SINAVA AZ KALA
KAYGIYA ELVEDA

Sevgili égrenciler, sinav éncesi
kayginizi  kontrol edebilmeniz ve
sinava daha rahat girebilmeniz igin
"'sinava az kala kaygiya elveda"
calismasini hazirladik.

Sizin i¢in "sinav oncesi, sinav ani"
seklinde hazirladigimiz bu ¢calismalar
simdi vygulamaya  ¢alismanin
yaninda bu ¢alismalar hayatinizin bir
parcasi haline getirmeniz, sizin egitim
hayatiniz boyunca isinizi her zaman
kolaylastiracaktir.

Hadi baslayalim!



BESLENME DUZENT
OLUSTUR
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Ogrencilerin siklikla dustikleri hatalardan biri
sinava bir gin kala  beslenme dizenlerini
degistirmektir. Oysa  unutulmamalidir ki insan
vicudunda yer alan cesitli sistemlerin  (sindirim,
bosaltim, bagisiklik vb.) belirli dizenleri vardir. Bu
dizene uygun olmayan son dakika degisiklikleri
fayda saglamak yerine zarara neden olabilir.
Beslenme dizeninizi sinavdan bir gin énce degil en
az bir hafta énce oturtmaniz sizin daha saglikli bir
sire¢ gecirmenizi saglayacaktir. Sinava az bir
zaman kala, midenizi, bagirsaklarinizi  rahatsiz
edecek asin yagl, acll, asitli ve agir yiyecekler
yerine daha saglkli besinler tiketmeniz ve bunu
sinavdan bir gin énce degdil en az bir hafta énce
yapmanizi &neririz. Sinavdan bir gin &nce beslenme
dizenini degistiren dgrencilerin biyik bir kisminin
"sinav aninda karninin sesinden (gurultusundan)
sinava odaklanamadigini ifade ettigini" unutmayin.



UYKUNU DUZENLE
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Uzaktan egitim sirecinde cogu égrencinin uyku
dizeni bozuldu ve ¢ok gec saatlere kadar uyanik
kalip sabah uvyanmakta zorluk yasadilar. Ama artik
uykuyu dizene sokmanin zamani geldi. Cink
bi|iyoruz ki dizenli uy|<u beynin i§|eyi§ini olumlu
yonde etkilerken, uykusuzluk veya dizensiz uyku ise
beynin ve &grenmelerin izerinde bozucu bir etki
yapmaktadir. Sinava az bir zaman kala yatma ve
uyanma saatlerini  dizenlemenin  sana faydals
olacagini unutmamalisin. Sinav aninda uyuklamak,
esnemek, gdzlerinin  kapanmasi  senin  sinava
odaklanmani ve saglikli disinmeni engelleyebilir.
Uyku/suz|u|< sana enge| olmasin, din|enmi§ bir
sekilde sinava girmek icin buginden basla uykuyu
dizene sokmaya.



SPOR YAP
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Spor veya egzersiz yapmak insanin hem fiziksel
hem de ruhsal saglgi acisindan olduk¢a &nemlidir.
Yapilan  bilimsel arastirmalar  bunu  dogrular
niteliktedir. Gunlik olarak yapilan 30 dakikalik bir
yuriyisin bile insanlan sakinlestirdigi bilinmektedir.
Sinava az bir zaman kala her gin dizenli olarak
spor yaparak bedenini ve zihnini sakinlestirebilirsin.
Bu sirecte;

e Her giin 30 dakika yiriyis yapabilirsin

* Bisiklet sirebilirsin

« Dans edebilirsin

« Evden c¢ikamiyorsan agma-germe egzersizleri
yapabilirsin
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Sinav ile ilgili olumlu/olumsuz disince ve
duygularinizi ailenize veya size destek olabilecek bir
biyiginizle paylasmak size iyi gelecektir. Dile
gelmeyen duygu ve disinceler kar topu gibi biyir ve
sizin kendinize olan inancinizi sarsabilir. Kendinizi
bunalmis hissettiginizle ailenizle bunu paylasarak
hem olumsuz duygu ve dusiincelerin  artmasini
engellemis olursunuz hem de ailenizin size olan
destegini gérerek motivasyonunuzu yikseltirsiniz.

Alternatif yéntem-1: Eger duygu ve disincelerinizi
ifade etmekte zorlaniyorsaniz ailenize duygu ve
disincelerinizi bir mektuba yazarak iletebilirsiniz.

Alternatif yontem-2: Eger biriyle konusmanin size iyi
gelmedigini  dusiniyorsaniz o zaman  ginlik
tutabilirsiniz. Gunlik tutarken disincelerinizi  ve
duygularinizi daha net bir sekilde tark edersiniz ve
fark ettiklerinizi ailenize iletebilirsiniz
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Kaygi veren bir anda nefes aligverisimiz dizensiz
hale gelir ve dikkatimiz nefesimize kayar, bu durumda
|<ay9||c1n|p, nefesimizi kontrol etmek icin ugrasip daha
da k&t hissedebiliriz. Bu durumda "nefes alamamak ve
iyi olmaya calismak" kisir déngi haline gelip bizi kéto
etkiler. Dogru nefes, diyaframdan alinan nefestir.
Diyafram nefesini sinavdan en az 3 hafta énce ginde 3
kere uygulamaniz durumunda kaygili oldugunuz anlarda
viicudunuz kendi kendine nefes kontrolin
saglayacaktir.  Unutmayin giinde 3 kere!

Yéntem-1: Rahat edebileceginiz bir yere uzanin (veya
oturun) ve bir elinizi gégsinize bir elinizi karniniza
koyun. "Bir gili koklar gibi" burnunuzdan derin bir nefes
alin, (bu nefesin gégsinizi degil karninizi sisirmesi
gerekir) Nefesi 5 saniye tutun ve agzinizdan "bir mumu
ifler gibi" nefesinizi verin. Burundan nefes al (5 saniye),
nefes tut (5 saniye), agizdan nefes ver (5 saniye)

Yéntem-2: Karninizin iginde bir balon varmis gibi
disinin ve burnunuzdan nefes alarak(5 saniye) o
balonu sisirin, durun (5 saniye) ve balonu agzinizdan
nefes vererek bosaltin (5 saniye).
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Sinav ile disinceler bazen bizi gerebilir ve farkinda
@VM olmadan kaslarimizda agri hissedebiliriz. Asagidaki
EGZERSIZINI DENE gevseme egzersizini ginde 2 kere yaparsan viicudun

gevsemeyi dgrenecek ve daha rahat hissedeceksin.

1.Avuglarinda bir limon varmis gibi avuglarini sik.
Sikarken netfes al, tut ve nefesini birak, ellerini gevset
(2 kere)
2.Bir kaplumbaga oldugunu hayal et. Tehlike aninda
kafani icine gekiyormu§sun gibi kafani omuzlarinin
asagisina dogru bastir. Bastir, bastir. Dur ve birak. (2
kere)
3.Kumsalda vzandigini hayal et ve o an bir yavru filin
karnina basacagini fqrﬁ ediyorsun. Karnini sik, sik,
sik... dur, dur... birak ve gevse, karnindaki gerginlik
ve gevsemenin farkini hisset. (2 kere)
4.Yizinde bir sinek varmis gibi hayal et. Ellerini
kullanmadan mimiklerinle o sinegi kovmaya ¢alis.
5.Agzinda kocaman bir sakiz oldugunu hayal et. Agzini
et buyik biyik acarak bu sakizi gignemeye calis. (30
saniye)
6.Ayaklarinin altinda hamur oldugunu hisset. Bu hamuru
iyice yogurman lazim. Ayaklarinla basabildigin
kadar bas bu hamura. (30 saniye)
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HAYAL ET VE
RAHATIA
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SINAV ANINDA

Bu calismayr sinavdan &énceki hafta,  gergin
oldugunda, kafan karigik oldugunda; sinav baslamadan
5 dakika énce konsantre olmakta zorlandiginda yani
olumsuz  disinceler kafanin icine  Usistiginde
yapabilirsin.

Gozlerini kapat ve her hatirladiginda seni mutlu eden
bir olay /yer disin. Bu yer daha énce gittigin bir yer de
olabilir, sadece hayalini kurdugun bir yer de olabilir.
Orayi tim ayrintilariyla hayal et. Sicaklik nasil, hava
nasil, orda kimler var, etrafta hangi nesneler var,
vicudunda neler hissediyorsun, burnuna hangi kokular
geliyor... Bunlarin hepsini hissetmeye calis.

ONEMLI: Bu calismayi sinav baslamadan 5 dakika
énce yapmani tavsiye ederiz. Sinav basladigi anda bu
calismayr birakmalisin. Cinki hayal kurmak hosumuza
gittigi icin zamanin nasil gectigini fark etmeyebiliriz.
Unutma ki harcanan  zaman ‘"sinava zaman
yetmeyecek" disincesine neden olabilir.
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oy Sinav aninda motivasyonunuzun distigini ve katanizin
B.SEYTEKNIGI karigtigini hissettiginizde, disincelerinizi toparlamakta
zorlandiginizda ve dikkatiniz dagildiginda kisa bir ara

verin ve 3 sey teknigini uygulayin. Bu teknik sizi,

kafanizda olan ve kontrol etmekte zorlandiginiz

disincelerden uzaklastinp dikkatinizi bulundugunuz ana

E toplamanizi saglayacaktir.
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8 Suan kokusunu aldigim 3 sey
0]

@ - Suan gérdigim 3 sey

Not: 3 sey(3 koku, 3 ses, 3 gorinti) bulamazsaniz 2 sey
bulun, onu da yapamazsaniz 1 sey bulmaya ¢alisin.



NEFES EGZERSIZI
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Sinav aninda kaygili hissederseniz, odaklanmakta
sorun yasar ve dikkatiniz dagilirsa veya nefes
c1||§veri§iniz dUzensiz|e§irse bu egzersizi | dakikahgma

uygulayabilirsiniz.

Yéntem-1: Gozlerinizi kapatin ve "Bir gili koklar gibi"
burnunuzdan derin bir nefes alin (bu nefesin gégsinizi
degil karninizi sisirmesi gerekir), nefesi 5 saniye tutun ve
agzinizdan "bir mumu ifler gibi" nefesinizi verin. Nefes

al (5 saniye), nefes tut(5 saniye), nefes ver (5 saniye)

Yéntem-2: Karninizin iginde bir balon varmis gibi
disinin ve burnunuzdan nefes alarak (5 saniye) o
balonu sisirin, durun (5 saniye) ve balonu agzmlzdan

nefes vererek bosaltin (5 saniye).



