikla anksiyete ve stres ile karsilikli olarak iliskilendirilmistir

(Zaccaro ve ark., 2018).
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Otonom sinir sistemi, kan basinci, kalp atis hizi, sindirimin diizenlenmesi gibi,
sinir sisteminin bedenin i¢ durumlarini diizenlemekte gorevli bir pargasidir. Kag- savag
tepkisinde uyarilan bolim sempatik daldir. Kag- savas tepkisinde beyin ve sinir
sistemi ardisik bir sekilde ateslenir ve tehdit karsisinda hizlica katekolaminler denen
bir gurup stres hormonuyla birlikte kortisolun salinmasiyla ortaya ¢ikar. Asir1 uyarilma
hali, hizli bir sekilde bilgi alabilmek i¢in duyumlarin yiikselmesiyle olusur. Goz
bebekleri daha fazla 151k alabilme ig¢in biiyiir, duyma keskinlesir, bedendeki tiiyler
etrafa kars1 daha hassas olabilmek i¢in havaya kalkar. Tetikte ve dikkatliyizdir. Kan
basinci ve kalp atis hizi artar, daha fazla kan ve enerji kol ve bacak kaslarina iletilir ve
kagma ya da savasma durumu i¢in enerji hazir hale gelir. Ayn1 zamanda sindirim durur.
Sindirimi durduran parasempatik daldir. Parasempatik dalin gbrevi yavaslatmak ve
sakinlestirmektir. Stres sonucunda sempatik dal kalbi uyarirken, parasempatik dal
kalbi toparlanirken yavaslatir. Vagus siniri stresle basa ¢ikmada 6nemli role sahiptir.
Vagal ton stres altindayken azalir, yliksek vagal ton sakinlesmek, stresi hizlica atlatmak
ve olumlu duygularla iliskilidir. Nefesi farkedip yavaslatmak vagal tonu artirir (Kabat-
Zinn, 2021; Zautra, 2010).

Diyafragmatik (karindan) nefes alma, derin nefes almay1 ve yalnizca karin veya
kaburga yerine diyaframa dogru akcigerleri genisletmeyi icerir. Diyafragmatik nefes
alma teknikleri, karin1 genisleterek ve burundan derin nefes alarak nefes alip vermeye
odaklanir ve nefes hizin1 yavaglatmak i¢in nefesleri sayma gibi bir siire¢ kullanir. Bu
tiir derin nefes alma teknigi, solunum hizin1 azaltmak i¢in bir inhalasyon ve
ekshalasyon diizeni gelistirmeyi igerir. Derin nefes alma, kan akisini artirir, nabiz
hizin1 ve kan basmcini diislirerek vagal aktiviteyi iyilestirir ve sempatik reaksiyonu
azaltir. Diyafragmatik nefes alma, herhangi bir ekipman veya ozel bir ortam
gerektirmez ve kolayca Ogretilebilir ve 6grenilebilir, bu da maliyet etkin olmasini
saglar. Ayrica, kisi bir stres tetikleyicisini tanimladiginda, diyafragmatik nefes alma
kendi kendine uygulanabilir, bu da stresi yonetmek icin kolayca erisilebilir bir tedavi
saglar. Diyafragmatik nefes almanin hem fiziksel hem de zihinsel saglik i¢in faydali

oldugu belirlenmistir.
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Diyafragmatik nefes alma, fizyolojik ve psikolojik stresin azaltilmasi i¢in
yaygin olarak kullanilan bir miidahale olabilir. Bu sistematik incelemede sunulan
kanitlar, diyafragmatik nefes almanin kan basinci, solunum ve kortizol seviyeleri ile
Olctilen fizyolojik stresi ve DASS-21 stres alt Olgegi ile Olgiilen psikolojik stresi
azaltabilecegini gostermektedir. Diyafragmatik nefes almanin fizyolojik ve psikolojik
stresin azaltilmasi {lizerindeki potansiyel faydalar1 gz oniine alindiginda, bu kendi
kendine uygulanabilen, diisiik maliyetli ve farmakolojik olmayan miidahale i¢in kanit
tabanini olusturmaya devam etmek {izere stirekli arastirmalar yapilmasi gerekmektedir

(Hopper, Murray, Ferrara, Singleton, 2019).

Nefes egzersizi zihin beden uygulamasi olup hem hastaliklarin tedavisinde hem
de semptomlarin yonetiminde bulunan olumlu etkileri sebebiyle kullanilmaktadir.
Stres yonetimi, psikofizyolojik durumlarin kontrolii, organ fonksiyonlarinin iyilesmesi
ve rahatlama amaciyla diizenli bir sekilde uygulanmalidir. Dogru nefes almak,
gevsemeyi saglamanin ilk basamagi olup, otonom sinir sistemini sempatik sinir
sisteminin baskin etkisinden uzak tutar ve parasempatik aktivitenin arttirilmasinda
etkilidir. Dogru ve derin nefes alma sirasinda kan damarlar1 genisler, bedenin en ug
noktalarina kadar kanla birlikte oksijen alimi saglanir, bunun neticesinde anksiyete de
dahil olmak iizere stresle ilgili zincir kirilir. Yapilan bir ¢alismada hormonlar ve
enzimler diizeyinde nefes egzersizlerinin stres lizerindeki etkileri incelenmis olup,
kortizol seviyelerinde anlamli bir gerileme oldugu ortaya c¢ikmis ve bir gevseme
teknigi olarak stres faktorlerinin azaltilmasinda nefes egzersizlerinin kullanilabilecegi
belirtilmistir (Ozkan, 2024). Nefes alma hizinin goniillii olarak modiilasyonu,
kardiyovaskiiler ve psikolojik saglik {iizerinde 1iyilestirici etkiler yaratmak igin

otonomik aktivitenin sekillendirilebilecegi bir kanal sunar ( Critchley ve ark., 2015).
2.3. Nefes

Nefes, kaliteli bir yasam i¢in saglikla hayatta olmamizi saglayan birinci
aktivitemizdir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO)’niin  nefes tanimi, aldigimiz havayi
(oksijeni) akcigerlere tamamen doldurmak ve nefes aligverisi sirasinda diyafram kasini

kullanmaktir. Dahili hava dolasimi denilen iki asamadan olusan nefesin bu asamalari
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soluk alma ve vermedir. Bir insan saatte ortalama 3 bin 600 kez nefes alir. Bu da 1
giinde ortalama 86400 kez nefes almak anlamina gelir. Dogru ve bilingli nefes almak

1yi yas alma stirecini etkiler.

Nefes, refleksif solunumdan farkli olarak davranissaldir. Istemli nefes
diyebilecegimiz davranigsal nefese ornek olarak fliit calmay1 ya da sarki sdyleme
verilebilir. ki nefes arasindaki fark, istemli olan nefes odaklanma gerektirirken

otomatik nefes herhangi bir dikkat gerektirmez (Oriin, 2019).

Nefes aligverisi bizi hayatta tutan en 6nemli aktivite oldugu icin dogru nefes
alip vermeyi 6grenmek cok onemlidir. Dogru nefes almakla, kan basinci diiger, kan
dolasimi hizlanir, sindirim kolaylasir, kalp ritmini diizenlenir, stresle basa c¢ikma
kolaylasir, uyku ise diizene girer. Fiziksel ve ruhsal hastaliklarin meydana gelmesinde
yanlis nefes s6z konusudur. Nefesi dogru almanin bazi standartlar1 vardir. Bunlar,
diyaframi kullanmak, bir dakikada alinan nefes sayisini sekizin altina diislirmek,
sadece burundan nefes alip vermek, nefes alip verirtken akciger kapasitesini
kullanabilmektir. Agizdan nefes alindiginda bronslarda ve nazal bolgede mukozali
salgilar olusabilir. Nefes pratiklerinin giin i¢inde yapilmas1 dogru nefese yardimci olur

(Kartal, 2007).

Nefes pratikleri, insanin 6ziinii tanimaya, evrensel diizenin nasil isledigini fark
etmeye ve empati kurmaya yardimci olarak, kisinin kendi potansiyelini agiga
¢ikarmasina yardimer olmaktadir. Nefes tekniklerinin, stres yonetiminde kullanilmasi
gerekmekte olup nefesin fizyolojik uyari sistemine direkt baglantili olmas1 bakimindan
etkisinin ¢ok kisa zamanda gorildiigii kanitlanmistir. Nefes uygulamalart sagligi
tyilestirmek amaciyla, Dogu kiiltiirlerince binlerce yildir yapilmaktadir (Biiyiikaslan,

2023).

Nefes ile birlikte alinan oksijen sayesinde, hormon salgilamaya yardimci bezler,
i¢ organlar, sinir sistemi ve beyin normal bir sekilde ¢alisabilir. Ozellikle de beynin
diger organlara nazaran beynin daha ¢ok oksijene ihtiyaci vardir. Clinkii beyne yeteri
kadar oksijen gitmediginde; isitme, gorme bozukluklar1 ve zihinde bulaniklik ve

depresyon gibi fiziksel ve ruhsal olumsuz durumlar meydana gelir. Bu yiizden de giin
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icinde yeterli nefes almayan bireyler kendilerini hep yorgun ve sinirli hisseder, uyku

diizenleri bozuktur.

Damar tikaniklig1 olanlar ve yashilar yeterli oksijen beyinlerine gitmediginden
negatif ve depresif olurlar. Cogunlukla oturarak c¢alisanlarin siirekli yorgun
hissetmeleri, sinirli ve verimsiz olmalarinin baslica sebebi yine yetersiz oksijendir.
Dogru nefes almayi 6grenerek bu sorunlar ortadan kaldirabilir ve hayat kalitesi
gelistirilebilir. Nefesin fiziksel olarak elektrolit dengesi, , hemoglobin kimyasi, kan
akis1 ve bobrek fonksiyonu dahil pek ¢ok bakimdan viicut kimyasinmi direk diizene
soktugunu ve ruhsal olarak duygu, odaklanma, motivasyon, algilama ve bellek rolii
de dahil , diger davranislarla ayni1 6grenme ilkelerine tabi bir davranis oldugunu ¢ok

az insan bilmektedir (Onal, 2023).

2.3.1 Solunum

Solunum, canli olan varlik ile onun dis ortam arasinda meydana gelen gaz
aligverisidir. Hayatta kalabilmek i¢in havadaki oksijeni almak ve karbondioksiti ise
disariya atmak zorundayizdir. Pulmoner ventilasyon, inspirasyon (soluk alma) ve
ekspirasyon (soluk verme) olmak iizere ikiye asamadan olugmakla birlikte akcigerler
ile atmosfer arasindaki gaz degisimini igeren siirece veriler addir. Internal solunum,
hiicreler ile kan arasindaki eksternal solunum ise akcigerler ile kan arasindaki gaz

aligverisini, tanimlamak igin kullanilir.

Inspirasyon (soluk alma): Solunmakta olunan havanin akcigerlerin terminal
bronsiollerine kadar inmesidir. Oksijen, akcigerlerden kana burada geger. Kan
oksijenli bir sekilde kalbe, daha sonra da sistemik dolagimla biitiin viicuda yayilir.
Hiicresel metabolik artik olan karbondioksit, oksijen ile yer degistirerek tekrar kalbe
doner. Inspirasyon, inspirasyon kaslarinin kasilmasini gerektirir ve aktif bir siirectir.
Bu kaslara gogiis kafesini genisletebilen biitiin kaslar denebilir. Inspirasyonda rol alan
en onemli kas, diyafram kasidir. Ince yapilidir ve koniye benzer. Bu kas kasildig
zaman karm boslugundaki organlar1 6ne ve asagir dogru iter. Kaburgalar arasinda
bulunan eksternal interkostal kaslar ile pektoralis mindr kas1 kaburgalar1 yukari ve disa

dogru kaldirir. Sternumu sternokleidomasteoid kasi yukar1 kaldirir. Sonug olarak,
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g6giis boslugu uzunlamasina ve enlemesine genisler; bu genislemeye akcigerler uyum

saglar.

Ekspirasyon (soluk verme): Oksijensiz havanin akcigerlerden disariya
verilmesidir, pasif bir siirectir.Bir kas ¢abasi dinlenik pozisyonda gerekli degildir.
Gogiis kafesi ve akcigerler elastik bir yapiya sahip oldugu i¢in soluk almada
genisleyen yapilar soluk vermenin ardindan eski haline doner. Karin kaslarinin
kasilmas1 akciger i¢indeki basinci yiikselterek ekspirasyonu saglar. Soludugumuz hava
normalde %21 oksijen, %78 azot, %l oraninda diger gazlar1 icermektedir.
Havadaki %21 oranindaki oksijenin sadece %5-6 sii kullaniriz. Solunum sisteminin
gorevleri arasinda gaz degisimi yani oksijenin alinip, karbondioksitin verilmesi, viicut
1s1sinin ve Ph diizenlenmesi, ses olusturma, tifleme, balon sisirme, hapsirma, giilme

gibi aktiviteler, 1s1 ve su kaybini saglamak 6nem arz eder (Dogan, 2008).

Noral Solunum Kontrolii: Ventilasyon, merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol
edilen otomatik bir siirectir. Beyin sap1, temel solunum ritminden sorumlu olan kilit
bir alandir. Ventilasyonun kontrolii, beyin sapinda birkag farkli bolgede
gruplandirilmis ndéron kiimeleri tarafindan etkilenir. Medulladaki bu tiir iki alan ventral
solunum grubu (VRG) ve dorsal solunum grubu (DRG) olarak adlandirilir.
Glinlimiizde ritim iiretiminin, VRG’de (6zellikle rostral ventrolateral medulla’da)
sikica kiimelenmis noronlardan olusan pre-Botzinger kompleksi (PBC) adi verilen bir
grup tarafindan saglandigi diisliniilmektedir. Inspiratuvar ndronlar, ilgili motor
noronlarin aktivitesini etkilemek i¢in omurilik ve ilgili kranial ¢ekirdeklere 6nemli bir
cikis yapar. VRG’yi (ve DRG’yi) etkileyen beyin bolgelerinin solunum desenini,
ozellikle derinligi modifiye ettigi diisiiniilmektedir (Kirkman, 2014).

2.3.2. Akciger Voliimleri (Hacimleri)
Akciger Hacimlerini agagidaki tanimlarla aciklayabiliriz.
Tidal Voliim (TV): Her normal solunumda akcigere girip ¢ikan hava miktaridir.

Inspiratuvar Rezerv Voliim (IRV): Cok derin bir sekilde nefes alirken, tidal

volimun tizerine alinabilecek ekstra hava miktaridir.
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Ekspiratuvar Rezerv Voliim (ERV): Cok derin nefes verirken tidal voliimden

sonra disar1 verilebilecek hava miktaridir.

Rezidiiel Voliim (RV): Maksimal bir soluk vermede, verilebilecek tiim hava

disar1 ¢iktiginda, akcigerde kalan hava miktaridir.
Anatomik Olii Bosluk: Havay ileten yollarda kalan havanin voliimiidiir.
Olii Bosluk: Akcigerlerde gaz degisimine katilmayan havanin voliimiidiir.
2.3.3. Akciger Kapasiteleri
Akciger Kapasitelerini asagidaki tanimlarla agiklayabiliriz.
Inspiratuvar Kapasite: Inspiratuvar rezerv ve Tidal voliimiin toplamidir.

Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite: Rezidiiel voliim ve ekspiratuvar voliimiin

toplamidir. Tidal voliim disar1 atildiktan sonraki akcigerde kalan havadir.

Vital Kapasite (VC), veya Zorlu Vital Kapasite (FVC): Ekspiratuvar rezerv
vollim, inspiratuvar rezerv voliim ve tidal voliim toplamidir. Zorlu bir soluk vermenin

ardindan alinabilecek maksimum hava hacmidir.

Total Akciger Kapasitesi: Maksimum soluk alma sonrasinda akcigerlerdeki
hava miktaridir. Insipiratuvar rezerv voliim, , ekspiratuvar rezerv voliim, tidal voliim

ve rezidiiel kapasitenin toplamidir.

Zorlu Ekspiratuvar Voliim 1. sn (FEV1): Zorlu ve maksimal bir soluk verme

sirasinda ilk saniyede disar1 verilen hava hacmidir (Vagas ve Akgiil, 2012).

Akciger kapasitesi, akcigere ¢ekilen veya akcigerden atilan hava miktarin
ifade eder ve litre (L) cinsinden bir hacim 6l¢iim birimi olarak 6l¢iiliir. Bununla birlikte,
bir nefeste tam inspirasyondan maksimum ekspirasyona kadar goniillii olarak hareket
ettirilen toplam hava hacmi, vital kapasite (VC) veya daha kesin olarak, zorlanmais vital
kapasite (FVC) olarak adlandirilir. FVC genellikle saglikli gen¢ erkeklerde 4-5L
arasinda ve gen¢ kadinlarda 3-4L arasinda degisir. Zorlanmig Vital Kapasite (FVC),

maksimum inspirasyon sonrasi maksimum hacimde ekspirasyon yapilan toplam hava
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hacmi olarak tanimlanir veya ekspirasyon fazinda spirometre cihazina iiflenen toplam

hava hacmi olarak gosterilir (Abushakra ve Faezipour, 2012).
2.3.4. Solunum Fonksiyon Testleri

Solunum fonksiyon testleri ile akciger fonksiyonlarini hem nesnel hem de nicel

olarak degerlendirmek miimkiindiir (Dogan, 2008).
2.3.4.1. Spirometre

Spirometre, akciger kapasitesini 6lgmek icin kullanilan ana cihazdir. ki tiir
spirometre cihazi bulunmaktadir: geleneksel spirometre ve elektronik spirometre.
Geleneksel spirometreler piyasada uygun fiyatlarla bulunabilir ve kullanimi zor
degildir. Geleneksel spirometre kullanicilarinin ¢ogu, akciger ameliyat: gegirmis ve
akcigerlerini gilinliik olarak Olgerek temiz tutmak isteyen hastalardir. Elektronik
spirometreler ise hastanelerde, kliniklerde ve arastirma merkezlerinde bulunur.
Elektronik spirometreler pahalidir ve genellikle kullanim1 daha zordur, ancak daha
yiiksek dogruluk saglar ciinkii cihaz daha fazla parametre icerir. Hem geleneksel hem
de elektronik spirometreler manuel ayar ve/veya belirli talimatlar gerektirir ve belirli
yas gruplari, 6rnegin yaslilar tarafindan kullanimi zor olabilir. Spirometre, solunum
fonksiyon testleri i¢inde pratik kullanim agisindan yayginlikla kullanilmaktadir. John
Hutchinson adli bir hekim tarafindan 1846 yilinda ilk defa kullanilmigtir. Spirometre;
restriktif ve obstriiktif akciger rahatsizliklarinin tanisinda, siddetini ve tedaviye

yanitini belirlemede rutin olarak kullanilir (Demir, 2017).

Spirometre, zorlu solunum manevralar sirasinda akcigerin hacmini degistirme
hizin1 Olger. Spirometre, tam bir nefes almayla baslar ve ardindan akcigerleri hizla
bosaltan zorlanmis bir ekspirasyonla devam eder. Ekspirasyon, miimkiin oldugunca
uzun slire veya ekspirasyon hacminde bir plato olusana kadar devam eder. Bu ¢abalar
kaydedilir ve grafik haline getirilir. Akciger fonksiyonu, fizyolojik olarak dort hacme
ayrilir: ekspiratuar rezerv hacmi, inspiratuar rezerv hacmi, rezidiiel hacim ve tidal
hacim. Bu dort akciger hacmi birlikte toplam akciger kapasitesini (TLC) olusturur.

Akciger hacimleri ve bunlarin kombinasyonlari, fonksiyonel rezidiiel kapasite (FRC),
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inspiratuar kapasite ve vital kapasite (VK) gibi ¢esitli akciger kapasitelerini dlger. En
onemli spirometrik manevra, zorlu vital kapasiteyi (ZVK) 6lgmektir. ZVK'yi 6l¢cmek
i¢cin, hasta maksimum diizeyde nefes alir ve ardindan miimkiin oldugunca hizli ve
tamamen nefes verir. Normal akcigerler genellikle alt1 saniye veya daha kisa siirede
hacimlerinin %80'inden fazlasin1 bosaltabilir. Zorlu ekspiratuar hacim bir saniyede
(FEV1), ZVK manevrasinin ilk saniyesinde ekshale edilen hava hacmidir. FEV1/ZVK

orani, yiizde olarak ifade edilir (Barreiro, ve Perillo, 2004).

PEF (Zirve Ekspiratuvar Akis Hizi), total akciger kapasitesinden (TLC)
baslatilan ve dogru sekilde gergeklestirilen bir zorlanmis ekspirasyon manevrasi
sirasinda elde edilebilen maksimum akistir. PEF genellikle yiiksek akciger
hacimlerinde, TLC'ye yakin bir noktada meydana gelir ve hava yolu obstriiksiyonunu
hem degerlendirmek hem de izlemek i¢in yaygin olarak kullanilan bir dl¢iimdiir
(Tantucci , ve ark., 2002).

2.3.5. Bashca Kullanilan Nefes Pratikleri

Bu caligmada kullanilan baslica nefes egzersizlerine asagida yer verilmistir.

2.3.5.1. Doniisiimlii Burun Nefesi (Nadi Shodhana)

Dontistimlii burun nefesi kadim bir nefes olup, bu nefes tekniginde yalnizca
burun kullanilir. Bu pratik diizenli yapildiginda kisiyi sakinlestirir ve yatistirir. Ayrica,
anksiyetenin ve uykusuzlugun azaltilmasinda da etkilidir. Nadi Shodhana, sirasiyla sag
ve sol beyin lobunu uyarir. Buna ilaveten, hafizay iyilestirir ve beynin kan dolagimini
hizlandirir. Akciger kapasitesini de arttirir. Bu nefesin uygulamasi ise asagida

anlatildig1 sekilde yapilir:

Bagslarken sag elin isaret parmag1 ve orta parmagi iki kasin arasina konur ve
basparmak kullanilarak sag burun deligi kapatilir. Daha sonra nefes sol burun
deliginden bosaltilir ve ardindan nefes alinir. Bu yapilirken ister dérde kadar isterse
bese kadar iginden sayilabilir. Sonra ser¢e parmagi kullanilarak sol burun deligi

kapatilir. Bagparmak birakilarak sag burundan nefes verilir ve ardindan tekrar nefes
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alinir. Yine dorde ya da bese kadar i¢inden sayilabilir. Bu sefer bagparmak yardimiyla
sag burun deligi kapatilir. Ardindan sol taraftan nefes vermek tizere parmak kaldirilir
ve nefes bosaltilir. Bu sekilde istege gore birka¢ dakika devam edilir. Parasempatik
sistemin aktive edilmesi i¢in soldan baglanir yine sol burundan nefes vererek bitirilir

(Oriin, 2019).
2.3.5.2. Direncli Nefes (Okyanus Nefesi)

Sankritge’de bu nefese “ujjayi” yani zafer nefesi denir. Direngli nefes, havanin
akisia kars1 direng olusturmaktadir. Bogazin arkasimi hafif¢e kisilarak okyanusa
benzeyen bir ses ¢ikartilir. Bunu yaparken bogazin ¢ok zorlanmamasi gerekir. Direngli
nefes, akcigerlerdeki baskiyi artir ve rahatlatici dedigimiz parasempatik sinir sistemini
uyarir. Zamanla direncli nefesle birlikte solunum kaslar1 gii¢lenir. Bu esnada senkron
nefesin de eklenmesiyle birlike daha fazla akciger alveoliiniin agilmasi saglanmaktadir.
Sonug olarak, kana daha fazla oksijen gider, akcigerler daha saglikli olur. Okyanus
nefesi, solunum enfeksiyonu ve akciger soniimii olan insanlar i¢in 6zellikle nemlidir

( Gerbarg ve Brown, 2021).
2.3.5.3. Senkron Nefes

Burundan, nazik bir sekilde esit araliklarla nefes alip vermektir. Akcigerleri
zorlamaksizin, nazik¢e uygulanan bu nefes, hizlica hem duygusal sakinlige hem de
zihinsel uyanikliga neden olur. Kaydedilmis zil sesiyle birlikte ister bireylere isterse
guruplara Ogretilebilir. Siire yirmi ya da otuz dakikaya kadar uzayabilir. Senkron
nefeste boyu 1.80 metreden uzun olanlar icin dakikada ideal solunum hiz1 3 ila 3.5
nefestir. 1.80 metrenin altindakiler ise dakikada 4.5 ila 6 nefes arasinda alirlar (Gerbarg,

Brown, Streeter, Katzman, Vermani, 2019).

Senkron nefes, bir giinde bir ya da iki kez uygulanabilmektedir. Ister oturarak
ya da tamamen uzanarak bes dakika ile baslayip zamanla 20-30 dakikaya kadar
cikartilabilir. Pratigin faydast hemen hissedilmeye baslanir; beden rahatlar, zihin
dinginlesir, , endise azalir ve uykuya dalma kolaylasir. Ayrica senkron nefes yapilirken
nefesi bedende gezdirme teknigi de uygulanabilir. Antik Cin bu teknigin kokeni olup
ilaveten Chigong’ ta da goriiliir. Bedende gezdirme teknigi su sekilde yapilir: Nefes
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alirken nefesi basin tepesine dogru, nefes verirken nefesi oturma kemiklerine
gotiirdiigli hayal edilir. Nefes alinip verilmeye boyle devam edilir. Daha sonra
dinlenmek i¢in tekrar senkron nefese doniiliir. Nefesi bedende gezdirme teknigi kisiye
enerji verebileceginden sabahlari uygulamak daha uygundur (Gerbarg ve Brown,

2021).
2.3.5.4. “Ha” Nefesi

Zihinsel uyaniklig1 artirmada uyarici nefes pratikleri etkilidir. Ha nefesi zihin
daginik oldugu zaman odaklanmay1 saglar. Uyaric1 nefeslerin birka¢ dakikadan fazla
yapilmasi tavsiye edilmez. Bu nefes pratigini yapmamasi gerekenler sunlardir: Yiiksek
tansiyonu, epilepsisi olan, hamile, yakin zamanda ameliyat olmus, kasik fitig1 ve
bipolar olanlar. Bu nefes calismasi, uzun siiren zihinsel caba gerektiren bir isle
ugrasirken ya da birseyler calisirken giin icinde odag1 geri kazanmak i¢in yapilabilir.
Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu olanlarda dikkat ve davranis kontroliinii iyi
hale getirebilir (Gerbarg ve Brown, 2021).

2.3.5.5. Ayakta 4-4-6-2 Nefesi Sayma

Bu pratik, 6zellikle bir tendonun ya da kasin esnetilmesini icerir. Kaslar
gevsedikge daha 1yi esnerler. Ayni1 zamanda sinir sisteminin, duygularin ve zihnin
dengelenmesi, 6fke kontrolii agisindan ¢ok iyidir. Ayrica ruminasyonu azaltir. Bu
pratikte sayma islemi oldugundan zihinleri gezinmeye meyilli olan kisiler igin
odaklanmanin korunmasina faydali olur. Bunlara ilaveten 4-4-6-2 nefes pratiginin
depresyon halinde cogu zaman yeterli derecede aktif olmayan serotonin sistemini aktif

etmesi dahil bir¢ok etkisi vardir (Gerbarg ve Brown, 2021).
2.3. Beden Taramasi

Bu c¢aligmada nefes pratikleri uygularken senkron nefese ge¢gmeden Once

katilimcilara yaptirilan beden taramasi asagidaki gibidir.

Beden taramas1 uygulamasinda bedende olan her bolge gergekten hissedilir ve
yasanir. Uzun bir siire dikkati odaklama ilk kez beden taramasi yaparken 6grenilir.

Buna ilaveten beden taramasi, odaklanma, sakinlik, farkindalik kazanmak ve bunlar1
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geligtirebilmek icin yapilan ilk uygulamadir. Viicudumuzun fakli boliimlerinde,
degisik bedensel duyumlarla iliski kurmamiza ve bunlara karst duyarlilik

gelistirmemize yardim eder.

Beden taramasi nasil yapilir? Kisi oncelikle rahatsiz edilmeyecegi bir yerde
omurgast dik olacak sekilde oturabilir ya da uzanir. Bu esnada dikkatini yavasca
bedensel duyumlara getirir. Merakla ve yumusaklikla kisi sol ayak parmaklarindan
baslayarak bedeninin boliimlerine dikkatini getirir. Sonra sol ayak, daha sonra sol
bacak ve ardindan sol kalca, daha sonra sirasiyla sag ayak parmaklari, sag ayak, sag
bacak, sag kal¢a ve legen kemigine ve buradan da gévdenin yukarisina dogru devam
edilir. Bel, sonra karin, gégiis, oradan kiirek kemigi ve omuzlara dogru dikkat gezdirilir.
Bu sirada, hisler ve bedensel duyumlar gézlemlenir, zaman zaman dikkatin dagilmasi
olagandir, tekrar dikkat toplanir, bazen sikisik ve gergin bolgeler fark edilir ve oralara
nefes gonderilir. Dikkat, iki elin parmaklari, eller, kollar, dirsekler, kol iistleri, omuzlar,
boyun ve son olarak bag bolgesindeki ylizde bulunan her bdlgeye, kafanin iizerine ve
kafanin arkasina yonlendirili. Bu sekilde biitiin beden taranmaktadir. Beden
taramasindan sonra sakinlikle, dinginlikle kalinir. Boylece bedenin 6tesine gecilir

(Kabat-Zinn, 2021).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1 Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismanin amaci, nefes egzersizleri yapan iiniversite Ogrencilerinin
akciger kapasitesi, bilissel ve duygusal bilingli farkindalik ve stres diizeylerini
incelemektir. Bu tez ¢calismasi, saglikli olmak adina yapilan nefes pratiklerinin, akciger
kapasitesi, stres seviyesi ve bilissel ve duygusal farkindalik diizeylerini nasil etkiledigi

konusunda fayda saglamay1 ve 6nemli bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.

Arastirmanin modeli olarak deneysel model kullanilacaktir. Deneysel arastirmalarda
cogunlukla 6n test/ son test seklinde uygulamalarla veri toplanir. On test deneysel
miidahaleden 6nce hem deney hem de kontrol grubuna uygulanir. Bu uygulamanin
amact baglangic diizeylerini belirlemek ve gerekiyorsa istatistiksel olarak
denklestirmektir. Son test ise uygulama sona erdikten sonra yine hem deney hem de
kontrol grubuna uygulanan testtir. On test ve son test ayn1 testlerdir. Son testten elde
edilecek verilere dayali olarak grup ici ve gruplar arasi karsilastirmalar yapilarak
deneysel miidahalenin etkililigi belirlenmeye c¢alisilmaktadir (Metin, 2014). Bu
calismada kontrol grubu Spor Bilimleri Ogrencilerinden rastgele secilirken deney
grubu ise baska bir boliimden yine rastgele secilerek bu gruba nefes egzersizleri
yaptirilmigtir. Egzersizler sekiz hafta boyunca haftada {i¢ gilin birer saat olarak

uygulanmistir. Calismanin hipotezleri sunlardir:

Ho: 8 hafta boyunca iiniversite ogrencilerinin uyguladigi nefes egzersizleri,
ogrencilerin akciger kapasitelerini, biligsel ve duygusal farkindaliklarini ve stres

diizeylerini etkilemez.

Hi: 8 hafta boyunca iiniversite Ogrencilerinin uyguladigi nefes egzersizleri,
ogrencilerin akciger kapasitelerini, bilissel ve duygusal farkindaliklarin1 ve stres

diizeylerini etkiler.

Bu aragtirma 20.11.2024- 10.01.2025 tarihleri arasinda Bandirma Onyedi Eyliil

Universitesi’nde ve Online gergeklestirilmistir.
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3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin  6rneklem grubu tesadiifi/rastgele Orneklem metodu ile
belirlenmistir.  Minumum Orneklem biyiikligi G-power 3.1.9.7 kullanilarak
hesaplanmistir. Buna gore, ¢alisma tarasiminda giicii hesaplamak i¢in a priori ve F
testleri kullanilmig ve gii¢ analizi i¢in 34 6rneklem ile yapilan ¢alismada a err prob =
0.05 minumun etki biiyiikliigii = 0,25 ve gii¢ 1 — (B err prob) = 0.80 olmak iizere %84
likk gii¢ elde edilmistir. Dolayisiyla ¢alismamizda 6rneklem grubu icin 36 kisi yeterli
bulunmustur. Dolayisiyla calismada goniilliilik esasiyla Bandirma Onyedi
Universitesi'nde 6grenim géren 36 adet dgrenci yer almistir. Deney Grubu Spor

Bilimleri Fakiiltesi disindan, Kontrol Grubu ise i¢inden random segilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclan

Veri Toplama araci olarak Kisisel Bilgi Envanteri, Bilissel ve Duygusal

Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Olcegi ve Spirometre kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Envanteri: Bu formda ad, soy ad, cinsiyet gibi bilgiler ile herhangi
bir hastalik sahibi olup olmadig1 bilgisi alinmistir.

Biligsel ve Duygusal Farkindalik Olgegi: Pelin D. Catak tarafindan 2012
yilinda revize edilmistir. Olgegin i¢ tutarliligmi incelemek amactyla Cronbah Alfa ig
tutarlilk katsayis1 hesaplanmistir. Olgegin Tiirkge versiyonunun tamami igin
Cronbach Alfa o =.77 olarak bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonucunda, 6lgek,
10 madde ve 4 faktorden olustugu tespit edilmistir. 4'lii Likert Tipi 1-Cogunlukla
Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Katiliyorum, 4- Cogunlukla Katiliyorum

seklindedir. Olgekteki 5.madde ters maddedir. Olgek puani 4 ile 40 arasindadir.

Algilanan Stres Olgegi: Cohen, Kamarck & Mermelste tarafindan 1983 yilinda
gelistirilmis, glivenirlik ¢aligmasinda Cronbach Alpha degeri 0.86 bulunmustur. Bilge,
Ogce, Geng ve Oran (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmasi yapilan o6lgek
kullanilmis, giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha degeri 0.81 bulunmustur. 5’li
likert tipinde (0 hig, 4 ¢ok sik) hazirlanan dlgegin iic maddesi ters (4.,5.,6. maddeler),
bes maddesi diiz ifadelidir (1.,2.,3.,7.,8. maddeler). Toplam olarak olgekten 0-32
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arasinda puan alinmaktadir. Algilanan stres (1.,2.,3.,7., 8. maddeler) ve algilanan bag
etme (4.,5.,6. maddeler) olarak iki alt 6lgegi bulunmaktadir. Olgek hem toplam puan
hem de alt 6l¢ek puanlari tizerinden degerlendirilmektedir. Algilanan stres diizeyinin
yuksek olmasi i¢in toplam puanin yiiksek olmasi gerekir. Alt 6l¢eklerden alinan

yiiksek puan olumsuz bir duruma isaret eder (Bilge, A. ve ark., 2009).

Spirometre: Nefes pratiklerine baglamadan 6nce Ogrenciler toplanarak Mir
2021/ A23-C.16565 marka ve model spirometre ile 6lgiimleri alinmistir. Bunun i¢in
oncelikle katilimcilara ait yas, boy ve kilo bilgileri spirometre cihazina kaydedilmistir.
Her bir katilimciya tek kullanimlik karton agizlik verilerek hijyen saglanmistir. Baslat
talimatindan sonra katilimcilarin derin bir nefes alarak miimkiin olabildigi kadar uzun
nefes vermeleri istenmistir. Bu esnada burunlart kapalidir. Testin nasil yapilacagi her
katilimciyla birlikte tekrar anlatilmigtir. Deney grubuna nefes egzersizleri 6ncesi ve
sonrasinda, kontrol gurubuna ise herhangi bir egzersiz yaptirilmadan Ontest ve sontest
olarak Olgiimler yapilarak veriler islenmistir. Verilerin icerisinden Fvc, Fevl ve

Fevl/Fvc degerleri calismada kullanilmastir.
3.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Kisisel Bilgi Envanteri, Algilanan Stres Olgegi ve Bilissel ve Duygusal Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Spirometre kullanilarak elde edilen veriler bagimli ve bagimsiz
degiskenler dikkate alinarak, bilgisayar ortaminda SPSS 24. 0 (Statistical package for
the Social Sciences) paket programi kullanilarak veri tabani olusturularak analiz
edilmistir. Olgiilen degerlerin karsilastirilmasi igin tekrarli lgiimlerde ANOVA testi
kullanilmustir. Istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik

diizeyinde kabul edilmistir.
3.5. Etik Ilkeler

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Rektorliigii Lisansiistii Egitim Girisimsel
Olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan Etik Kurul Onay1 (Tarih: 11.11.2024 Say1:
2024-249) alinmustir.
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Anketleri uygulayabilmek i¢in 6l¢ekleri gelistiren yazarlardan e-posta yoluyla

Olgeklerin Kullanim izinleri alimmustir.
Gontillii Onam Formu alinmaistir.
3.6. Arastirmanin Sinirhhklar:

Her ¢alismada oldugu gibi bu ¢alismanin da sinirliliklart bulunmaktadir. Bu tez

calismasinda asagidaki sinirliliklar mevcuttur.
- Aragtirma, veri toplama tiniversite ile sinirlidir.

- Arastirmada ele alinan degiskenler giivenilirlik ve gegerlilik boyutlariyla

sinirlidir.

- Saglik Bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalarin deneysel temellere

oturtulmasindan kaynaklanan sinirliliklar bu ¢alisma icin de gecerlidir.

35



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Bilissel ve Duygusal Farkindalik Ol¢egi Sonuglar

Gruplar Mean Std. Deviation N
deney 2,8333 ,46273 18
BONTESTORT F=5.71
© STO kontrol 2,9444 ,30141 18
P=10,023
Total 2,8889 ,38898 36
Kismui eta kare= 0,144
deney 3,0500 ,27062 18
BSONTESTORT
kontrol 3,0333 ,29704 18
Total 3,0417 ,28018 36

Tekrarli olarak uygulanan Biligsel ve Duygusal Farkindalik Olgegi degerlerinin
karsilastirilmasi igin tekrarl 6lgtimlerde ANOVA testi kullanilmis ve hesaplamalar
soncunda gore 8 hafta sonunda F= 5,71; p=,023; Partial Eta Squared= 0,144 biiylik
diizeyde etki).

Zaman * Grup etkilesimi incelendiginde F=0,99; p=,325; Partial Eta Squared=
0,029 kiigiik diizeyde etki)

Gruplar arasi fark incelendiginde F= 0,251; p=,619; Partial Eta Squared= 0,07
orta diizey etki)

Biligsel ve duygusal farkindalik, 8 haftalik uygulamanin sonunda, deney grubu,
kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek farkindalik puanlarina sahip
olmustur (F=5.71, p=0.023). Buna gore nefes pratiklerinin bilissel ve duygusal
farkindalig1 artirdig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.2. Algilanan Stres Olcegi Sonuclari

Std.

Gruplar Mean Deviation N
deney 3,3819 ,40328 18

ASONTESTORT F=0.05
kontrol 2,9583 ,40220 18

P=0,81
Total 3,1701 ,45134 36

Kismui eta kare= 0,002
deney 3,0903 ,33707 18
ASSONTESTORT

kontrol 3,2083 ,44557 18
Total 3,1493 ,39395 36

Tekrarli olarak uygulanan Algilanan Stres Olcegi degerlerinin karsilastirmasi
icin tekrarli 6lglimlerde ANOVA testi kullanilmis ve hesaplamalar sonucuna gore 8
hafta sonunda F=0,05; p=0,81; Partial Eta Squared= 0,002 kii¢iik etki). Zaman * Grup
etkilesimi incelendiginde F= 9,80; p=,004; Partial Eta Squared= 0,224 biiyiik diizeyde
etki) ve Gruplar arasi fark incelendiginde F=2,288; p=,140; Partial Eta Squared= 0,06
orta diizeyde etki) tespit edilmistir.

Algilanan stresle ilgili 6l¢iimler, gruplar arasinda belirgin bir fark gostermese
de (F=0,05; p= 0,81; Partial Eta Squared= 0,002) yapilan analizler sonucunda zaman
ve grup etkilesiminde, 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin birer saat uygulanan nefes
pratiklerinin deney grubundaki katilimcilarin  stres seviyelerini  azalttigini
sOyleyebiliriz. (F= 9,80; p=,004; Partial Eta Squared= 0,224 biiylik diizeyde etki). Bu
durum, deney grubunda nefes egzersizleri yapildikca algilanan stres diizeyinin
azaldigimma isaret edebilmektedir. Kontrol grubunun ise stresinin arttigim
sOyleyebilmekle birlikte bunun kesin bir sebebini sdyleyemeyiz, cesitli sebeplerden

olabilir.
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Tablo 4.3. FVC (Forced Vital Capacity) Sonuglari

Gruplar Mean Std. Deviation N
deney 4,0194 1,04698 18

FvC F=3.70
kontrol 4,3917 ,95738 18

P=0,06
Total 4,2056 1,00660 36

Kismu eta kare= 0,09
deney 4,6506 ,88146 18
FVC (S

®) kontrol 4,4683 1,01836 18
Total 4,5594 ,94320 36

Tekrarli olarak uygulanan FVC degerlerinin karsilastirmas: igin tekrarl
Olctimlerde ANOVA testi kullanilmis ve hesaplamalar sonucuna gore 8 hafta sonunda
FVC degerinin anlamlilik degerine yaklastig1 goriilmektedir. (F= 3,70; p=0,06; Partial
Eta Squared= 0,09 orta diizeyde etki).

Zaman * Grup etkilesimi incelendiginde anlamli sonuglara ulasilmistir (F=
6,02; p= ,019; Partial Eta Squared= 0,150 biiyiikk diizeyde etki). Bu bulgu, nefes

egzersizlerinin zaman igerisinde solunum kapasitesini artirdigina isaret etmektedir.

Gruplar arasi fark incelendiginde ise istatistiksel olarak anlamli bir sonuca

ulagilamamistir (F=0,68; p= 0,414, Partial Eta Squared= 0,020 kii¢iik diizeyde etki).
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Tablo 4.4. FEV1 (Forced Expiratory Volumel) Sonugclari

Gruplar Mean Std. Deviation N
deney 2,8039 ,84777 18

FEV1 F=12,41
kontrol 3,6156 1,12027 18

P=0,01
Total 3,2097 1,06211 36

Kismu eta kare=0,267
deney 3,8511 ,63000 18
FEV1 (S)

kontrol 3,6011 1,08521 18
Total 3,7261 ,88367 36

Tekrarli olarak uygulanan FEV1 degerlerinin karsilagtirmasi igin tekrarli
Olctimlerde ANOVA testi kullanilmig ve hesaplamalar sonucuna gore 8 hafta sonunda
yiiksek oranda anlamli farklilik tespit edilmistir (F= 12,41; p= 0,01; Partial Eta
Squared= 0,267 biiyiik diizeyde etki).

Zaman * Grup etkilesimi incelendiginde de benzer sekilde anlamli fark

gozlemlenmistir (F= 13,11; p=,001; Partial Eta Squared= 0,278 biiyiik diizeyde etki)

Gruplar arasi1 fark incelendiginde ise diisikk diizeyde bir etki goriilmiistiir

(F=1,02; p= 0,31; Partial Eta Squared= 0,029 kiiciik diizeyde etki) .

FEV1 degerlerinde deney grubu, kontrol grubuna kiyasla belirgin bir 1yilesme
gostermistir (F=12.41, p=0.01). Bu sonug, 8 hafta sonunda deney grubu i¢in biiyiik bir
etki gostermektedir ve zaman ve grup etkilesimi de olduk¢a giiclidiir (F=13.11,
p=0.001). Bu bulgulara bakildiginda, nefes egzersizlerinin akciger performansina

pozitif yonde etki yaptig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.5. FEV1/ FVC Sonuglari

Gruplar Mean Std. Deviation N
deney 71,856 17,9814 18

FEVA/FVC F=3,70
kontrol 81,528 14,7869 18

P=0,06

Total 76,692 16,9501 36 Kismi eta kare=0’098
deney 83,656 8,4304 18
FEV1/FVC (S)

kontrol 80,100 11,9064 18
Total 81,878 10,3261 36

Tekrarli olarak uygulanan FEV1/ FVC degerlerinin karsilastirmasi i¢in tekrarl
Olctimlerde ANOVA testi kullanilmig ve hesaplamalar sonucuna gore 8 hafta sonunda
belli diizeyde iyilesme goriilmekle birlikte, farkliliklarin anlamlilik diizeyinin altinda

oldugu bulunmustur (F= 3,70; p=0,063; Partial Eta Squared= 0,098 orta diizeyde etki).

Zaman * Grup etkilesimi incelendiginde anlamli bir iliski dikkat cekmektedir
(F=6,02; p=0,019; Partial Eta Squared= 0,150 biiyiik diizeyde etki)

Gruplar arasi fark incelendiginde anlamh bir fark yoktur ( F=0,68; p= 0,414;
Partial Eta Squared= 0,020 kiiciik diizeyde etki).

FEV1/FVC oraninda da anlamli bir iyilesme gozlemlenmistir, ancak gruplar
arasindaki farklar daha kiigiik bir etkiye sahip olmustur (F=3.70, p=0.06). Zaman ve
grup etkilesimi 6nemli bir 1yilesme gostermistir (F=6.02, p=0.019). Buna gore 8 hafta
sonunda uygulanan nefes egzersizlerinin deney grubunda solunum fonksiyonunu

tyilestirdigini sdyleyebiliriz.
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5. TARTISMA

Bu calismada, nefes egzersizi yapan {iniversite Ogrencilerinin akciger
kapasitesi, bilissel ve duygusal farkindalik ile stres diizeyleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, nefes egzersizlerinin, fiziksel, bilissel ve
duygusal saglik iizerindeki olumlu etkilerini destekleyen verilere ulasilmis ve elde

edilen verilerin literatiirle biiylik 6l¢iide uyum gosterdigi goriilmiistiir.

Nefes egzersizleri yapan 6grencilerin akciger kapasitesinde anlamli bir artig
oldugu gozlemlenmistir. Ulasilan analiz bulgularina gore, nefes egzersizleri uygulama
ile solunum performansi pozitif yonde degismektedir. Bu da nefes egzersizlerinin

Onleyici ve tedavi edici potansiyeline isaret etmektedir.

Bu sonug, akciger fonksiyonlarinin optimize edilmesi potansiyelini
vurgulayan mevcut caligmalarla paralellik gostermektedir (Gossman ve Wientjes,
2001). Calismada ozellikle diyaframatik solunumun akciger oksijen ve doluluk
oranlarini iyilestirdigi ve Onceki arastirmalarda bu uyumun oldugu soOylenebilir.
Ogrencilerin spor gecmisleri ve aktivitelerine dair verilerinin sinirli olmasi, ¢ikan

sonuglar1 genel, fiziksel saglik durumu ile iligkilendirilmesini kisitlamaktadir.

Nefes egzersizleri yapan Ogrencilerin fiziksel ve zihinsel sagliklarinda
tyilesmeler goriilmiistiir. Bu minvalde g¢alismanin, Gerbarg ve Brown tarafindan
yapilan nefes, beden, zihin, ¢caligmalariyla uyumlu oldugu ve bundan sonra yapilacak

calismalara 151k tutacagi sdylenebilir (Gerbarg ve Brown, 2021).

Nefes egzersizlerinin, biligsel ve duygusal farkindalik diizeylerini artirdig:
bulgusu, mindfulness temelli yaklasimlarin nefes farkindaligina etkisini temel
mekanizmalardan biri olarak vurgulamaktadir. Elde edilen bu veri, Kabatt- Zinn (1990)
tarafindan  gelistirilen (MBSR) programinin  bireylerin  bag kurmalarim
kolaylastirdigina dair sonuglariyla ortlismektedir. Duygusal farkindaligin artmasi,
ogrencilerin stresle daha etkili basa ¢ikmalarina ve duygusal regiilasyon kapasitelerini

gelistirmelerine ve dikkatlerinin artmasina olanak taniyabilmektedir. Bu artiglarin
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Ol¢iilmesinin  Ogrenciler aras1 degiskenlikler nedeniyle dikkatli yorumlanmasi

gerektigi sdylenebilir.

Lee ve arkadaglarinin (2023) yaptig1 bir calismada, derin ve yavas nefes
almanin yeni Ogrenilen biligsel becerileri ve biligsel islevleri anlamli sekilde
tyilestirdigini goriilmistiir. Ayrica, derin ve yavas nefes almanin kisa vadeli ve uzun
vadeli etkileri, deney gruplarinda dogrulanmistir. Bu bulgular, basit nefes kontrol
tekniklerinin, yeni Ogrenilen biligsel becerilerin hatirlanmasini iyilestirmede etkili
olabilecegini ve biligsel beceri 6grenimi ve hatirlama faktorlerini aragtiran ¢aligmalara

rehberlik edebilecegini 6nermektedir.

Zaccaro ve arkadaglarinin g¢aligma sonuclarina gore, yavas nefes alma
teknikleri sirasinda saglikli bireylerde parasempatik aktivite, duygusal kontrolle ilgili
merkezi sinir sistemi aktiviteleri ve psikolojik iyi olus arasindaki baglantilar1 artiran
psikofizyolojik esnekligin arttigina dair kanitlar bulunmustur. Ozellikle, 6 b/dk hizinda
yavas nefes alma teknikleri tarafindan indiiklenen HRV giiciiniin, EEG alfa artig1 ve
EEG theta giiciiniin azalmasi ile olumlu psikolojik/davranigsal etkiler arasinda

giivenilir iligkiler elde etmislerdir (Zaccaro ve ark., 2018).

Oriin, D. (2019), yiiksek lisans tez calismasinda; nefes egzersizinin geng
kadinlarda stres hormonlarma akut etkilerini belirlemek i¢in, antrendrliik yapan
saglikli ve goniillii 15 geng kadinin ¢aligmaya katilimu ile bir nefes koguyla birlikte 45
dakikalik bir nefes egzersizi uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda, uygulanan nefes
egzersizinin stres hormon diizeylerini dislirdigii tespit edilmistir. Nefes
egzersizlerinin stres hormonlarina olumlu etkilerinin yani sira aerobik egzersizler ile
yapilmasinin fiziksel uygunluk parametrelerini pozitif yonde degistirebilecegi
diistiniilmektedir. Neticede, nefes egzersizlerinin stres faktorlerinin azaltilmasinda bir

rahatlama teknigi olarak kullanilabilecegi sonucuna ulasilmistir (Onal, 2023).

Sonug olarak goniillii olarak uygulanan solunum uygulamalarinin yaygin ve
hizli etkileri vardir. Stres tepkisini ve sosyal katilim aglarin1 yoneten sinir yollart ve
dogustan gelen iyilesme siire¢lerini diizenler (serbest radikal hasarini, inflamasyon ve

stresin etkilerini azaltir.) (Gerbarg ve Brown, 2019).
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Stres etkilerindeki bilesenlerden bir tanesi hormonlarin seviyesidir. Nefes
uygulamasinin yer aldigi1 calismada Oriin, D. (2019) epineftin diizeylerini 6l¢tiigiinde
anlaml bir degisiklik saptamazken, kortizol seviyelerinde anlamli bir diisiis elde
etmistir. Bir bagka calismada, Ma,X. ve ark., (2017) , 40 katilimciy1r randomize
kontrollii olarak ikiye bolmiislerdir. 8 hafta boyunca odaklanma ve dikkat ile ilgili
olarak On test-son test uygulanmis ve kortizol diizeyleri tiikiiriik ile belirlenmistir.
Sonug olarak, diyafram nefes egzersizi yapmasi saglanmis kisilerin kortizol seviyeleri

ve dikkat/odaklanmalari tizerinde olumlu etki oldugu belirlenmistir.

Demir V. ve A. (2018) tiniversite d6grencileri lizerinde yaptig1 bir ¢alismada,
katilimcilara genel olarak nefes egzersizleri, beden farkindaligi ve simdiki ana yonelik
duygulara odaklanma, fark etme alistirmalar1 gibi bilingli farkindali§i artirmaya
yonelik miidahaleler uygulanmis ve Ontest ve sontest sonucunda Ogrencilerin

Algilanan Stres Olgegi ortalamalarinda anlaml diizeyde azalma oldugu goriilmiistiir.

Koriik nefesi pratiginin akciger kapasitesi tlizerinde nasil bir etkiye sahip
oldugunu inceleyen arastirmacilar, 30 saglikli erkegi iki gruba ayirmis ve 1. Gruba
koriik nefes teknigi 15 dk uygulatilmis, 2. Gruba ise 1 ay siiresince haftada 6 giin
boyunca 15 dk kosu yaptirilmis. Sonug olarak, 2. Grubun akciger kapasitelerindeki

artisin 1. Gruba gore daha az oldugu belirlenmistir.

Kim K. ve ark., (2019), randomize kontrollii bir ¢alismaya 45 yash kadin
katilmis ve elastik bant ile yapilan egzersize nefes pratikleri eklendigi zaman deneysel
grup zorlu vital kapasitede (FVC), zorlu ekspiratuar hacim 1 sn'de (FEV 1) ve FEV 1
de 6nemli bir artis gostermistir. Agr1 azaltma konusunda da ¢alismalar mevcuttur.
Ornegin, diger bir ¢aliymada 56 Ogrencinin dismenoreyi azaltmada nefes
uygulamalarinin etkisi incelenmis ve agr1 skalasindaki ortalamanin azaldigi
saptanmustir. Yine kronik sirt ve bel agrisi olan bazi hastalar iizerinde ¢aligilmis ve
solunum yapilirken agr1 nedeniyle olusan kisitli torasik hareketler sebebiyle nefes
kapasitelerinin azaldig1 belirtilmis ve randomize kontrollii 62 kisiyle nefes egzersizi
ve beldeki agriya 6zgii tedavileri uygulanmig, 2 hafta sonunda agri ve hareket

kisithiliginda anlamli bir iyilesme oldugu belirtilmistir (Yalgin ve Ozbasaran, 2021).
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Giliney Kore’de 65 yas ve Ustii 30 sigara i¢en kisi, 6 hafta boyunca haftada {i¢
kez nefes pratikleri uygulanmistir. Sonucta, dort hafta sonra FVC, FEV1/FVC, PEF ve
rectus abdominis kas aktivitesi 6nemli 6l¢iide iyilesmistir (Hyun-Ju, Ki-Jong, Ki-Won,

Chang-Heon, 2016).

Yirmili yaslardaki sigara icen, saglikli olan 28 erkek iizerinde yapilan diger bir
calismada ise, diyagram solunum egzersizlerinin akciger fonksiyonunu nasil
etkileyebilecegini arastirmistir. Deney, 30 dakikalik seanslar halinde haftada 3 kez, 4
hafta boyunca gergeklestirildi. Akciger fonksiyonlari (tidal hacim, solunum kapasitesi,
inspiratuvar rezerv hacmi, inspiratuvar kapasite ve ekspiratuvar rezerv hacmi) deney
oncesinde ve sonrasinda degerlendirilip analiz edildi. Sonuglara gore, deney grubunda
tidal hacim, inspiratuvar rezerv hacmi, inspiratuvar kapasite ve solunum kapasitesinde

onemli artislar meydana geldi (KyoChul, Seung, KwangYong, 2015).

Yine bir calismada, Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH) yonetiminde
derin solunum egzersizlerinin etkinligini vurgulamaktadir. KOAH, ilerleyici ve geri
doniisiimsiiz bir hava yolu hastalig1 olup, oksiiriik, balgam ve nefes darlig1 tiretimi gibi
belirtilerle karakterizedir. Ilaclar belirtileri kontrol etmek icin kullanilir ancak kalic
bir tedavi saglamazlar. Bu c¢alismada, KOAH hastalarinda derin solunum
egzersizlerinin nefes darligin1 azaltma, akciger fonksiyon parametrelerini iyilestirme

ve yasam kalitesini artirma konularindaki etkinligini degerlendirilmistir.

Caligmaya katilan 100 KOAH hastasi ve kontrol grubunda 100 hasta bulunmak
olup uygulanan derin solunum egzersizleri sonrasinda deney grubunda nefes
darliginda belirgin azalma (P <0.001) ve Yasam Kalitesi'nde (QOL) iyilesme
gbozlemlenmistir. Ayrica, FEV1 (Zorlu Ekspiratuvar Hacim), FVC (Zorlu Vital
Kapasite), FEV1/FVC oran1 ve PEFR (Tepe Ekspiratuvar Akim Hizi) gibi akciger
fonksiyon parametrelerinde de belirgin iyilesmeler gozlenmistir (P <0.001). Kontrol
Grubunda ise nefes darliginda, yasam kalitesinde veya akciger fonksiyon
parametrelerinde anlamli bir degisiklik gozlenmemistir. Sonug olarak bu calisma,
KOAH hastalarinda pulmoner rehabilitasyon egzersizlerinin, 6zellikle derin solunum

egzersizlerinin, nefes darli§in1 azaltmada, akciger fonksiyonunu iyilestirmede ve
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yasam kalitesini artirmada etkili oldugunu gostermistir. Bu egzersizler, KOAH
yonetiminde hem faydali hem de maliyet etkin bir yontem olabilmektedir (Cecily ve

Alotaibi, 2013).

Nefes egzersizlerinin serebral palsili ¢ocuklarda vital kapasiteyi artirip
artiramayacagini belirlemeyi amaclayan bir caligmada, spastik serebral palsili on
cocuktan besi deney grubunda ve besi kontrol grubundaydi. Cocuklara solunum
egzersizi programi uygulanmadan 6nce ve uygulandiktan sonra vital kapasite ve zorlu
ekspiratuvar hacmi 6l¢mek i¢in bir spirometre kullanildi. 10 ¢ocugun tamamai i¢in 6n
test degerleri, normal tahmin edilen degerlerden daha diisiik bir vital kapasite gosterdi.
Deney grubunun vital kapasitesi, sekiz haftalik bir siire boyunca her giin bes ila yedi
dakika egzersiz yaptiktan sonra 0,46 litre artti. Vital kapasitenin ortalama artisi, test
oncesi degerlere gore %31 idi. Kontrol grubunda vital kapasitede bir degisiklik
goriilmedi. Her iki grubun test Oncesi ve test sonrasi zorunlu ekspiratuvar hacimleri
normal sinirlar i¢indeydi. Sonuglar, bir solunum egzersizi programinin serebral palsili

cocuklarda vital kapasiteyi artirabilecegini gostermektedir (Rothman, 1978).

Nefes egzersizlerinin kisa vadede degerlendirilmesi, arastirmanin sinirlarini
olusturmaktadir. Ancak uzun vadeli etkilerin incelenmesinde, farkli nefes tekniklerinin
kullanilmasi, buna ek olarak, egzersiz sikligi, yogunlugu, kisi sayist ve bireysel
farkliliklar gibi faktorler, sonuglar1 daha derinlemesine anlamak ig¢in dikkate
alinmalidir. Bu ¢aligmanin bulgulari, bilissel ve duygusal farkindalik iizerindeki
mekanizmalart daha iyi anlamamizi saglayabilir. Yapilan bu calismayla, nefes
egzersizlerinin hem psikolojik hem de fiziksel saglik iizerinde ¢ok boyutlu etkilerinin
olabilecegini gostermektedir. Bu bulgular, ¢alismaya katilan iiniversite 6grencilerinin
yasam kalitesini artirmaya yonelik biitlinciil yaklagimlarin gelistirilmesi i¢in gii¢lii bir
temel sunmaktadir. Ayrica, genel yasam kalitelerini artirmaya yonelik etkili bir ¢alisma
olarak goriilebilir. Biitiin bunlar géz Oniine alindiginda, bu caligmanin bulgulari

hipotez 1’1 desteklemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada, diizenli nefes egzersizleri yapan iiniversite 0grencilerinin
akciger kapasitesi, biligsel ve duygusal farkindaliklar ile stres diizeyleri {izerindeki

etkileri incelenmistir.
Sonuclar:

Fiziksel Etkiler: Arastirmanin sonucunda diizenli nefes egzersizi yapan
ogrencilerin akciger kapasitelerinde kismen anlamli bir fark elde edildigi sdylenebilir.
Elde edilen bulgular nefes egzersizlerinin solunum fonksiyonlarini gelistirme
potansiyelini desteklemektedir.

Biligsel ve Duygusal Farkindalik: Nefes egzersizleri biligsel farkindalik
diizeylerinde anlamli bir deger artisi, bireylerin dikkat ve odaklanma becerilerinin
geligebilecegini gostermistir. Ayrica duygusal farkindalik seviyelerinin yiiksek oldugu,
0z farkindalik ve duygusal diizenleme becerilerini giiclendirdigini gostermektedir.

Stres Diizeyleri: Gruplar arasi anlamli bir fark tespit edilmese de deney
grubunun zamanla anlamli bir sekilde degisim gosterdigini ve bu degisimin biiyiik bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu, nefes egzersizlerinin stres diizeyleri

tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu ve zamanla bu etkinin arttigin1 géstermektedir.
Oneriler:

Sonuglarin genellenebilirligi agisindan katilimcir sayist ve egzersiz siiresi
artirilabilir. Nefes egzersizleri siirekli uygulandiginda duygusal diizenleme ile birlikte
biligsel ve duygusal farkindaliga ciddi katki yapacagi ve bunun da bireyin giinliik ya
da calisgma hayatinda, akademik olan ya da olmayan performansina olumlu
yanstyacagl On goriilmektedir. Dis stres faktorleri de arastirma bulgularini
farklilagtirabilir. Nefes egzersizlerinin stres seviyesini azaltici etkisi yardimiyla,
bireylerin uzun vadede zihinsel saglik ve iiretkenlik agisindan olumlu etkilenecegi
sOylenebilir. Tiim bu bulgular, nefes egzersizlerinin rehabilitasyon araci olarak mevcut

saglik programlarina ciddi bir katki yapabilecegini gostermektedir.
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Egitim programlarina entegrasyon:

Universite kampiislerinde nefes egzersizlerinin 6grencilerin akademik basari
ve genel sagliklara katkida bulunabilecegi gbz oOniine alinmalidir. Bu baglamda,
nefes egzersizlerinin ders programlarina veya Ttniversite etkinliklerine entegre

edilmesi onerilmektedir.
Destek gruplari ve atolyeler:

Universite 6grencilerine yonelik nefes egzersizlerinin diizenli atdlye
calismalar1 veya olusturulacak destek gruplariyla 6grencilerin nefes egzersizlerini

aliskanlik haline getirmelerine yardimci olunabilir.
Uzun donemli arastirmalar:

Yapilan bu c¢alismanin sonucunda her ne kadar kisa donem etkilerine
odaklanilmis olsa da uzun dénemli etkileri degerlendiren ileri diizey ¢calismalarla nefes
egzersizlerinin kalici  etkilerinin daha 1iyi anlasilmasina yardimci olacagi
distiniilmektedir.

Farkli demografik gruplarin incelenmesi:

Gelecekte yapilacak arastirilmalarda nefes egzersizlerinin farkli yas gruplari,
cinsiyet veya kiiltiirel baglamlar {lizerindeki etkileri degerlendirilmeli ve bu tiir
uygulamalarin genellenebilirligi ve etkinligi artirilmalidir.

Dijital araclarin kullanima:

Mobil uygulamalar ve sosyal medya iizerinde nefes egzersizleri sunulmali,
daha genis Ogrenci kitlelerine ulasilmali ve bu calismalarin siirdiiriilebilirliginin
saglanmas1 onerilmektedir.

Akademisyenlere Oneriler:

Elde edilen sonuglar degerlendirildiginde konuyla ilgili evren ve drneklem
genisletilerek farklt degiskenlerle yeni c¢alismalarin yapilmasi akademisyenlere

Onerilmektedir.
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Her c¢aligmada oldugu gibi, bu ¢alismanin da bazi sinirliliklar s6z konusudur.
[Ik olarak, bu galismanin 6rneklemini Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi’nde
egitim- 0gretim goren smirlt sayida 6grenci olusturmaktadir. Dolayisiyla, ¢calismanin
sonuglarini ne Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi i¢in ne de diger iiniversite
ogrencileri i¢in genellemek s6z konusu degildir. Veri toplama yontemi agisindan
bundan sonra yapilacak calismalarda verilerin farkli kaynaklardan da toplanmasi

yoluna gidilmesinin uygun olacagi diisiintilmelidir.
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8. EKLER
Ek1: Kisisel Bilgi Envanteri

Kisisel Bilgi Envanteri

Katilimer Bilgileri

Adiniz, Soyadiniz:

Yasimiz:

Boyunuz:

Kilonuz:

Cinsiyet: Kadimn () Erkek ()

Sigara kullaniyor musunuz? Evet (') Hayir ()

Diizenli alkol tiiketiyor musunuz? Evet () Hayir ()

Herhangi bir teshisi konulmus kronik hastaliginiz var mi? Evet ( ) Hayir ()
Var is€ DElIrtiNIZ: .....c.vneeie e
Tanis1 konulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var mi?Evet( ) Hayir( )
Var is€ DElITtiNIZ: ...o.cuvneeie i
Kullandiginiz ilag(lar) var m1? Evet () Hayir ()

Var is€ DElirtinizZ: .....o.eeeie i
Yagaminizin herhangi bir doneminde ilgilenmis oldugunuz bir spor dali var
midir?

Var ise hangi spor dali oldugunu belirtiniz. ......................coeeeene.

Ne zaman yaptiginizi belirtiniz. ...............c..ooooeoeen..

Ne kadar siire boyunca yaptiginizi belirtiniz.

Ne siklikta yaptigimizi belirtiniz. .............coviviiiiiiiiiiiinnannn,

Daha o6nce hig nefes pratikleri ¢alistiniz mi1? Evet ( ) Hayir ()
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Ek2: Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olcegi

Asagida gecen ay boyunca yagamis olabileceginiz duygu ve diisiincelerinizi igeren bazi durumlar
verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki durumu gecen ay
boyunca ne kadar yagsadiginizi asagidaki 6lgekten yararlanarak maddelerdeki uygun boliime X igareti
koyarak belirleyiniz.

.. s ok
ALGILANAN STRES OLCEGI Hic | Nadiren | Bazen | Sik (S;lk

1. Beklemedigim bir olaya kars1 0) 1) (2) (3) 4)

sikint1 yagadim.

2. Onemli olaylar1 kontrol 0) 1) (2) (3) 4)
edemedim.

3. Kendimi stresli hissettim. ©) (1) (2) 3| @
4. Kisisel problemlerimi ¢ézme 0) 1) (2) (3) 4)

konusunda kendime giivendim.

5. Yasamimda her sey yolunda gitti. | (0) @ (2) 3) 4
6. Yasamimdaki 6fkemi kontrol 0) 1) (2) (3) 4)
ettim.

7. Kontroliim digindaki olaylar beni | (0) (8] 2 3 (4)
ofkelendirdi.

8. Ustesinden gelemedigim () (8] 2 3 (4)
zorluklar yasadim.
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Ek3: Biligsel ve Duygusal Farkindalik Olcegi

Bilissel ve Duygusal Farkindalik Olcegi

Asagidaki ifadeler sizin biligsel ve duygusal farkindaliginiz hakkindaki goriislerinizi belirlemeyi

amaclamaktadir. Liitfen her ifadeyi dikkatlice okuyunuz. Daha sonra sizin i¢in en uygun olan segenegi
isaretleyiniz. Bu caligmadan elde edilecek veriler bilimsel amag disinda kullanilmayacaktir. Tesekkiir

ederiz.

Madde

Cogunlukla
katilmiyorum

Katilmiyorum

Katillyorum

Cogunlukla
katiliyorum

1. Yaptigim seye
odaklanmak benim
icin kolaydir.

2. Duygusal actya
tahammiil edebilirim.

3.Degistiremedigim
seyleri
kabullenebiliyorum.

4. O anda nasil
hissettigimi genelde
oldukga detayli olarak
tarif edebilirim.

5. Dikkatim
kolaylikla dagilir.

6. Diistincelerimi ve
duygularimi takip
etmek benim igin
kolaydir.

7. Disiincelerimi
yargilamadan onlarin
farkina varmaya
caligirim.

8. Sahip oldugum
diisiince ve duygulari
kabullenebiliyorum.

9. Simdiki ana
odaklanabilirim.

10. Uzun siire
boyunca dikkatimi
tek bir seye
verebilirim
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Ek 4: Olcek izni

KVKK geregi ¢ikarilmistir.
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EKk 5: Etik Kurul izni

KVKK geregi ¢ikarilmigtir.
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Ek 6: Goniilliiliik Formu

BIiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

w0 12024

“Nefes Egzersizleri Yapan Universite Ogrencilerinin Akciger Kapasitesi, Biligsel ve Duygusal
Farkindalik ve Stres Diizeylerinin Incelenmesi” isimli bir ¢alismada yer almak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu g¢aligma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Calismaya katilma konusunda karar vermeden 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Calisma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz, sizden
bu formu imzalamamz istenecektir. Bu arastirma, Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi, Yabanci Diller
Yiiksekokulunda gorev yapan Ogr. Gor. Pmar AKPINAR’IN sorumlulugu altmdadir.

Bu ¢alismada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin nefes egzersizleri yapacak , egzersizlerin 6ncesinde ve
sonrasinda spirometre ile dl¢iimleriniz yapilacak ve ii¢ adet form dolduracaksiniz.( Kisisel Bilgi Formu, Algilanan
Stres Olgegi Formu ve Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi Formu)Arastirmaya katiliminiz tamamen
sizin isteginize baglidir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden
gostermeksizin ¢aligmay1 birakmakta 6zgiirsiiniiz.

Olgiimler hakkinda bilgilendirme sizlere tarafimca yapilacaktir. Arastirma esnasinda sagligimzi
etkileyebilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir. Caligmaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve
size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Kisisel bilgileriniz, arastirmay1 ve istatistiksel analizleri yiiriitmek i¢in kullanilacak, ancak, kimlik
bilgileriniz gizli tutulacaktir. Caligma sonunda, kendi sonuglarinizla ilgili bilgi isteme hakkiniz vardir. Calisma
sonuglari ¢aligma bitiminde literatiirde yayinlanabilecektir ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

Calisma ile ilgili ek bilgiye ihtiyaciniz oldugunuzda asagidaki iletisim bilgilerinden sorumlu
aragtirmaciya ulagabilirsiniz. Yukarida goniilliiye arastirmadan 6nce verilmesi gereken metni okudum. Bunlar
hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla
karsilagsmadim. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir neden gosteremeden arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak
arastirmacilar1 zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan cekilecegimi 6nceden bildirmemin uygun olacagmin
bilincindeyim.). Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu
arastirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin;

Adi-Soyadi:

Imzast:

Adresi (Varsa Telefon No, Faks No):

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;
Veli / Vasi Adi — Soyadi:

Imzas:
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OZGECMIS

KVKK geregi ¢ikartilmigtir.
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