Diizenli spor ve egzersiz yapmaya calisin:

Gerginlik bizi asir hareketlilige veya donukluga
itebilir. Ders calisma yaninda; fiziksel aktivitelere
zaman ayirmakta yarar var. Dizenli fizik egzer-
sizinin yararlar arasinda kas gevsemesi, zihinsel
gevseme, yapilan iste etkinligin artmasi, enerji-
de artis, endiselerde azalma, daha saglikli olma,
duygusal rahatlik ve kendine givende artisi
sayabiliriz.

Dogru nefes almaya dikkat edin:

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi sag-
lar. Vicutta daha fazla oksijen yakilmasindan
dolay;, 6grenme sirasinda beyinde meydana
gelen protein baglarinin  kurulmasini saglar.
Boylelikle, oksijenin vicutta dagilimi saglanir.
Dogru nefes almada akcigerin tamami oksijen
ile dolar. Dogru nefes alip almadiginizi kontrol
etmek icin sag elinizin avug igini midenize, sol
elinizi goégsunuze koyun. Nefes aldiginizda sag
eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz
demektir. Ginde 40-50 defa dogru nefes alma
egzersizi yapmak kaygiyi azaltir.

Beslenmenize dikkat edin:

Beslenme dizeni 6nemlidir. Dengeli ve saglikli
beslenme adina vucudumuzun ihtiya¢ duydugu
Protein, karbonhidrat, yag ve vitaminler ile
madensel maddeler, su ve tuz ister ve yeter
oranda alinmalidir.

Kendinize 6nem verin:

Uzun calisma saatleri ve artan zaman baskisi so-
nucunda bazilarimiz sartlari daha fazla zorlayarak
calisma surelerini arttirmak icin kahve, cay gibi
uyarici maddeleri kullanmaktadirlar. Bu tir uyari-
alarin ilk bastan calisma suresini artirdigr gordle-
bilir. Ancak zaten sinav kaysisi sebebiyle Ust di-
zeyde uyarilmig olan sinir sistemimizin bir de bu
tip uyariclarla uyariimasi dogru degildir. Cay,
kahve gibi icecekler ellerde titreme, dikkat ve
konsantrasyon gugligu, huzursuzluk gibi isten-
meyen durumlara sebep olabilir. Mimkin oldu-
gunca bu icecekleri kullanmamaya 6zen gosteri-
niz. Daha dogal icecekler meyve sulari, bitki cay-
lari 6nerilebilir.

Uykunuza 6zen gosterin:

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli peri-
yotlarda devam eder. Normal uyku siresi ortala-
ma 7-9 saat arasindadir. Gecelik 4 — 6 saatlik kisa
uykunun da zihinsel becerilerde bir azalmaya yol
acmadigini bu sirenin yeterli oldugu sdylenebilir.
Ancak bu kisa uykularin surekli bicimde bdyle
devam etmesi, 6grenme, mantik ylritme, dikkat
ve konsantrasyon uzerinde olumsuz etkilere yol
agmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken tek
sey, sinav Oncesi geceyi uykusuz gecirmemeye
Ozen goOstermektir.
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Kaygi Nedir?

Kaygu, kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldigin-
da yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel degi-
simlerle kendini gosteren asiri uyarilmishk duru-
mudur.

Sinav Kaygisi ise, sinav Oncesinde 6grenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kulla-
nilmasina engel olan ve basarinin digsmesine yol
acan yogun kaygidir.

Sinav Kaygisina Neden Olan Olumsuz
Diisiince Bicimleri
«"Basarisizlik” korkusu
« Kendini suclama

« Surenin ¢ok yetersiz oldu-
gunu dusiinme

eDigerlerinden farkh oldugu-

nu, digerlerinin kendisiden
daha iyi yapacagini dusin-
me

sHicbir sey hatirlamadigini, hicbir sey bilmedigini
disinme

« Sik sik alacagi nota odaklanma
s Aile ve yakinlarini hayal kirikligina ugratacagini

disinme

o Kotl not olursa asla tekrar kendini
toparlayamayacagini disinme

Sinav Kaygisinin Belirtileri Zihinsel Belirtileri
«Dislinceleri toparlayamama, ifade edememe

eUnutkanhk, 6grendiklerini aktaramama

«Dikkat ve konsantrasyon gugcligu

eBilgileri anlamada gliglik ¢cekme

«DuUslinceleri organize etmede guiclik
Fizyolojik Belirtileri

eCarpintilar, dizensiz kalp atislari

«Dulizensiz solunum, solunumda guclik

«Ellerde titreme, viicutta ates basmasi hissi

eBas donmesi, bayilma, karin agrisi

«Kas yorgunluklar, uyusma

«Terleme ya da Gsime

«Yorgunluk

«Mide, bas agrisi
Duygusal Belirtileri

«Gerginlik, sinirlilik, sok

«Heyecan, panik

eKaramsarlik, giivensizlik

«Korku, hiddet

Sinav Kaygisiyla Nasil Basa Cikabilirsiniz?
Diisiince biciminizi diizenleyin:

Sinav icin olumlu dislniniz. Sinavdan 6nce
zihninizde gegmisteki basarisizliklarinizi degil
basarilarinizi  distinin. Kendinize glvenin.
“Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi dislincelerin
problemi ¢ozmeye yarari olmadigini unutmayin.
“Yapamayacagim”, “"basaramayacagim” seklin-
deki duslncelerden kurtulun. Tim bu olumsuz
ifadeler dogrudan bizim tutum ve davranislari-
mizi olumsuz olarak etkiler ve stresimizin art-
masina neden olur. Bu tarz olumsuz distnceleri
“basarabilirim”, “kotl bir not olsam da dizelte-
bilirim bu dinyanin sonu degil” gibi distnce-
lerle degistirmek kaygi diizeyini azaltabilir.

Zamani Dogru Kullanma:

Kaygi, zaman dizensizligine yol agar ve bu da
kayglyr daha da arttiran sonuglara neden olur.
Bunu kirmanin yolu zamani dizenlemektir.
Sinavin hemen o6ncesi telasla bir seyler okuma
veya sinav gunu daha énce yapmadiginiz etkin-
likleri (6rn. Spor etkinlikleri, agir egzersizler
yapma,) yapmak yerine normal ritminizi
korumanizda yarar var. Sabah zamaninda
kalkmak yapilacak isleri listelemek, programl
olmak yararhdir.



