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GUNDELIK HAYATTA NEFESIN ONEMIi VE MESLEKI NEFES
CALISMALARI

THE IMPORTANCE OF BREATH IN DAILY LIFE AND PROFESSIONAL
BREATHING WORKS

Gulden Filiz ONAL*
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Nefes canlilar i¢in bir mucizedir. Dogumdan 6liime kadar bizimle birlikte olan nefes,
kronik hastaliklardan ruhsal hastaliklara, konusmaktan sarki sdylemeye, calgi
calmaya ve yasam kalitesinin iyilestirilmesi gibi her tiirden zihinsel ve bedensel
faaliyetlerin gergeklestirilmesinde hayati 6neme sahiptir. Clinkii varligimizi ancak
nefesle siirdiirebiliriz. Bu amagla, son donemlerde insanlar saglik, mesleki, kisisel
ve toplumsal yasamlarina saglayacagi olumlu katkisindan dolayr dogru nefes
tekniklerini 6grenme girisiminde bulunmaktadirlar. Nefes egzersizlerinin temel
amaci, gevseme ve solunum verimliligini arttirmaktir. Nefes alis verisimizi dogru ve
bilingli yaptigimiz takdirde daha saglikli, huzurlu, mutlu ve kaliteli bir yasam
siirebiliriz. Dogru nefes kullanimi, pozitif bilimde de artik kendini kanitlamis ve
ozellikle saglik sektoriinde kullanimi yaygimlasmigtir. Dogru nefes teknigini bilmek
ve uygulamak bir taraftan bireyin saglikli yasamasima katki saglarken diger taraftan
nefesini kullanmak zorunda olan meslek gruplari igin ayr1 bir dneme sahiptir. Bu
aciklamalardan hareketle caligmanin ilk boliimiinde saglk alaninda yapilmig
caligmalar araciligiyla nefesin insan hayatindaki Onemi ile Tamamlayic1 ve
Alternatif Tedavi (TAT) yontemi olarak kullanilan nefes egzersizlerinin fiziksel,
bedensel ve ruhsal rahatsizliklarda etkileri tizerinde durulmustur. Calismanin
bulgular béluminde ise mesleki boyutta nefes tekniklerini kullanan nefes-ses
alaninda yapilmig c¢alismalar araciligiyla dogru nefes alma, kullanma ve
gelistirilmesine yonelik veriler ortaya konularak ardindan sonug¢ ve Onerilere yer
verilmistir.
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ABSTRACT

Breath is a miracle for living beings. Breath, which is with us from birth to death, is
vital for all kinds of mental and physical activities, from chronic diseases to mental
illnesses, from speaking to singing, playing instruments and improving the quality
of life. Because we can only exist with the breath, people have recently attempted to
learn correct breathing techniques due to the positive contribution they will provide
to their health, professional, personal and social lives. The main goal of breathing
exercises is to improve relaxation and respiratory efficiency. If we breathe correctly
and consciously, we can live a healthier, more peaceful, happier and better quality
of life. Breathing techniques have now proven themselves in positive science, and
their use has become widespread, especially in the health sector. While knowing and
applying the correct breathing technique contributes to the healthy life of the
individual, on the other hand, it has special importance for occupational groups that
have to use their breath. Based on these explanations, the importance of breathing in
human life through studies conducted in the field of health and the effects of
breathing exercises used as the Complementary and Alternative Treatment (CAT)
method on physical and mental disorders were emphasized in the first part of the
study. The results and suggestions for correct breathing, use and development
through studies conducted in the field of breath-voice using breathing techniques at
the professional level are presented in the findings section of the study.

Key Words: Music, Breathing Works, Health, Daily Life

GIRIS

Bir toplumu kavrayabilmenin en kolay yolu siradan insanlarin giindelik hayatin i¢inde
yasadiklarin1 anlamaktan gecer. Toplumsal sistemin devamliligi da giindelik hayatin
stirekliligine baghidir. Yemek, giyinmek, eglenmek, egitim almak, calismak vb. pek cok
konu giindelik hayatin en temel pratiklerinden bazilaridir. Bunlarin saglikli ger¢eklesmesi
ise ancak saglikli bireyler ve onlarin olusturdugu saglikli toplumlarla miimkiindiir.
Sagliklt olabilmenin en temel sartlarindan biri ise dogru nefes almaktir (solunum
yapmaktir). Nefes alip vermek yasantimizin her aninda istemsizce yaptigimiz fiziki ve
ruhsal boyutu olan, kaliteli yasamak ve saglikli olarak hayatta kalmamizi saglayan birincil
eylemdir. Bu sebeple nefesi dogru almak, kullanmak kadar hayati 6nemi hakkinda bilgi
sahibi olmak da 6nemlidir.

Nefes, sozliik terimine gore isim olarak birka¢ anlama gelmektedir: “Soluk, sifa
amaciyla hastaya okunan dua, sigara-pipo icilirken ice ¢ekilen duman, canlilik, hayat
belirtisi (mecaz), Alevi-Bektasi ozanlarin tekkelerinde ve meclislerinde 6zel ezgilerle
okunan, bi¢im yoniinden kosmaya benzeyen, konusu tasavvuf ve tarikat kurallar1 ile ilgili
olan, ince anlamli, alayci, kosuklar” (Tekke edebiyati terimi) (https://sozluk.gov.tr/).
Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization/WHO) ise nefesi, “soludugumuz
havay1 (oksijeni) akcigerlere tam olarak doldurmak ve nefes aligverisi esnasinda diyafram
kasmi1 kullanmak” olarak tanimlamaktadir. Nefes, soluk alma ve soluk verme olmak iizere
hava dolasimini saglayan iki asamadan olusur. Bir insan saatte ortalama 3600 kez, glinde
ortalama 86400 kez nefes alir (Yal¢in ve Ozbasaran, 2021, s. 107).
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Bu ¢aligmada “nefes” kavramui, bireyin hayati fonksiyonlarini siirdiirebilmesi i¢in “soluk
alip verme/solunum” boyutundaki anlamiyla ele alinmstir.

Insanoglu birka¢ hafta yemek yemeden ve su igmeden yasayabildigi halde solunum
olmadan ortalama bes dakika i¢inde Olimii gerceklesir. Solunum yardimiyla oksijen
iceren hava kana tasinir ve metabolizmanin atik {iriinii olan karbondioksiti digar1 atar.
Ozellikle kalp ve beyin, yeterli miktarda oksijen almaya daha fazla ihtiyac duyar (Baydar,
2003).

Canlilar, nefessiz kalmamak iizere yaratilmistir. Bu nedenle viicudumuzda oksijenin
azalmasi halinde kendiliginden gelisen bir siireg ile derhal eksik tamamlanir ve solunum
devam eder. (Demir, 2013). Ciinkii solunum bir reflekstir, nefes alma ise davranigsaldir
(Peter, 2016). Daha da 6nemlisi; iyi yas alma, saglikli yagslanma (well-aging) stirecinin en
basit ve en etkili yollarindan biri de dogru ve bilingli nefes almaktir (Sinik, 2019).

Cogu insan giinliik yasamda kullandig1 nefes alma/kullanma sekli hakkinda bilingli/bilgili
degildir, hatta nefes alip almadiginin farkinda bile degildir. Nefesi kontrollu ve bilingli
bir sekilde kullanmak ve gelistirmek i¢in nasil aliip verilmesi gerektigini bilmek,
solunum sirasinda viicutta neler oldugunu anlamak 6nemlidir. Bunu anlamak ig¢in ise
“esner gibi diisiinerek nefes almak™ ifadesi ile nefesin derinden ve hizli alinmasi gerektigi
en pratik anlatim seklidir. Ciinkii istemsiz bir refleksle esnerken; nefes borusu rahat ve
acik, sirt ve gogiis genis, diyafram ise aktiftir. Diyafram yardimiyla nefes alirken
organlarimizin hayati fonksiyonlarmi gergeklestirmek iizere bedenin ihtiya¢ duydugu
oksijenli havay1 akcigere iletiriz, nefes verirken de disar1 atilmasit gereken atik ve
toksinlerden kurtuluruz.

Nefes yoluyla alinan oksijen sayesinde; i¢ organlar, hormon salgilamaya yardimci bezler,
sinir sistemi ve beynin ¢alismasi normal seyrinde devam edebilir. Ozellikle de beynin
diger organlardan daha ¢ok oksijene ihtiyaci vardir. Cilinkii beyne yeteri kadar oksijen
iletilmediginde; depresyon, isitme, gérme bozukluklar1 ve zihinde bulaniklik gibi fiziksel
ve ruhsal olumsuz durumlar geligmektedir. Bu nedenledir ki; giin igerisinde diizgiin ve
yeterli nefes almayan kisiler kendilerini sirekli yorgun ve sinirli hisseder, uyku
diizenlerinde sikint1 yasarlar. Yaslilar ve damar tikaniklig1 olanlar beyinlerine yeterli
oksijen gitmediginden genellikle negatif ve depresif olurlar. Akut bir dolagim
bozuklugunun kalbe giden oksijeni durdurmasi kalp krizi, beyne giden oksijeni
durdurmasi1 da beyin kanamasma yol acar. Ozellikle oturarak calisan insanlarin
kendilerini siirekli yorgun hissetmeleri, sinirli ve verimsiz olmalarinin baglica sebebi
yetersiz oksijendir. Uyku diizenlerinde de sorun yasadiklari i¢in giine kotii baslarlar
dolayisiyla bagisiklik sistemleri zayiflar ve sorunlar artarak devam eder. Dogru nefes
almak tiim bu sorunlar1 ortadan kaldirabilecegi ve dolayisiyla hayat kalitesiyle paralel
olarak basariy1 da artiracagi icin dnemlidir. Netice olarak oksijen “kaliteli ve saglikli” bir
yasam icin Onemli ve gereklidir (Arikan, 2007). Hizli yaslanmanin en belirgin
sebeplerinden biri de solunum yoluyla alinan oksijenin yeterli seviyede olmamasidir.

Cok az kisi nefesin fiziksel olarak elektrolit dengesi, kan akigi, hemoglobin kimyasi ve
bobrek fonksiyonu dahil pek ¢ok bakimdan viicut kimyasini direk diizene soktugunu ve
ruhsal olarak ta motivasyon, duygu, odaklanma, algilama ve bellek rolii de dahil olmak
tizere diger davraniglarla ayni1 6grenme ilkelerine tabi bir davranis oldugunu bilmektedir.
Bu iki durumu (fiziksel ve ruhsal) bir araya getirmek suretiyle nefes davraniglarini
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farkinda olmadan 6grenmek, pek cok insanin hayatla ilgili, olduk¢a pratik yollarla
biyolojik ve davranis bilimlerini biitiinlestirmesi anlamma gelmektedir (Oriin, 2019, 8).
Nefes almak ve vermek bir biitiindiir ve hayatin devamlilig1 i¢in sarttir. Yani insan
hayatinin her déoneminde yasamsal refleks olarak yaptig1 ve giindelik hayatin akisinda
dogru nefes alip vermek, saglikli her insan i¢in aynidir.

Nefes alip verme islemi ya dogal seyrinde otomatik solunum olarak ya da istemli bir
sekilde plan-program dahilinde gerceklesir. Nefesin otomatik kontrolil, stres ve duygusal
uyaricilarin etkisiyle ritmik degisikliklere ugrayabilir. istemli ve otomatik (metabolik)
nefes arasindaki fark su sekilde aciklanabilir; istemli nefes odaklanma gerektirirken,
otomatik nefesi (solunum) siirdiirmek i¢in dikkat gerekmez. Sarki sdylemek ve bazi
tiflemeli calgilar1 (klarne, fliit, saksafon vb.) calarken kullanilan nefes, istemli nefesi
anlatmak Gzere en somut drneklerdir.

Nefes teknikleri ile ilgilenen uzmanlar; insanoglu i¢in nefesin zihin ile beden arasinda
hayat enerjisi niteliginde bir koprii oldugunu sdylerler. Bu nedenle de 6zellikle son
yillarda nefes egzersizleri ile ilgili bircok kurs ve seminerler diuzenlenmekte, bilimsel
calismalar yapilmaktadir (Demir, 2013).

Nefes Cesitleri ve insan Saghginda Nefes Desteginin Etkileri

Insanoglu, diinyaya geldigi an itibariyle yasam seriivenine diyafram nefesi alarak baslar.
Bu nedenle bir¢cok arastirmada, bebeklerin sesinin giir ¢ikmasinin, diyafram nefesi
sayesinde oldugu yoniinde goriis bildirilir. Ancak bireyler ilerleyen donemlerde hayatin
yogun akisi i¢inde fiziksel tembelligin bir sonucu olarak nefes alirken en kolay ve en
yakin yoldan gogiis boslugunu kullanmay1 aliskanlik haline getirirler. Dogru nefes alip
vermek, diyafram kasmin egitilmesi ile gelistirilebilen, karin bdlgesinin yardimu ile
yapilan solunumdur. Giiniimiizde yasam kalitesini arttirmak i¢in dogru nefes kullanimi
iizerine birgok ¢alisma yapilmis ve dogru nefes kullaniminmi yayginlastirmak amaciyla
nefes tekniklerini 6gretmek iizere nefes terapi merkezleri agilmistir.

Diyafram nefesi, cigerlerin altinda yapigik bulunan diyafram kasmin asagi ve yukari
hareketi ile belirlenir. Bire bir buguk oraninda akcigerlerin genislemesini ve hava
dolmasini saglar. Yeterlilik olusturabildiginde 2500-2700 cl arasinda olan akciger hacmi
5500-7000 cl’ye kadar genisletilebilir (Yalgin ve Ozbasaran, 2021: 108). Aslinda
diyaframa nefes alinmasi biyolojik olarak miimkiin degildir. Ciinkii “Diyafram Nefesi”
ismini kas dokusundan alan bir nefes ¢esididir ve diyafram kasinin kullanimini kontrollii,
bilingli olarak artirmak ve bdylece nefesin verim oranini yiikseltmek amaciyla
kullanilmaktadir. Diger bir deyisle, diyafram nefesi olarak bahsedilen, nefes kontroliiniin
diyafram kasi ile saglanmasidir (Diindar, 2019).

Nefes alma sirasinda kubbe seklindeki diyafram kasi kasilip diizleserek, akcigerlerin alt
kismina genisletici bir baski uygular ve cigerlerin genisleyen bu kismina dolar. Boylece,
cigerlerin iist kismina kontrolsiizce alinan gogiis nefesine oranla daha fazla havanin
alinip, kontrollu bir sekilde kullanilmasini saglar. Bu dogrultuda nefes alindiginda refleks
olarak ¢alisan diyafram kasini, daha iyi nefes alip, vermek icin gelistirmek gerektigi
bilinmektedir (akt., Dlindar, 2019).

Somut ifadelerle anlatmak gerekirse diyafram nefesi; sirt {istii yatarken, esnerken veya
sasirma ve korkma aninda alinan en dogal nefes alig bicimidir. Diyafram nefesi alirken

TOBIDER
International Journal of Social Sciences
Volume 7/2 2023 p. 63-83



67 Gllden Filiz ONAL

omuzlar yukari kalkmamali ve gogiiste izlenen bir hareket olmamalidir. Daha ¢ok
akcigerlerin alt yarisinda toplanan ve ciger uclarina kadar inerek diyafram kasiyla iliski
kuran nefes diyafram nefesidir ve nefesli ¢algi ¢almak i¢in en uygun olan nefestir.
Diyafram nefesinde hava, diyafram ve dudaklarin kontrollii ve disiplinli olusturdugu giic
birligi sayesinde ¢algi ¢alisma siireci daha rahat ve keyifli bir hale doniisiir.

Kaburga nefesi; cigerlerin %20’lik boliimiiniin kullanilmasina imkan verdiginden ancak
uyku sirasinda oksijen ihtiyacinin karsilanmasini saglayabilir.

Kopriiciik kemigi nefesi (clavicular solunum); kopriiciik kemiginin hareketi ile
akcigerlerin yukar1 dogru genislemesini saglayan daha c¢ok sarkicilarin kullandigi
yumusak damak, farenks ve larenksin kullanilmasinda kolaylik saglayan bir tekniktir. S1g
bir nefes alma teknigidir ve gogilisten alinan nefesin ¢ogu gerekli yerlere ulagsmaz ve
maksimum eforla minimum fayda saglar. Mesela astim hastalar1 gogiis nefesini
kullanirlar (Kartal, 2018).

Alternatif Tedavide Nefes

Insanoglunun var olmasiyla birlikte pek ¢ok hastalik ortaya cikmustir. Yazili
kaynaklardan elde edilen bilgilere gore, hastaliklara ilk zamanlar dogadan ve gegmisten
Ogrenilen tecriibelerden yola ¢ikarak ¢are aranmistir. Geleneksel tedavi yontemleri olarak
nitelendirilen bu ydntemlere, zaman i¢inde modern tip eklenmistir. Bir nevi halk
hekimligi olarak bilinen geleneksel tedavi yontemlerinden bazilari islevini yitirmis ya da
unutulmus olsa bile nesilden nesile aktarilan sozlii bilgiler yoluyla gliniimiizde farkli
bicimlerde uygulandigi goriilmektedir.

Geleneksel tedavi yontemleri, tarih boyunca kendilerine 6zgii felsefeleri ve buna bagh
tedavi yontemleri bulundurmalarindan dolay: alternatif ve tamamlayici tedavilerden
ayrilmaktadir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO), “Geleneksel Tip” ile “Tamamlayic1 ve
Alternatif Tip” arasindaki ayrimi belirtmek i¢in TM (Traditional Medicine) ve CAM
(Complementary and Alternative Medicine) kisaltmalarim1 kullanmaktadir. DSO
tarafindan geleneksel tedavi sistemleri, hastaliklari teshis ve tedavi veya sagligi korumaya
yonelik bitki, hayvan ve mineral temelli saglik uygulamalari, yaklagimlari, bilgi ve
inanclari, ruhsal terapiler, el kullanilarak yapilan teknikler ve egzersizler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (WHO Traditional Medicine Strategy 2002-2005. World Health
Organization, Geneva. akt., Arslan vd. 2016, 101). Giinlimiizde tamamlayici1 terapilerin
kullanim nedenleri; hastalarin modern tip uygulamalarmin yaninda bu tedavi
yontemlerini umut olarak gérmesi, tedavilerinin kontroli kendi elinde tutma istekleri,
toplumlarin kiiltiirleriyle uyumlu ve kolay ulasilabilir olmasi, daha az girisimsel islem

barindirmasi ve uygulayicilarinin hastaya daha fazla zaman ayirmasidir (Degirmen ve
ark., 2022: 55).

Terapi (Therapeia - Ospomeia) sozciigii Grekge kokenli bir sozciiktiir ve Tiirkgeye tedavi
olarak cevrilmistir. Fransizcada therapie, Ingilizcede ise theraphy tibbi anlamda tedavi
anlamma gelmektedir. Terapi, “Bir hastalif1 yenecek etkenleri ve bu etkenlerin
kullanilma ydntemlerini bularak hastalarin sikintilarini giderme, iyi etme isi, sagaltim”
olarak tanimlanmaktadir (TDK Sozliikk, https://sozluk.gov.tr/). Tibbin gelisimi ve
ilerlemesinden Once de insanlar ¢esitli bedensel ve toplumsal kotiiliikklerden arinmak igin
pek ¢ok farkli yonteme bagvurmuslardir. Tibbin ve tedavi yontemlerinin geligmesiyle
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birlikte birgok uygulama gibi terapi de alternatif olarak tibbi tedaviye yardimer bir rol
listlenmistir.

Bati’da 19. yiizyilin sonu ve 20. yiizyilin baslarinda psikolojinin gelismesiyle beraber
terapi, psikolojinin ilgilendigi profesyonel ve tedaviye yardimci bir etken olarak hastalara
uygulanmaya baslanmistir. Aslinda yakin tarihe kadar psikolojik tedavi goérmek, terapi
gérmek gibi faaliyetler, bireylerin dile getirmekten ¢ekindigi bir durumken, giiniimiizde
yayginlagmasiyla birlikte anlayis tersine donmiis, modern hayatin i¢inde popiiler kiiltiiriin
bir pargast haline gelmistir. Terapi, giindelik hayatta popiiler kiiltiir icinde kendisine
saglam bir yer bulmus ve ¢ok sayida tiiketici kitlesine sahip olmustur. Bunlar; miizikle
terapi, dans ve hareket terapisi, ses terapisi, sanat terapisi, oyun terapisi, felsefi terapi,
nefes terapisi gibi farkli pek ¢ok terapi bigimi olarak ortaya ¢ikmig ve zamanin ihtiyacina
gore hizla ¢esitlenmektedir. Dolayisiyla konuyla ilgili yayinlarin ve terapi faaliyetlerinde
bulunan mekanlarin sayisi da giin gectik¢e artmaktadir. Bunun baslica sebeplerinin, hem
toplumda saglik konusuna olan farkindaligin artmasi hem de bireyselligin 6n plana ¢iktigi
giiniimiizde terapi merkezlerinin sosyallesme alanlar1 olarak popiiler kiiltiire eklenmesi
olarak sayilabilir.

Sanskritce’de nefes tekniklerine “Pranayama” denilmektedir. “Prana” kelimesi, ilham
verdigimiz nefes olan yasam giicii ya da yasam enerjisini ifade eder. Prana; akil, canlilik,
yaratici bilincin kendisi anlaminda kullanilmakta ve evrendeki her seyin “Prana” dan
olustuguna inanilmaktadir. “Yama” ise uzmanlasma, ustalagsma anlaminda; iki kelimenin
birlesimiyle ortaya ¢ikan “Pranayama” terimi ise, yasam giicii konusunda uzmanlagmay1
ifade eder (Jerath ve ark., 2006). Pranayama, prana’nin nefes yoluyla kontroliidiir ve
evrensel kozmik enerji olarak nitelendirilir. Pranayama bilimi, bu evrensel enerjinin
izlenmesi ve zenginlestirilmesiyle ilgilenir, bu da rahat ama uyanik bir zihinsel durumla
sonuglanir (Naik ve ark 2018) (akt., Oriin, 2019). Nefes teknikleri, rahatlama, stres
yonetimi, psiko-fizyolojik durumlarin kontrolii ve organ fonksiyonunun iyilestirilmesi
icin duzenli olarak uygulanmaktadir. Aslinda nefes tekniklerinin temel amaci, otonom
sinir sistemini sempatik baskinligindan uzaklagtirmaktir (Ritz T, Roth WT, 2003;
akt.,Yal¢in ve Ozbasaran, 2021).

Nefes teknikleri uygulamalarinda temel amacin, zihinsel rahatlama, stresle miicadele ve
bedensel rahatlama yontemi oldugu bilinmektedir. Pek ¢ok calismada nefes tekniklerine
ait uygulamalarin hastanin direncini arttirip daha gii¢li hale getirdigi sonuglar1 yer
almaktadir (Acar, 2016). Kartal (2010) calismasinda bu durumu sdyle aktarmaktadir:
Panik atak, stres, depresyon gibi psikolojik hastaliklarin tedavisinde, anne adaylarinin
dogum siireclerinde kalp ritmini yavaslattigi, kan akisinin diizene girdigi, kan basincini
diistirdiigli, beyin yarim kiirelerini dengeledigi, adrenalin hormonunu ve kolesteroll
azalttig1, oksijen tiikketimini diisiirdiigii gibi sonuglar1 goriilmiistiir. Ozellikle kanser
tedavilerinde ilag, ameliyat ya da radyoterapi gibi bilinen tedavilere alternatif olup
hastanin psikolojik durumunun diizelip hayata baglanmasinda son derece etkili
olmaktadir. Yeterli oksijene ulasamama nedenimiz dogru nefes almasini bilmememizden
kaynaklanir. Dogarken miikemmel calisan diyafram adalesi korku, endise ve yasam
sartlarinin olusturdugu tembellesme nedeniyle kullanilmadiginda, cigerlerimizi tam
kapasitesiyle dolduramadigimizi sdyleyebiliriz (akt., Yalgmn ve Ozbasaran, 2021).

Hayati 6nemi olan nefesin iyilestirici etkilerinin ge¢misten giiniimiize siirli kanitlar
olmasina ragmen farkli alanlarda nefes teknikleri/nefes terapisi tizerine yapilmis bilimsel
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caligmalarin son yillarda arttig1 goriilmektedir. Giindelik hayatta nefesin onemine ait
kavramsal c¢ercevenin olusturulmasi amaciyla incelenen c¢alismalarda modern tip
tedavilerinin yaninda alternatif tedavi olarak degerlendirilen nefes tekniklerinin; astim,
stres hormonlari, dogum travayi, kemoterapi tedavisi, ¢cagr1 merkezi c¢alisanlarinda
yasanan ses problemleri, diyaliz kaygisini azaltma, kadinlarda anksiyete ve uyku kalitesi
tizerine etkisi ile aletli pilates ve yavas nefes egzersizlerinin farkli degiskenler tizerine
etkileri gibi farkli konularda ortaya ¢ikan sonuglar1 aktarilmistir. Arastirma sonuglarinin
hemen hepsinde nefes egzersizlerinin hasta (zerindeki olumlu etkilerinden
bahsedilmektedir. Derleme calismasi olan bu arastirmada aktarilan bilgilerin tamami her
calismanin kendi iceriginde yer alan bulgular, sonuglar ve onerilerden ibarettir.

Fatma Ozulus (2018), “Astim ve Egzersiz” isimli derleme makalesinde; kronik solunum
yolu hastaliklarinda diizenli fiziksel aktiviteye ek olarak diizenli yapilan solunum
egzersizlerinin; diyafram kasim1 kuvvetlendirdigi, dispneyi azalttigi, akcigerlerin
kapasitesini arttirdig1 ve sekresyon hareketliligini sagladigini belirtmektedir. Yunancada
soluksuzluk veya agzi a¢ik solumak anlamina gelen astim; ¢ok eski caglarda hava
yollarinin anatomik ve fizyolojik 6zellikleri bile kesfedilmeden once bilinen ¢ok eski bir
akciger hastaligidir. Diinya Saghk Orgiitii (DSO) verilerine gére; diinyada 3 milyon kisiyi
etkiledigi ve 2005 yilinda 255.000 kisinin 61diigii tahmin edilen astim, modern yasama
bi¢iminin benimsenmesi ve sehirlesmenin artmasiyla 2025 yilina dek 100 milyon kisinin
astim olacag1 dngoriilmektedir (akt., Ozulus, 2018).

Deniz Oriin (2019), “Nefes Egzersizinin Stres Hormonlarma Etkisi” isimli yiiksek lisans
tez ¢alismasinda; geng¢ kadinlarda nefes egzersizinin stres hormonlarina akut etkilerini
belirlemek iizere, Selcuklu Belediyesi Sosyal Tesislerinde antrenérliik yapan saglikli ve
goniillii 15 geng kadmin katilimi ile nefes kocu goézetiminde 45 dakikalik dogal ve
baglantili bir nefes egzersizi uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda, akut olarak
uygulanan bir nefes egzersizinin stres hormon diizeylerini diistirdiigii tespit edilmistir.
Nefes egzersizinin stres hormonlaria olumlu etkilerinin yaninda aerobik egzersizler ile
birlikte uygulanmasinin fiziksel uygunluk parametrelerini olumlu yonde degistirebilecegi
diisiiniilmektedir. Sonug olarak ise stres faktdrlerinin azaltilmasinda bir rahatlama teknigi
olarak nefes egzersizlerinin kullanilabilecegi sonucuna ulagilmigtir.

Hilal Yuksel (2016), “Normal Dogumda Nefes Egzersizlerinin Dogum Travayina Etkisi”
isimli uzmanlik tezi calismasinda; dogum Oncesi donemde gebelere verilen nefes
egzersizleri egitimi yoluyla dogum eylemine olan etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.
Bu amacla, dogum yapacak olan 250 nullipar (dogum yapmamis) gebe {izerinde
miidahale (n:125) ve kontrol grubu (n:125) olusturulmustur. Birinci evrede ortalama yas1
23,244,2 y1l gebeler bilgilendirildikten sonra “Goriisme Formu” uygulanmis ve miidahale
grubundaki gebelere bir seans nefes egzersizi egitimi verilmistir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir egitim verilmemistir. Dogum sonrasinda ise her iki grupta da gebelerin agr1
algilamasini belirlemek icin dogum sonrasinda Viziiel Analog Skala (VAS) ile agr
Olgiimii yapilmistir. Dogum eyleminin ikinci evresi yani tam servikal dilatasyondan
fetlistin dogumuna kadar gecen siire kaydedilmis ve nefes egzersizleri egitiminin
dogumun ikinci evresinin siiresine etkisi incelenmistir. Ayrica bebegin birinci dakika
APGAR skoruna bakilmistir. Calismada kullanilan nonfarmakolojik agr1 kontrol
yontemlerinden biri olan nefes egzersizleri egitiminin, dogum agrisinin kontrol
edilmesinde ve dogum eyleminin siiresinin kisaltilmasinda etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegi oOnerilmektedir. Son yillarda tibbin bircok alaninda kullanilan
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nonfarmakolojik yontemler dogum eyleminde de uygulanmaya baslanmis, gebelerde
dogum agris1 algisin1 azaltarak travayin daha rahat gegmesini saglamstir.

Hacer Alan (2015), “Jinekolojik Kanser Hastalarinda Kemoterapi Tedavisi Siirecinde
Uygulanan Progresif Kas Gevseme Egzersizleri ve Refleksolojinin Agri, Yorgunluk,
Anksiyete, Depresyon ve Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi; Randomize Kontrol Calismas1”
isimli doktora tez calismasi; jinekolojik kanser hastalarinda kemoterapi siirecinde
refleksoloji ve progresif kas gevseme egzersizlerinin; agri, yorgunluk, anksiyete,
depresyon ve yasam kalitesine etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Randomize
kontrollii olarak 21.12.2013-07.07.2015 tarihlerinde Necmettin Erbakan Universitesi
Meram Tip Fakiiltesi Onkoloji Klinigi, Hacettepe Universitesi Kadin Hastaliklar1 ve
Dogum Anabilim Dali, I¢ Hastaliklart Anabilim Dali ve Dr. Abdurrahman Yurtaslan
Ankara Onkoloji Egitim ve Arastirma Hastanesinin Medikal Onkoloji Giindiiz Tedavi
Unitelerinde kemoterapi alan hastalara uygulanmistir. Jinekolojik kanserlerde gerek
kansere gerekse kanser tedavilerinin yan etkilerine bagli olarak hastalarda psikolojik ve
fiziksel sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Kanser ve kanser agrist ¢cok dnemli bir toplumsal
sorundur. Kontrol edilemeyen agri, kanserde anksiyetenin de en sik nedenidir. Son
yillarda kanser tani1 ve tedavi siirecinde yasanan ilerlemeler hastalarin yasam siiresini
uzatmig ve kanserle gecirilen yasam siiresinin daha kaliteli olabilmesi i¢in saglik
profesyonellerini bakim uygulamalar1 iginde yeni arayiglara yoOnlendirmistir. Bu
uygulamalardan biri de Tamamlayic1 ve Alternatif Tedavi (TAT) uygulamalaridir. TAT
kullanim sikligt hem genel popiilasyonda, hem de kanser hastalar1 arasinda gittikce
artmaktadir. TAT uygulamalar1 arasinda; bitkisel ilaglar, vitaminler/mineraller, yesil ¢ay,
masaj, homeopati, akupunktur, refleksoloji, aromaterapi, yoga, terapétik dokunma,
hipnoterapi, siropraksi, gevseme teknikleri gibi pek c¢ok uygulama yer almaktadir.
Progresif kas gevseme egzersizleriyle birlikte yapilan derin solunum uygulamalarinda
diyafram kasimin kullanimi ile daha fazla olarak duygusal rahatlama, sakinlesme saglanir.
Bu duygusal rahatlama ve sakinlesmenin asil nedeni derin nefes egzersizlerinde
parasempatik sinir sistemine ait, viicut iizerinde sakinlestirici ve canlandirici etkisi olan
vagus sinirinin uyarilmasidir. Derin solunum egzersizleriyle birlikte yapilan progresif kas
gevseme egzersizlerinde ayrica sempatik sinir sisteminin aktivasyonunun azalmasiyla da
hastalarda agrinin, anksiyetenin ve depresif semptomlarinin azaldigi bildirilmistir (akt.,
Alan, 2015).

Kiibra Caylan, Aynur Otag (2020), “Kalp Yetersizliginde Nefes Egzersizleri ve Etkili
Egzersiz Terapileri” isimli makalede; mortalite ve morbitide orani yiiksek olan
multisistemik bir sendrom olan kalp yetersizliginde dispne, egzersiz intoleransi,
yorgunluk ve azalmis fonksiyonel kapasite gibi semptomlar goriildiigii belirtilmektedir.
Calismada, fiziksel egzersizler ve nefes egzersizlerin yapilmasi ile hastaliga bagli olusan
bu semptomlarda iyilesme saglandigi ifade edilmektedir. Bu ¢alismada kalp yetersizligi
bulunan hastalarda kardiyak rehabilitasyonda uygulanmasi gereken fiziksel egzersizler
ve nefes egzersizleri vurgulanmak istenmistir. Kalp Yetmezligi prevalansinin artmasi ve
semptomlarin kotliye gitmesiyle beraber yasam kalitesinde azalma giderek artmaktadir.
Kalp yetersizliginde farmakolojik tedavi ve egzersiz birlikte kombine edilerek biitiinsel
bir yaklasim gerekmektedir. Rehabilitasyonun erken doénemde baglatilmasi gelisen
semptomlari iyilesmesinde etkilidir. Sonug olarak literatiire dayanarak fiziksel egzersiz
cesidi olarak aerobik antreman, yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz, minumum haftada 3
seans, seanslar 20 dakikadan az olmayacak sekilde en az 12 hafta siiren programlar en
etkili programlardir diyebiliriz. Nefes egzersizlerinde en ¢ok tercih edilen egzersiz IMT
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(solunum egzersiz cihazi) kullanilarak yapilan egzersizdir. IMT ile yapilan egzersizlerde
en etkili egzersiz programi 12 hafta ve haftada 6 kez olarak bildirilmistir. Solunum ve
fiziksel egzersizler sonucu solunum kas kuvvet ve dayanikliliginda, yasam kalitesinde ve
egzersiz kapasitelerinde artma goriilmiistiir. Egitim programu fiziksel diizey belirledikten
sonra bireysel tepkilerin gozlenebilecegi sekilde denetimli olarak semptom limitli
ilerletilebilir.

Maral Yesilyurt, Kiirsat Yelken (2020), “Ses Problemi Yasayan Cagri Merkezi
Calisanlarinda Ses Terapisinin Etkililigi” isimli makalede; ses problemi yasayan ve
videolarengostroboskopik degerlendirme sonucunda vokal nodiil, kas gerilim disfonisi,
reinke 6demi, vokal polip, vokal kist tanist alan ¢agri merkezi ¢alisanlarinin var olan is
yikii yogunluklari devam ederken ses terapisinden fayda gorlip gormedikleri
arastirilmistir. Bu amagla, Eyliil 2012-Ocak 2013 tarihleri arasinda Istanbul Anatomica
Hastanesi’ne ses kisiklig1 sikayeti ile bagvuran ve kulak burun bogaz muayenesi ve
videolarengostroboskopik degerlendirme sonucunda vokal nodiil, kas gerilim disfonisi,
reinke O0demi, vokal polip, vokal kist tanist alan 37 hasta dahil edilmistir. Bu
daniganlardan ses terapisini tamamlayan 13 kadin danisana ait veriler degerlendirmeye
alimmistir. Daniganlarin terapi Oncesi ve sonrasinda objektif ve subjektif ses
degerlendirmeleri yapilmistir. Ses terapisi kapsaminda; vokal hijyen ve diyafram nefesi
egitimleri iki grup seklinde verilmis ancak ses egzersizleri ve larengeal masaj her
danigana spesifik terapi programi seklinde uygulanmigstir. Ses terapisi haftada 1 kez, her
seans 35-40 dakika ve toplam terapi siiresi 4 hafta siirmistiir. Ses hijyeni egitimi
kapsaminda; farkli ses istirahati formlari, refliiyii 6nleyici 6neriler, giirtiltiili yerlerde
konusmama, konusurken ara ara sesi dinlendirme, fonasyonla ilgili u¢ davranislardan
kaginma, orta perde ve siddet diizeyinde konusma, hidrasyonu artirma, sese zarar verecek
madde-yiyecek-i¢eceklerden uzak durma konusunda danisanlar bilgilendirilmistir.

Hiiseyin Demirbilek, Serdar Osman Nalgaci, Dilaver Tas, Ebru Tanay Akgii¢, Ergiin
Parmaksiz, Eyyiip Kiilah (2019), “Dogru Nefes Alarak Diyaliz Kaygisin1 Azaltabilir
miyiz?” isimli makale; dogru nefes alma egitiminin, kronik bobrek yetmezligi nedeniyle
hemodiyaliz tedavisi goren hastalarda diyaliz kaygisini azaltma konusunda etkinliginin
belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma kapsaminda, kronik bobrek yetmezligi olup
hemodiyaliz tedavisi gérmek zorunda olan ve diyalize gelmek istemeyen Baskent
Universitesi Istanbul Diyaliz Merkezinde bulunan ve diyaliz kaygisi olan 178
hemodiyaliz hastasinin diyaliz kaygilarin1 azaltmaya yonelik olarak “Dogru Nefes Alma
Egzersizleri” ni yapabilecek 10 erkek, 5 kadin hasta yer almaktadir. Bu hastalara rutin
olarak haftada bir giin diyaliz seansi sirasinda 1,5 saat “Dogru Nefes Alma Egzersizleri”
egitimi verilerek toplam sekiz seans devam edilmistir. Calisma sonucunda, dogru nefes
almanin, hastanin direncini artirdigi, kaygisini azalttigi ve ayni zamanda tedavi edici
etkiye sahip oldugu gézlenmistir. Calisma sonucunda hastalarin diyaliz seans1 sirasinda,
anlik ve siirekli kaygilarini diistirmede dogru nefes alma ile gevseme terapisinin
uygulanmasinin uygun olabilecegi ve onerilebilecegi de belirtilmistir.

Deniz Coskun (2021), “Kadinlarda Nefes Egzersizi Egitiminin Anksiyete ve Uyku
Kalitesi Uzerine Etkisi” isimli yiiksek lisans tez calismasinda; kadinlarda nefes egzersizi
egitiminin anksiyete ve uyku kalitesi iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Calismaya farkli sehirlerde yasayan, yas ortalamasi 30.15+2.50 yil olan, sigara-alkol
kullanmayan, diizenli olarak nefes egzersizi yapmayan goniillii 20 kadin katilimci
olusturmustur. Calisma grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve 30 dakika nefes
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egzersizleri yaptirilmig, egzersiz programi oncesi ve sonrasinda olmak iizere toplam iki
kez anket Ol¢iimii yapilmistir. Anksiyete ve uyku kalitesini 6lgmek i¢in Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi (PUKI) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO) kullanilmustir. Arastirmada
elde edilen bulgularin istatistiksel analizi sonucunda; caligmaya katilan kadin
katilimcilarin 8 hafta siliren nefes egzersizi Oncesi ve egzersiz sonrast degerleri
karsilastirildiginda anksiyete durumlari, PUKI genel puaninda, Oznel Uyku Kalitesi,
Uyku Latensi, Uyku Siiresi, Uyku Ilaci Kullanim1 ve Giindiiz Islev Bozuklugu alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Alisilmis
Uyku Etkinligi ve Uyku Bozuklugu agisindan anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir
(p<0.05). Sonug olarak 8 hafta boyunca diizenli olarak yapilan nefes egzersizlerinin uyku
kalitesini pozitif yonde etkiledigi, stres faktorlerinin azaltilmasinda da nefes egzersizinin
bir rahatlama teknigi oldugu gézlenmistir. Arastirmada, calisma grubundaki kadimnlarin
On testte 25.00+7.28 olan ortalama anksiyete dizeylerinin midahaleden sonra
11.30+5.35’e geriledigi ve depresyon diizeyinde anlamli bir azalma oldugu gdzlenmistir.

Songiil Adigiizel (2021), “Aletli Pilates ve Yavas Nefes Egzersizlerinin Kalp Hizi
Degiskenligi, Solunum ve Omega Parametreleri Uzerine Etkileri” isimli doktora tez
caligmasz; aletli pilates ve nefes egzersizlerinin, kalp hiz1 degiskenligi, omega ve solunum
parametrelerine etkisi olup olmadigi ya da ne derecede etkili oldugunun ortaya
cikarilmasi amaciyla yapilmistir. Bu amacla; haftada 2 giin ve giinde 50 dk yalnizca aletli
pilates egzersizi yapan, haftada 2 giin ve giinde 50 dk aletli pilates ve 15 dk yavas nefes
egzersizi yapan, haftada 2 giin 15 dk yavas nefes egzersizi yapan ve herhangi bir diizenli
egzersiz programina katilmayan saglikli kadinlarin kalp hizi degiskenligi, omega ve
solunum parametreleri incelenmistir. Caligma 10 hafta slirmiis ve 6l¢iimler ¢alismaya
baslamadan Once ve 10 hafta sonra olacak sekilde alinarak, 6n ve son test verileri
karsilagtirilmistir. Aragtirmaya 20-40 yas arasi, beden kiitle indeksi 18,5 ile 24,99
arasinda olan toplam 40 saglikli kadin katilmistir. Her grup 10 kisiden olusmaktadir ve
katilimcilar arastirmaya baslamadan onceki bir yil boyunca ve arastirma boyunca da
baska herhangi bir egzersiz programina katilmamistir. Yavas ve kontrollii nefes egzersizi
grubu haftada iki giin ve glinde 15 dakika nefes egzersizi gergeklestirmistir. Kontrol
grubu ise 10 hafta boyunca herhangi bir diizenli egzersiz programina katilmamistir.
Nefes, pilates egzersizlerinde énemli bir yere sahiptir ve pilatesin temel prensiplerinden
biridir. Egzersiz esnasinda dogru nefes alma ile kaslarin oksijenlenmesi ve dengeli
gelisim amaglanir (Aksu, 2019). Pilatesin tiim egzersizleri igerisinde nefes ¢aligmasini da
barindirir. Hareket akiglarinda ayni1 ritimde ve siirekli nefes ¢alismasi yapilir ve bdylece
pilates egzersizlerine solunum mekanizmasi da eklenmis olur (Gomez ve Garcia, 2009;
Marin, 2009; Pires ve Sa, 2005; Rodrigues, 2014). Egzersizlerin ¢esitli ekipmanlarla
uygulandig1r bir egzersiz ¢esidi olan “Pilates”; hem fiziksel performansi arttirmak
amaciyla sporcular, hem de genel sagligi korumak, kaliteli yasamak/yaslanmak isteyen
sedanter kisiler tarafindan ilgi gérmektedir. Pilates egzersiz metodu, ritmik nefes ile
yapilan bir egzersiz metodudur ve dolasim ve kardiyopulmoner fonksiyonu iyilestirerek
kan akimin da iyilestirir. Ozellikle lateral torasik solunum ile oksijen degisiminin etkisi
artar (Bian ve ark., 2013). Pilates metodu; ortopedik problemler, nérolojik bozukluklar
ve kronik agri i¢in rehabilitasyon amaciyla da kullanilmaktadir. Ayrica kanser ve
kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde kullanilan bir egzersiz yontemidir (Anderson
ve Spector, 2009; Craig, 2005; Eyigor ve ark., 2010; Guimaraes, 2012; Netto ve ark.,
2008) ve karin kaslarin1 giiclendirmek ve viicuttaki asimetrilerin diizeltilmesinde de etkili
bir yontem olarak 6nerilebilir (Dorado ve ark., 2012). Calisma sonucunda; dlgiilen gesitli
parametrelerde, aletli pilates ve nefes egzersizlerinin etkili oldugu gézlenmistir. Ayrica

TOBIDER
International Journal of Social Sciences
Volume 7/2 2023 p. 63-83



73 Gllden Filiz ONAL

aletli pilates ve yavas nefes egzersizlerinin beraber yapilmasi bu parametreleri daha fazla
etkileyebilir. Aletli pilates egzersizleri, kalp hiz1 degiskenligi (KHD), solunum ve omega
parametrelerinde iyilesme saglandigi gdzlemlenmistir. Ozellikle Covid-19 sebebi ile
yasadigimiz farkli kosullar g6z onlinde bulunduruldugunda, Sl¢limlerde anlamli fark
olmayan parametrelerin korunmasinin bile bu egzersizleri etkili kildigini diistinmekteyiz.
Ancak aletli pilates ve yavas nefes egzersizlerinin 6zellikle omega parametrelerine
etkilerini inceleyen daha fazla bilimsel ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Calismanin 6nemi iki boyutta ele alinmistir. [1ki nefesin giindelik hayatta bireyin sagligini
temel alan caligmalarla kavramsal boyutta aktarilmaya calisilmistir. Nefes, dogumdan
6liime kadar bireyi hayata baglayan ve gilindelik hayatimiza yon veren mucizevi bir gii¢
olmanin yaninda; astim gibi bazi kronik hastaliklardan, stres hormonlarina etkisi,
anksiyete, depresyon ve benzeri ruhsal rahatsizliklara, dogum siireci, kalp yetersizligi ve
diyaliz kaygisini azaltmada uygulanan, konusmaktan sarki sdylemeye ve ¢algi calmaya
kadar planli, plansiz her tiirlii davranisin da ana kaynagidir. Nefesin bireyler i¢in 6nemini
daha iyi anlamak i¢in dogru nefes almak, dogru nefes tekniklerini bilmek ve kullanmak
gerekir. Ozellikle son yillarda pozitif bilimde kendini kanitlamis ve kullanim
yayginlagsmis nefes teknikleri/nefes terapisi destekli caligmalar yapildig1 ve bu ¢caligmalar
sayesinde kazanilan farkindaliklarla; saglikli, mutlu ve kaliteli hayat siirecek bireylere ve
dolayisiyla saglikli, mutlu ve kaliteli toplumlara ulagilacaktir. Cilinkii giizel isler ancak
saglikli bireylerle ortaya ¢ikar ve dolayisiyla sonuglart da olumlu olur.

Cahismanin Amaci ve Onemi

Bu calismanin amaci, bireyin hayatini idame ettirebilmek tlizere mesleki olarak nefesini
profesyonel sekilde kullanmak zorunda olan meslek gruplari {izerine yapilmis literatiirde
yer alan arastirmalar1 degerlendirmektir. Arastirma verilerini, nefes kullanimina iligkin
yapilmis ve rastgele se¢ilmis 14 calisma olusturmaktadir. Calisma, basta tiflemeli ¢algi
calanlar ve egitimcileri, ses sanatgilar1 ve egitimcileri, siirekli konusmak zorunda olan
Ogretmenler, tiyatro oyunculari, program sunucular1 ve ¢agri merkezi ¢alisanlart gibi
bircok meslek grubunun nefes kullanimina iliskin bilgilere erisimi bakimindan énemlidir.

Yontem

Calismada sistematik derleme yontemi kullanilarak YOK Ulusal Tez Merkezi, TR Dizin
ve Dergi Park veri tabanlarindan ¢aligma basliklari iizerinden tarama yapilmistir. Yapilan
tarama sonucunda 14 ¢aligma bu ¢alismanin kapsamina alinmstir.

Sistematik Derleme (SD), belli bir konuda hazirlanmis arastirma sorusuna yanit bulmak
icin, belirlenmis Olciitlere uygun olarak ayni konuda yapilmis ¢alismalarin sistemli ve yan
tutmadan taranmasi, bulunan ¢alismalarin gecerliginin degerlendirilmesi ve sentezlenerek
birlestirilmesidir. Iyi bir derleme, ilgilenilen arastirma sorusu i¢in var olan tiim kanitlarin
bir arada bulunacagi essiz bir kaynaktir. Sistematik derleme, uygun sekilde yapildiginda
ve rapor edildiginde, hem ilgili alanin bilgi tabanina ¢ok biiyiik deger katacak hem de
gelecekte aragtirilmasi gereken konular, literatiirdeki bosluklar ya da yetersizlik alanlar
belirlenecektir (akt., Cinar, 2021: 310).

BULGULAR

Mesleki Nefes Calismalar
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Bu boliimde yer alan nefes ¢alismalarina ait arastirmalar, agirlikli olarak nefesini ve sesini
profesyonel sekilde kullanmak zorunda olan meslek gruplar1 arasinda basta tiflemeli ¢algi
calanlar ve egitimcileri, ses sanatgilar1 ve egitimcileri, slirekli konusmak zorunda olan
meslek gruplari, tiyatro oyunculari, program sunuculari ve ¢agri merkezi calisanlari
tizerinde yogunlasmaktadir. Derleme calismasinda aktarilan veri, bulgu, sonu¢ ve
Onerilerin tamami her ¢alismanin kendi iceriginden elde edilmis ve bu calismanin
dogrudan ilgili oldugu bilgilerden ibarettir.

Emre Hopa (2004), “Fagot'ta Nefes ve Bedenin Kullanim1” isimli yiiksek lisans tez
calismasinda; bir miizik aletinin iizerinden duygu ve diisiincelerin basarili bir bigimde
aktarilmasiin ancak ruhsal ve bedensel yeteneklerin gelismesiyle miimkiin olacag: ve
miizikal diisiincenin olusturulmast baglaminda, akil ve beden biitiinliigiiniin 6nemi
uzerinde durulmustur. Bu ¢alismada aktarilan uygulamalarin, mevcut problemler igin
kalic1 ¢oziimler olmadig1 sadece nefesin kontroliinii saglamak ve dogru aligkanliklarin
edinilmesi lizerine amaglandig1 belirtilmistir. Calg1 calarken nefes ve bedenin dogru
kullanimi, 6zellikle nefesli ¢algi ¢alanlar i¢in her giin yasanan gereksiz stresi, giicliikleri
ve negatif etkiyi ortadan kaldirdig: belirtilmistir. Fagot ve diger tahta {iflemeli ¢algilarda
nefes, dogru kas ve kas gruplari ile gergeklestiginde, miimkiin olan en biiyiik hava miktar1
bedende depolanabilir ve bir engele takilmadan enstriimana aktarilabilir. Hangi nefesli
calgiy1 calarsa calsin miizisyenler i¢in biliyilk bir 6nem tasiyan nefes, bedenin
karsilagabilecegi stresli durumlar i¢in uygun pozisyon alinmasini ve rahat durus
pozisyonunun siirdiirilmesine yardimct olur. Genel kavram olarak nefes kontroli ve
dogru durus pozisyonu sayesinde kaslar1 zorlamayla hareketi gerceklestirmek yerine,
uygun durus pozisyonunun akilda canlandirilmasi, omurga uzunlugunun uygun
pozisyona getirilmesi ve nefes igin genisleme kapasitesinin belirlenmesi enstriiman ve
beden arasindaki koordinasyonu arttirir. Boylece sinir sistemi, zorlanmadan beden ve
nefes iletisimini gerceklestirir. Durus hizas1 ve dengesi, fagot ¢almada en Onemli
noktalardan birisidir ve dogrudan nefesi etkiler. Ciinkii icra sirasinda enstriimana taginan
hava, kontrol edilmedigi taktirde bedende gerilime neden olacagi ve nefesi olumsuz
yonde etkileyeceginden enstriimanin zahmetsizce ve rahat calinmasi agisindan biiyiik
probleme sebep olacaktir. Bu nedenle nefes kontroli ile enstriiman hakimiyetinin paralel
bir ¢izgi ¢izdigi gézlenmistir.

Tugce Dural (2007), “Yan Fliit Egitiminde Diyafram Nefesinin Onemi ve Diyafram
Nefesinin Tiirkiye’de Miizik Ogretmeni Yetistiren Kurumlardaki Yan Fliit Dersi Ogretim
Programlarindaki Yeri” isimli yiksek lisans tez c¢alismasinda; Tirkiye’deki
iiniversitelerin Miizik Egitimi Anabilim Dallar1 bireysel c¢algi egitimi (yan fliit) dersi
Ogretim programlar1 incelenmistir. Ulasilan programlarin incelenmesi sonucunda igerik
ve amaglarda diyafram nefesi ifadesine ve dolayisiyla diyafram nefesi egitimine yeterli
derecede yer verilmedigi belirlenmistir. Bu sonucgtan hareketle; miizik 6gretmeni
yetistiren kurumlarda uygulanan ¢alg1 dersi 6gretim programlarinin {iniversiteler arasi
bireysel calgi egitimi ortak programi haline getirilmesi ve ders igeriklerinde her ¢algmin
0zel durumlar1 g6z 6niinde bulundurularak gelistirilmesi gerektigi belirtilmistir.

Mehmet Ali Ac¢ikséz (2007), “Silahli Kuvvetler Bando Okullar Komutanligi'ndaki
Trompet Egitiminde Nefes ve Diyafram Calismasinin Enstriiman Basaris1 Uzerindeki
Etkisi” isimli yiiksek lisans tez ¢alismasi; Silahli Kuvvetler Bando Okullar
Komutanligi’nda 6grenim goéren hazirlik 9. siiftaki trompet 6grencilerinden olusturulan
deney ve kontrol gruplarinin derslerden Once nefes ve diyafram c¢aligmasina zaman
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ayrrmasinin ders basarilari iizerindeki etkileri iizerine yapilmistir. Deney ve kontrol grubu
ogrencilerinin deneysel iglem Oncesi 6nbilgi testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
olmadig, iki grubun da benzer biligsel giris davranislarina sahip oldugu bulunmustur.
Deney ve kontrol gruplarmin son bilgi testi puanlar1 arasinda deneysel islem sonrasinda
ise deney grubu dgrencilerine bagimsiz degisken olarak uygulanan, nefes ve diyafram
calismasinin olumlu yonde etkisi goriilmiis, deney grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ayrica arastirmada ders i¢i gézlem formlarini1 dolduran ders 6gretmenleri
ile aragtirmacinin yaptig1 bireysel goriismeler sonucunda, trompet egitiminde, nefes ve
diyafram ¢alismasina zaman ayrilmasinin 6grencilerin basarisi i¢in gerekli bir uygulama
oldugunu distindiikleri ve 6gretmenlerin, 6grencilerde deney grubu lehine; derse katilim,
isteklilik ve ilgi konusunda daha olumlu davraniglar gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Harun Keskin (2010), “Egitim Fakiilteleri Giizel Sanatlar Egitimi Miizik Ogretmenligi
Anabilim Dallar1 Klarnet Ogrencilerinin Diyafram Nefesi Kullanma Durumlar1” isimli
yiiksek lisans tez c¢alismasinda; 6rneklem olarak belirlenen on sekiz klarnet 6grencisi
(lisans 1,2,3,4) ilk derslerden itibaren diyafram nefesi konusunda genel bilgileri
ogrenmeye baslamislardir. Ogrencilerin tamama; klarnette giizel, dogru ve etkili bir ton
elde etmek i¢in diyafram nefesi kullanmanin gerekliligine, dogru nefes teknigi kullanarak
vicutta asirt yorulma ve kasilmalarin engellenebilecegini, staccato yaparken, tiz
notalarda, crescendo ve decrescendo yaparken, entonasyonun saglanmasinda, ff ve fff
notalar1 ¢almada, pp ve ppp notalar1 ¢almada, sfz ve aksan yaparken diyafram nefesi
kullanma gereksinimi hissettiklerini ifade etmislerdir. Caligmanin bir diger alt problem
coziimlemesinde ise 6grencilerin dogru nefes alimi ve nefesi nasil kullanmalar1 gerektigi
ve klarnette diyafram nefesi konusunda olumlu ve 6nemli bir konumda olduklari
gorilmektedir. Ancak kamera kayitlarinda, teorik olarak bilinen konularin uygulamada
fazla etkin olmadig1 gozlenmistir. Sonug olarak; diyafram nefesi kullanma konusunda
klarnet 6grencilerinin Ogretmenlerinin de destegi ile teorik bilgi donanimina sahip
olduklart ancak bu bilgileri uygulama diizeyinde yetersiz ¢alisma sebebiyle genel olarak
basarisiz olduklar1 goriilmektedir.

Mehmet Gokay Goksen (2011), “Trombon Caliminda Nefes Teknigi, Dudak Pozisyonu
ve Temel Teknikler” isimli sanatta yeterlik ¢alismasinda; 6zellikle ikinci bolimunde
caligsmalar tizerinden bir miizisyenin beden saglig ile ilgili konular, ti¢lincii boliimde tibbi
degerler ile birlikte aciklanmis ve nefes gelistirme yontemleri iizerinde durulmustur.
Nefes kavrami iizerine yapilan tibbi galismalarda ulasilan sonuglara gore; teste tabi
tutulan kisilerin hayati kapasite hareketlerini tekrar etmek suretiyle olabilecek en biiyiik
nefesi alarak, zaman icinde hayati kapasitelerini arttirdiklarini, bir grup goniilliiniin
yiiksek dirence kars1 nefes alma ve verme egzersizleri yaparak bir nevi “kuvvet egitimi”
ne tabi tutuldugu ve egitim programi sonunda nefes alma-verme kaslarinin kuvvetinin
yaklasik %55, hayat kapasitelerinin de ortalama %54 oraninda arttig1 gézlenmistir.

Asli Ersen (2011), “Trombonda Nefes Alma ve Ufleme Tekniginin Incelenmesi ve
Gelistirilmesinde Kullanilan Yontemler” isimli sanatta yeterlik c¢alismasinda; nefesin
iiflemeli ¢alg1 icracist i¢in temel ve Ogrenilmesi gereken ilk ¢alisma oldugu, nefes
teknigini 6grenmek ve siirekli uygulayabilmek i¢in gii¢lii bir irade, sabir ve azim gerektigi
belirtilmistir. Nefes borusu, akciger, diyafram, kaburga kemigi, ilgili kaslar ve karin
kaslarmin dogru kullanimi ile nefes alip vermenin kontrollii olarak gerceklestirilebilmesi
icin iflemeli calgi calan kisinin, konsantrasyonunu kendine yoneltmesi, bedenini
hissetmesi ve bu stirecleri iyi yonetmesi gerektigi belirtilmistir.
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Tolga Yiiksel (2016), “Klarinet Egitiminde Nefes Teknigi ve Ogretim Y dntemleri” isimli
yiiksek lisans tez ¢alismasinda; klarinet egitiminde nefes tekniginin nefes almak, nefes
tutmak, nefes vermek ve nefes kontrolii olarak dort temel baslik altinda toplanan temel
bir unsur oldugu ve klarinet ¢almak i¢in 6grenciye kazandirilmasi amaglanan tiim teknik
ve miizikal becerilerin dogru nefes teknigi olmaksizin gergeklestirilemeyecegi gorisi,
alan uzmanlarinin ortak goriisiidiir. Klarinet egitiminde nefes tekniginin sadece dgrenci
icin degil klarinet egitmeni i¢in de dnemli bir konu oldugu ve bu nedenle egitmenin
Ogrenciye ve konuya gore en dogru Ogretim yoOntemini segebilmesi gerektigi
belirtilmektedir. Bu nedenle solunum fizyoterapisi ile ilgili bir uzman ve Kklarinet

.....

ve gelistirilmesi konusunda yeni yaklagimlar saglayabilir 6nerisiyle sunulmustur.

Pamir Kolat (2018), “Fliit Egitiminde Diyafram Nefesi Ogretimi ve Dogru Nefes
Kullanimi le Diyaframdan Ufleme Calismalar1” isimli yiiksek lisans tez ¢alismasinda;
nefesli enstriimanlarin tiimiinlin icrasinda oldugu gibi, fliit icrasinda da diyaframin
kullanimi1 ve dogru nefes teknikleri bilgisi ve uygulamasimnin 6nemine dikkat ¢ekilmistir.
Diyafram ve dogru nefes teknikleri bilgisi yalnizca fliit i¢in degil, diger iiflemeli ¢algilar
icin de ¢ok onemli bir konudur. Fliit calmaya baslayan bireyin zaman igerisinde refleks
halini almasi beklenen dogru nefes alma ve diyafram kullaniminin; vibrato, sesi uzun
olarak forte ¢alma, sesi uzun olarak piano ¢alma, seslere giris-¢ikis, 6zellikle orkestra
calismalarinda ¢ok onemli olan entonasyon, iiflenen sesin kalitesi bozulmadan aksan
yapma, legato calinan uzun-kisa miizikal ciimleler, enstriimanin tonunun netligi, temizligi
ve parlakliginda 6nemli oldugu bilinmektedir. Tiim miizik aletleri arasinda en eski
tiflemeli ¢alg1 olan fliit egitiminde diyafram ve dogru nefes kullanimi ile nefes teknikleri
lizerine bir ders olmamasi ve biitiin bunlar1 kapsayan kaynak eksikligi ihtiyac1 ortaya
konulmustur.

Ismail Mehmet Ozkaya (2018), “Amatér Tiirk Miizigi Korolarinda Karsilasilan Ses ve
Nefes Calismalari ile Ilgili Sorunlarmn C6ziim ve Onerileri” isimli yiiksek lisans tez
calismasinda; Tiirk miizigi koro caligmalarinda neredeyse hi¢c uygulanmayan ses 1sitma
ve nefes egitiminin 6nemi vurgulanmis, uygulamalarda goriilen eksikliklerin tespit
edilerek bu sorunlarin giderilmesine yonelik ¢oziim ve Oneriler sunulmustur. Korolar
bireyin miiziksel gelisiminin yaninda, sosyal, kiiltiirel ve psikolojik bakimdan da énemli
etkisi vardir. Tiirk Miizigi Korolarini olusturan bireylerin, dogru, giizel ve etkili olarak
seslerini kullanabilmeleri ve gelistirebilmeleri i¢in bir egitmen yardimiyla yapilan toplu
ses egitimi altinda nefes ¢aligmalar1 temel alinarak yapilmalidir. Toplu ses egitimint,
nefes viicut rahathigi-yumusakligi, dil-konugma, artikiilasyon (bogumlanma) ve
entonasyon temel dgeleri olustururken, dogru, temiz ve yerinde sarki sdylemek i¢in de
sOzii edilen bu 6gelerin biiyiik titizlikle ¢calisilmasi gerektigi belirtilmistir.

Asuman Cider Sener (2005), “Dogru ve Giizel Konusarak Gelisen Kimlik™ isimli yiiksek
lisans tez ¢aligmasinda; dogru ses kullanimi, giizel ve etkili konugsmanin belli bir disiplin
ile kazanilir goriisiinden yola ¢ikarak bir metot olusturmaya calisilmigtir. Bu amagla
oncelikle konugsma organlarimizin daha verimli nasil kullanilabilecegi, biitiin konusma
organlar1 ve ses i¢in temel kaynak olan nefesin daha iyi kapasite ve dogru kullanimi i¢in
bazi teknikler 6nerilmistir. Bu veriler dogrultusunda, hem toplumdaki 6z kimligimiz hem
de diinyadaki kiiltiirel kimligimiz i¢in dogru ve giizel konusmanin 6nemi, kaliteli bir sesin
olusumu i¢in de akcigerlerden kontrollii alinan nefesin konusma sirasinda diyafram
hareketi ile saglanmas1 gerektigi iizerinde durulmustur. Genel sonug olarak ise; “Soluk
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almak ve vermek, yasantimizin temel unsurlarindan biri olmasina ragmen, bunu konugma
faaliyetinde kullanmak tamamen kigisel biling ve disiplinimizle aldkalidir. Bu nedenle
kim ve hangi meslek grubundan bireyler olursak olalim, dogru, gii¢lii, akici, ikna edici
bir konusma giicii i¢in bedenimiz ve nefesimiz, sdzlerimizle uyumlu ve onlara destek
olmalidir. Yazma ve konusma birbirini destekleyen unsurlardir. Diksiyonun iyi olmasi
icin dil bilgisi kurallar1 ve Tiirk¢e’nin yapisini iyi bilmek, fonetik bilgisinden destek
alarak dogru bir sdyleyis giici kazanmak, nefesi dogru kullanmak ve biitiin bunlar1
duyabilen, diizeltebilen bir algi yetisinin gelistirilmesi gerekmektedir. Diksiyon bir
iletisim aracidir. lyi bir diksiyona sahip olan birey, kendini her toplulukta ifade edebilme
giiciine de sahiptir. Dilini dogru kullanma, vurgu ve tonlama bilinci ile duygu ve
diisiincelerin aktarimi sayesinde dinlenen birey olma ayricaligi ve boylece her toplumda,
1s ve sosyal hayatimizda varligimizi daha dominant kilma giicii, tiim bu ifade zenginlikleri
ile kendini gosteren kimlikte var olma sansin1 kazanmamiza yardimci olacaktir” seklinde
yorumlanmigtir.

Giilten Ciiceoglu Onder (2013), “Fliit Egitiminde Nefes Teknigi” isimli makalede;
ogrencilere kaynaklik etmek ve yol gostermek amaciyla fliit egitiminde temel konularin
baginda yer alan nefes teknigine iliskin teorik bilgilere ve uygulamalara yer verilmistir.
Calismada, solunumda calisan baslica bedensel yapilarin; diyafram, kaburgalar ve
kaburgalar arasi kaslar, akcigerler, karin duvari, pelvik tabani1 ve omurga oldugu, nefes
tekniginin nefes alma, nefes tutma ve nefes verme olmak iizere ii¢ asamada geceklestigi
ve fliit egitiminde nefes teknigini gelistiren egzersizlerin yapilmasi gerektigi sonuglarina
ulagilmigtir. Solunum; gdéglis solunumu, omuz solunumu, diyaframa dayali solunum
olmak tizere ii¢ sekilde gerceklesmektedir. Diyaframa dayali solunum fliit egitiminde
kullanilmas1 gereken solunum seklidir. Ciinkii omuz solunumu ve gogiis solunumu
akcigerlerin yeteri kadar genislemesine izin vermediginden diyafram ile karin kaslari
yeteri kadar ¢alisgamamaktadir. Bu nedenle de fliit performans1 i¢in gereken nefes destegi
ve kontrolii saglanamamaktadir. Fliit egitiminde nefes teknigi; nefes alma, nefes tutma ve
nefes verme olmak iizere lic asamada gergeklesmektedir. Fliit egitiminde, 6grencilerin
nefes teknigini kavrayabilmeleri, dogru uygulayabilmeleri ve boylece fliit egitiminde
beklenen verimin alinabilmesi i¢in nefes teknigini gelistiren egzersizler yapilmasi
gerekmektigi ifade edilmektedir.

Nuran Acar (2016), “Nefes, Kullanimi ve San Egitimi” isimli makalede; yasantimizin her
aninda bize refakat eden ve kaliteli yasam icin saglikli bir sekilde hayatta kalmamizi
saglayan nefesin, ancak dogru teknikle alinmasi durumunda saglikli olmak ve mesleki
basar1 elde etmek isteyen bireyler i¢in en 6nemli aktivite oldugundan bahsedilmektedir.
Dogdugunda diyafram destekli akciger nefesi alan her birey biiyiimeye baslarken hayata
ayak uydurma telasi ile bu 6zel ve 6nemli yetisini kaybetmektedir. Dogru nefes kullanma
farkindaligy, kisiye huzurlu, mutlu, saglikli ve kaliteli bir yagsam sunar. Saglikli yasamanin
yan1 sira saglikli ses tiretebilmek igin en gerekli arag olan dogru nefes, sesini her giin
kullanan insanmn yasamindaki en 6nemli kurtaricidir. Ozellikle profesyonel olarak sesini
kullanan bireylerin san egitimi yardimi ile nefes tekniklerini bilerek ses kullanimini
kaliteli hale getirmeleri kaginilmazdir.

Melike Cakan, Giilnihal Giil (2018), “Ses Egitiminde Kullanilan Nefes ve Ses
Egzersizlerinin Konusma Bozukluklarinin Giderilmesinde Kullanilabilirligi” isimli
makalede; konusma bozuklugu tedavisinde kullanilan yontemlerin ses egitimi
caligmalarinda kullanilan ydntemlerle iliskisi ortaya konulmus ve ses egitimi
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calismalarinin konusma bozukluklarinin tedavisinde kullanilabilirligine deginilmistir.
Konusma bozukluklari fiziksel, psikolojik ve norolojik nedenlerle konugmanin akiciligini
bozan, bireyin konusma cesaretini kiran, bazi ses ve soOzciikleri tekrarlayarak ses
tiretiminde duraksamalara neden olan ve konusma ritminde ortaya ¢ikan aksakliklardir.
Bu aksakliklar bazen kendiliginden diizeldigi gibi bazen de farkl tedavi yontemleri ile
kontrol altina alinabilir. Bu siirecte zihinsel ve fiziksel etkinlikler birlikte yapilmakta;
konusma bozuklugu olan bireye konusturma, okutma, sorulara karsilik verme gibi testler
uygulanmakta, konugma terapileri diizenlenmektedir. Tedavi siirecinde bireyin viicudunu
gerginlikten kurtarmak amaciyla nefes egzersizleri, ses kaslarini ¢alistirmak amaciyla ses
egzersizleri, ritimsel bozukluklarin giderilmesi amaciyla da ritim ve vurgu calismalari
yaptirilmaktadir. Arastirmanin  sonucunda; pek cok nedene bagli olarak ortaya
cikabilecek konusma bozukluklarmin tedavisinde, ses egitimi ¢alismalarinda siklikla
kullanilan dogru nefes ve ses teknigine yonelik egzersizler ile artikiilasyon ve sarki
sOyleme calismalarinin  kullanilabilecegi ortaya konmustur. Ancak bu tedaviyi
gerceklestirecek egitimcilerin ¢aligmalar1 yapabilmesi igin ilgili kurumlar tarafindan
hizmet i¢i egitim yolu ile gerekli egitimleri alarak yeterli donanima sahip olmalari
gerekliligi de belirtilmistir.

Canan Ozgiir (2020), “Nefes Tekniklerinin Profesyonel Sarkicilar ve Solunum Yolu
Hastalar1 Uzerindeki Etkileri” isimli makalede; solunum sistemi ve nefesin mekanizmasi
aciklanmis, solunum ve sarki sdylemenin iligkisini arastiran makaleler incelenmis ve
analiz edilmistir. Bulgulara gore, etkili bir larenks fonskiyonu ve fonasyon dogru bir
vicut durusunu ve iyi bir solunumu gerektirir. Bu faktorler, ayni zamanda ses yolundaki
gerilimi azaltir ve 1yi bir rezonans saglar. Sarkici iirettigi sesleri kontrol ederken etkili bir
nefes destegine ihtiyag duyar. Sarki soyleme kaslarinin birbiriyle uyumunu
saglayabilmek icin iyi bir san egitmeni ya da nefes teknikleri uzmaniyla calisilmalidir.
Sarki sdyleme terapisi sayesinde solunum rahatsizliklar1 olan hastalarda basarili sonuglar
elde edilmistir. San egzersizleri ile hastalarda daha iyi solunum kontrol mekanizmalar1 ve
fiziksel 1yilesme gozlenmistir.

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Istemsiz bir kas hareketi olan solunum, insanoglunun diinyaya geldigi anda ilki ile
baslaylp sonuncusu ile biten hayati bir reflekstir. Ancak solunum diizeni fiziksel
aktiviteye, duygusal duruma ya da saglik durumuna gore degiskenlik gosterebilir. Normal
sartlarda metabolizmanin kendi kendine yliriittiigii bu tiir islevlerin farkinda bile olmayiz.
Solunum ve nefes kavramlari, ayn1 gorevi yapryor gibi goriinmekle birlikte, solunum
istemsiz yapildigi i¢in dikkat gerektirmeyen, nefes ise kontrollii oldugu i¢in odaklanmay1
gerektiren ¢cok Onemli bir aktivitedir. Yani, konusmak i¢in ¢ogu zaman istemsiz bir
solunum gerekirken, sarki soylemek, nefesli ¢algi ¢calmak, sunum yapmak ve benzeri
disiplin gerektiren durumlarda kontrollii ve bilingli alinan bir nefesten bahsedilebilir.

Nefes alig verisimiz, tipki yedigimiz yemegin kalitesi, tliri ve miktarinin hayatimizi
etkilemesi, sekillendirmesi gibi ¢cok dnemli bir konudur. Nefes almay1 sadece soluk alip
vermek zannetmek, ne bulursak yemeyi beslenmek zannetmeye benzer (Lewis 2015; akt.,
Yalgin ve Ozbasaran, 2021).

Nefes egzersizlerinin temel amaci, gevseme ve solunum verimliligini arttirmaktir. Son
yillarda diinyada ve tilkemizde bir kiiltiir birikimi olarak degerlendirilen “Geleneksel ve
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Tamamlayict Tip” (GETAT) uygulamalar i¢inde yer alan “nefes egzersizleri/nefes
terapileri”, gelismis iilkelerde modern tibbin ¢are bulamadigi hastalar/hastaliklar igin
kullanilmaktadir. Gelismekte olan iilkelerde ise modern tibbin yaninda toplumun temel
saglik ihtiyaglarim1 karsilamak amaciyla kullanilmaktadir. Giiniimiizde GETAT 1n pek
cok hasta tarafindan tercih edilme nedenleri arasinda; modern tip uygulamalariyla birlikte
umut olarak gérmesi, tedavinin kontroliini kendi elinde tutma istekleri, daha az girisimsel
islem barindirmasi, uygulayicilarin hastaya daha fazla zaman ayirmasi ve en 6nemlisi de
daha kolay olmasi sayilabilir. Ancak bu tedavi sistemleri kanita dayali goriilmediginden
modern tip yaklasimini savunan bazi bilim insanlar1 tarafindan pek kabul gormemektedir.
Bu nedenle geleneksel tedavi yontemlerinin daha etkin ve giivenilir bir sekilde
kullanimini saglamak tizere saglik personelinin bu alanda yeterli donanima sahip olmalar1
ve modern tibbin yaninda bu tiir tedavi yontemlerine de gereken Onemi vererek
uygulamalar1 olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Bu caligmada vurgulandigi iizere, dogru yontemlerle alinan nefes, zihin ve beden
sagliginin yan1 sira mesleki anlamda basar1 elde etmek isteyen bireylerin faydalanmasi
gereken en onemli konularin basinda gelmektedir. Dogdugunda diyafram destekli akciger
nefesi alan her birey ilerleyen siiregte hayata ayak uydurma telasi ile bu dogal
fonksiyonunu kaybetmekte/unutmaktadir. Bu ¢alismanin da odaginda yer alan diyafram
solunumu, akciger solunumundan daha fazla solunuma izin verdiginden, yukarida da
belirtildigi gibi glindelik hayatin pek ¢ok rutininde oldugu kadar 6zellikle miizik ve sanat
meslek grubundaki bireyler icin de daha uygundur.

Basta sagligimiz olmak iizere her agidan viicudumuz icin 6nemli olan dogru nefes
kullanim1 6zellikle sesin dogru kullanilmasinda ¢ok onemlidir. Pek ¢ok caligmada
belirtildigi gibi meslek ile iliskili ses problemlerinin en sik 6gretmenlerde, bunu takip
eden ikinci meslek grubu olarak ise cagr1 merkezi c¢alisanlarinda goriildiigi
belirtilmektedir.

Bulgularda yer alan nefes tekniklerine ait ¢caligmalar, agirlikli olarak nefesini profesyonel
sekilde kullanmak zorunda olan meslek gruplar1 arasinda basta iiflemeli ¢algi ¢alanlar ve
egitimcileri, ses sanatg¢ilar1 ve egitimcileri, siirekli konusmak zorunda olan 6gretmenler,
tiyatro oyunculari, program sunuculart ve ¢agri merkezi calisanlar ilizerine yapilmis
tezler ve makaleler incelenmis, elde edilen bulgular ve sonuclar1 detaylariyla verilmistir.
Bulgulardan elde edilen genel sonuglar sunlardir:

e Nefesin, profesyonel olarak iiflemeli galgi calanlar ve sesini kullanan meslek
gruplari icin 68renilmesi gereken ilk ve temel ¢alisma oldugu, nefes teknigini 6grenmek
ve siirekli uygulayabilmek i¢in ise gii¢lii bir irade, sabir ve azim gerektigi,

e Ders miifredatlarinda ve kaynaklarinda, nefes konusu iizerine detayli agiklamalara
fazla yer verilmedigi, dolayisiyla egitim-6gretim siirecinde de nefes ¢aligsmasi i¢in yeterli
zaman ayrilmadig1 gézlenmistir. Bu tiir caligmalar i¢in teorik ve uygulama alaninda yer
alan uzmanlarin desteklenmesi ve kaynak olusturulmasi gerektigi,

o Uflemeli galg1 dgretimi siirecinde, dogru nefes kullanimi ile nefes alip vermenin
kontrollii olarak gerceklestirilebilmesinin yaninda dogru durus, dogru tutus ve bedeni
biitiin olarak kontrol etmek ve bu siire¢lerin bilingli yonetilmesi gerektigi,
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ePek cok nedene bagli olarak ortaya c¢ikabilecek konusma bozukluklarinin
tedavisinde, ses egitimi caligmalarinda siklikla kullanilan dogru nefes ve ses teknigine
yonelik egzersizler ile artikiilasyon ve sarki sdyleme c¢aligmalarinin kullanilabilecegi,

e San egzersizleri ile hastalarda daha iyi solunum kontrol mekanizmalar1 ve fiziksel
iyilesme gozlendigi ve bu sayede solunum rahatsizliklari olan hastalarda basarili sonuglar
elde edildigi,

e Nefesi dogru kullanmak suretiyle sagligimiz basta olmak {izere hayatimiza
saglayacagi olumlu katkilardan en 6nemlisi de; kontrollii nefes kullanimi ile bireyin
dogru, giizel, vurgulu bir ifadeyle etkili konusmasi ve bu sayede giiclii bir hitabetinin
olmasidir. Bdylelikle anlatilmak istenenler karsiya daha net ve etkili bir sekilde
aktarilacak ve bu da iletisimin daha giiclii olmasina katki saglayacaktir. Biitliin bunlarin
sonucunda ise toplum karsisinda kendini dogru ifade edebilen ve dinlenen birey olma
ayricalig1 yakalanacaktir.

Son soz olarak ise; nefesi dogru kullanma gerekliligine iliskin bilgilerin sadece akademik
calismalarla smirli kalmamasi, nefes calismalarinin, insan sagligina olumlu etkileri
konusunda her bireyin bilinglenmesi i¢in konunun Oneminin kolay erisilebilir
platformlara tagimasi ihtiyaci tespit edilmistir. Bu sonugtan hareketle; her kademedeki
egitim kurumlarina nefesin 6nemi ve nefes egzersizleri tizerine segmeli dersler konmasi
ve her yas grubundaki birey i¢in egitim ve seminerler diizenlenmesi Onerilebilir. Ayrica
daha ¢ok insana hizli ulasmasi amaciyla gerek sosyal medya tizerinden gerekse kamu
spotu olarak, insan hayatinda nefesin énemi ve dogru nefes alma yontemlerine iliskin
aciklamalir kisa videolar ve animasyonlar hazirlanmasi bir diger 6neri olarak sunulabilir.

“Halk i¢inde mu’teber bir nesne yok devlet gibi,

Olmaya devlet cihanda bir nefes sithhat gibi”.

Kanuni Sultan Suleyman
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