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28.07.2026
                             PROJE ADI:     EĞİTİM KURUMLARINDA NEFES EĞİTİMİ 
1. PROJE GEREKÇESİ 
Nefes, yirminci yüzyılın son çeyreğinden itibaren bütün toplumlarda önem kazandı. Bilim dünyasının nefesin önemini kavrayarak yaptığı araştırmalarda ve bilimsel çalışmalarda doğru nefes almanın sonuçlarını ortaya çıkardığında yaşamın her alanında nefes çalışmaları önem kazandı. Hem sağlık alanında hem de kişisel gelişim alanlarında nefes eğitimi yaygınlaştı.


Ülkemizde henüz nefesin öneminin tam olarak kavrandığını söyleyemeyiz. Çevremize baktığımızda insanların büyük çoğunluğunun doğru solunum yapmadığı hatta doğru solunumun ne olduğunu bilmediğini gözlemleyebiliriz. Bu oran en iyimser tahminlerle %70’in üzerindedir. 

Doğru solunum yapmayan insanlar sağlıksız olur. Yaşadığımız rahatsızlıkların büyük çoğunluğunun temelinde yanlış solunumla yaşamak yatmaktadır. Doğru nefes alan insan fiziksel olarak sağlıklı olur, doğru karar alır, stres yönetiminde başarılı olur ve toplumsal olarak aktif bir yapıda olur. Bu alışkanlığı toplumsal düzeyde düşündüğümüzde sağlıklı solunum yapan toplum sağlıklı olur, sağlıklı kararlar alır, üretken olur ve geleceğe güvenle bakar. Bu alanda bizim parolamız “Doğru Nefes, sağlıklı yaşamdır”

2. HEDEF KİTLE VE PAYDAŞLAR

· Ülke Genelinde: Millî Eğitim Bakanlığı (MEB), Yükseköğretim Kurulu (YÖK).

· Yerel Düzeyde:  Valilikler, İl/İlçe Milli Eğitim Müdürlükleri, Üniversiteler, Halk Eğitim Merkezleri ve Yerel Yönetimler.

3. PROJE AMAÇLARI

Bu proje önemli bir toplumsal girişimdir. Okullarda (YÖK/Üniversiteler ve MEB/İlk-Orta-Lise düzeylerinde) nefes çalışmasının bir ders veya müfredatın parçası olarak yer alması, hem öğrencilerin fiziksel sağlığı, zihinsel sağlığı ve öğrenme başarısı için hem de öğrencilerin duygusal ve ruhsal yapısını güçlendirecek oldukça stratejik bir adımdır.  Bu adım ​bilimsel bir gerekliliktir. 

1. Fiziksel Amaç: Doğru solunum yaparak yaşayan insan doğru enerji üretir ve fiziksel sağlığı güçlü olur.

2. Zihinsel Amaç: Doğru nefes alan insan disiplinli düşüncede ve sağlıklı karar almada çok başarılı olur.

3. Duygusal Amaç: Doğru solunumla yaşamını sürdüren ve nefes egzersizleri yapan kişi duygusal tıkanıklık yaşamaz ve çevresine sevgiyle bakar; insanlarda olumlu izlenim oluşturur.

4. Ruhsal Amaç: Doğru solunum yapan kişi ruhen dingin olur ve insanlara bolluk düşüncesiyle yaklaşır.

     Bütün bu gelişmeler sonucu eğitimcilerin işleri kolaylaşır. Çünkü öğrenci verimliliği artında eğitimcinin verimliliği de artar.
4. UYGULAMA VE EĞİTİM MODELİ

İlk okuldan başlayarak bütün okullarda müfredata beden eğitimi derslerinin hergün için zorunlu ders olarak konulmasını ve beden eğitimi dersinin içinde nefes eğitiminin verilmesini hem milli Eğitim Bakanlığına hem de Yüksek Öğrenim Kurumuna önermeliyiz.

Bunun için hem ilk öğretim kademesindeki öğretmenlere nefes eğitimi verilmeli hem de üniversitelerin spor bilimleri fakültelerinde beden eğitimi öğretmenliğini seçmiş olan öğrenciler sertifikasyon eğitimine alınarak doğru solunumu bilimsel anlamda öğrenmeleri sağlanmalıdır.

Bu konuda örnek şehirler ve örnek okullar seçilerek uygulama yapılmalı ve uygulama yapılmayan öğrencilerle uygulama yapılan öğrenciler karşılaştırılarak sonuçlar değerlendirilmelidir. Başarılı sonuçlar alındığında uygulama alanları geliştirilmelidir.

Ayrıca halk eğitim merkezleri, yerel yönetimler ve sivil toplum kuruluşları toplumun yetişkin, ileri yetişkin ve yaşlı bireylerinin nefes eğitimi almasına katkı sağlamalıdır. Uygulamalı çalışmalarla doğru nefes öğretilmeli, alışkanlık oluşturulmalı ve sonuçlar aynı yöntemle değerlendirilmelidir. Böylece hem öğrencilerde hem de onların ebeveynlerinde yaşamın doğru nefesle sürdürülmesi sağlanmış ve bütünsellik oluşturulmuş olur.

5. UYGULAMA STRATEJİSİ

Bu projeyi yaşama geçirmek için uzun uzadıya prosedürler uygulamak yerine hemen örnek okullarda ve birimlerde eldeki uzman kadrolar ve gönüllü paydaşlarla çalışmalar başlamalıdır. Başarı oranları kanıtlandıkça, ulusal düzeyde bir eğitim politikası olarak kalıcılaştırılacaktır.

Bu çalışmaları yaygınlaştırmadan önce; 

1- Kapsamlı bir eğitim programı hazırlanmalıdır.

2- Nefes eğitmenleri hazırlanmalıdır. Hem beden eğitimi öğretmenleri hem de rehberlik dersi öğretmenleri sertifikasyon eğitiminde geçirilmelidir.

3- Örnek uygulama şehirleri ve örnek uygulama okulları belirlenmelidir.

4- Öğrencilere nefes eğitimi verilmeli ve yaşamın tamamını ritmik nefesle sürdürmesi için farkındalık oluşturulmalıdır.

5- Eğitim verilme sürecinde zaman zaman eğitim almayan birimlerle karşılaştırmalar yapılmalıdır.

6- Başarılı sonuçlar değerlendirilmeli ve sistem yaygınlaştırılmalıdır.

7- Basın ve yayın organlarında nefesle ilgili kısa videolar yayınlayarak farkındalık geliştirilmelidir
6. BEKLENEN SONUÇLAR:

· Fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal olarak sağlıklı bireyler.

· Öğrenci verimliliği ve eğitim kalitesinin artarak başarı oranlarının yükselmesi.

· Üreten, doğru kararlar alabilen, gelecek kaygısı yerine güven duygusuyla hareket eden bir nesil.
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