Diizenli fizik egzersizi yapmaya calisin:

Ders calisma yaninda; fiziksel aktivitelere
zaman ayirmakta yarar var. Duzenli fizik
egzersizinin yararlari arasinda kas gevsemesi,
zihinsel gevseme, vyapilan iste etkinligin
artmasi, enerji-de artis, endiselerde azalma,
daha saglikli olma, duygusal rahathk ve
kendine glivende artisi sayabiliriz.

Dogru nefes almaya dikkat edin:

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi sag-
lar. Vicutta daha fazla oksijen yakilmasindan
dolayl, 6grenme sirasinda beyinde meydana
gelen protein baglarinin kurulmasini sagdlar.
Boylelikle, oksijenin vicutta dagihmi saglanir.
Dogru nefes almada akcigerin tamami oksijen
ile dolar. Dogru nefes alip almadiginizi kontrol
etmek i¢in sag elinizin avug icini midenize, sol
elinizi gogsuiniize koyun. Nefes aldiginizda sag
eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz
demektir. Glinde 40-50 defa dogru nefes alma
egzersizi yapmak kaygiyi azaltir.

Beslenmenize dikkat edin:

Beslenme diizeni énemlidir. Seker, kahve vb.
kullanimi kaygyi arttiracagindan bu
yiyeceklerin  tlketimini  azaltmaya 06zen
gosteriniz. Protein balik, soya), su, sebze ve
vitaminler (B

vitamini) kaygiyi

dengeleyen

yiyeceklerin

tuketimini

arttirin

Bedeninize 6nem verin:

Uzun calisma saatleri ve artan zaman baskisi
sonucunda bazilarimiz sartlari daha fazla
zorlayarak calisma sirelerini arttirmak icin
kahve, cay gibi uyanca  maddeleri
kullanmaktadirlar. Bu tar uyaricilarin ilk
bastan calisma suresini artirdigi gorile-bilir.
Ancak zaten sinav kaysisi sebebiyle st
dizeyde uyarilmis olan sinir sistemimizin bir
de bu tip wuyariclarla uyariimasi dogru
degildir. Cay, kahve gibi icecekler ellerde
titreme, dikkat ve konsantrasyon gulgligu,
huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara
sebep olabilir. Mimkin oldugunca bu
icecekleri kullanmamaya &6zen gdsteriniz.
Daha dogal icecekler meyve sular, bitki
caylar onerilebilir.

Uykunuza 6zen gosterin:

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli
periyotlarda devam eder. Normal uyku suresi
ortalama 6-7 saat arasindadir. Gecelik 3-5
saatlik kisa uykunun da zihinsel becerilerde
bir azalmaya yol agmadigini bu suirenin yeterli
oldugu sdylenebilir. Ancak bu kisa uykularin
surekli  bicimde bdyle devam etmesi,
ogrenme, mantik ylritme, dikkat ve
konsantrasyon Uzerinde olumsuz etkilere yol
acmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken
tek sey, sinav Oncesi geceyi uykusuz
gecirmemeye 6zen gostermektir.
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Sinav Kaygisinin Belirtileri Sinav Kaygisiyla Nasil Basa Cikabilirsiniz

Kaygi Nedir?

Zihinsel Belirtileri Diisiince biciminizi diizenleyin:

Kaygu, kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldigin-

da yasadig, bedensel, duygusal ve zihinsel Dislinceleri toparlayamama, ifade edememe Sinav icin  olumlu disininidz.  Sinavdan

degisimlerle kendini gosteren asin uyariimislik o zihninizde  ge¢misteki  basarisizhklarinizi
Unutkanlk, 6grendiklerini aktaramama basarilariniz,

disunin. Kendinize glven
“Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi dustnceleri
problemi ¢6zmeye yarari olmadigini unutmayin.
"Yapamayacagim”, “basaramayacagim” seklin-deki

durumudur.

Sinav Kaygisi ise, sinav dncesinde égrenilen Dikkat ve konsantrasyon gugcligu
bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kulla-

nilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol Bilgileri anlamada gticlik cekme

acan yogun kaygidir.

Sinav Kaygisina Neden Olan Olumsuz
Diisiince Bicimleri:

.Ya basarisiz olursam™ korkusu
Yeterince ¢alismadidi icin kendini suclama
Surenin ¢ok yetersiz oldugunu diisiinme

Digerlerinden farkli oldugunu, digerlerinin
kendisinden daha iyi yapacagini disiinme

Hicbir sey hatirlamadigini, hicbir sey bilmedigini

distiinme

Sik sik alacagi notu disiinme ,aile ve yakinlarini

hayal kinkhgina ugratacagini diigtinme

Kotu not olursa asla tekrar kendini

Duslinceleri organize etmede gliglik

Fizyolojik Belirtileri

Carpintilar, dizensiz kalp atislari
Duzensiz solunum, solunumda guclik
Ellerde titreme, viicutta ates basmasi hissi
Bas donmesi, bayilma

Kas yorgunluklari, uyusma

Terleme ya da Ustime

Yorgunluk

Mide, bas agrisi

Duygusal Belirtileri (
Gerginlik, sinirlilik

Heyecan, panik

Karamsarlik,
guvensizlik

dislincelerden kurtulun. Tim bu olumsuz ifadeler
dogrudan bizim tutum ve davranislari-mizi olumsuz
olarak etkiler ve stresimizin artmasina neden olur. Bu
tarz olumsuz distnceleri “basarabilirim”, "kotd bir
not olsam da dizelte-bilirim bu diinyanin sonu degil”
gibi dustncelerle degistirmek kaygi dizeyini
azaltabilir.

Zamaninizi planlamaya calisin:

Kaygl, zaman dizensizligine yol agar ve bu da kaygiyi
daha da arttiran sonuglara neden olur. Bunu kirmanin
yolu zamani dizenlemektir. Sinavin hemen 06ncesi
telasla bir seyler okuma veya sinav gini daha 6nce
yapmadiginiz etkinlikleri (6rn. ilk kez spora baslayarak
agir egzersizler yapma, 6gle uykusuna alisik degilse
0gle uykusuna yatma) yapmak yerine normal ritmini-
zi korumanizda yarar var. Sabah zamaninda kalkmak
yapilacak isleri listelemek, programli olmak.
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