Diizenli fizik egzersizi yapmaya ¢aligin:

Gerginlik bizi asirn hareketlilige veya donukluga
itebilir. Ders ¢alisma yaninda; fiziksel aktivitelere
zaman ayirmakta vyarar var. Duzenli fizik
egzersizinin yararlari arasinda kas gevsemesi,
zihinsel gevseme, yapilan iste etkinligin artmasi,
enerji- de artig, endiselerde azalma, daha saglikli
olma, duygusal rahatlik ve kendine glivende artisi
sayabiliriz.

Dogru nefes almaya dikkat edin:

Dogru nefes vicudu rahatlatir, gevsemeyi saglar.
Viucutta daha fazla oksijen yakilmasindan
dolayi, 6grenme sirasinda beyinde meydana
gelen protein badlarinin 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 gégsunuze koyun. Nefes aldiginizda sag
eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz
demektir. Gunde 40-50 defa dogru nefes alma
egzersizi yapmak kayglyi azaltir.

Beslenmenize dikkat edin:

Beslenme diizeni 6nemlidir. Seker, kahve vb.
kullanimi kaygiy! arttiracagindan bu yiyeceklerin
tiketimini azaltmaya 6zen gosteriniz. Protein
balik, soya), su, sebze ve vitaminler (B vitamini)
kayglyr dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyecekle-
rin tuketimini arttirin

Bedeninize onem verin:

Uzun calisma saatleri ve artan zaman baskisi
sonucunda bazilarimiz sartlari daha fazla zorlayarak
calisma surelerini arttirmak icin kahve, cay gibi
uyarici maddeleri  kullanmaktadirlar. Bu tar
uyaricilarin ilk bastan calisma suresini artirdig
gorule- bilir. Ancak zaten sinav kaysisi sebebiyle
ust dizeyde uyarilmis olan sinir sistemimizin bir
de bu tip uyaricilarla uyariimasi dogru degildir.
Cay, kahve gibi icecekler ellerde titreme, dikkat
ve konsantrasyon gugclugd, huzursuzluk gibi
istenmeyen durumlara sebep olabilir. Mumkin
oldugunca bu icecekleri kullanmamaya &zen
gosteriniz. Daha dogal icecekler meyve sulari, bitki
caylari dnerilebilir.

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 surenin yeterli oldugu sdylenebilir.
Ancak bu kisa uykularin surekli bicimde bdyle
devam etmesi, 6grenme, mantik yiritme, dikkat ve
konsantrasyon Uzerinde olumsuz etkilere yol
acmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken tek
sey, sinav oncesi geceyi uykusuz gegirmemeye
06zen gostermektir.
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SINAV KAYGISI

https://zara.meb.gov.tr



Kaygi Nedir?

Kaygi, kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldigin-
da vyasadigl, bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gdsteren asiri uyariimighk
durumudur.

Sinav Kaygisi ise, sinav dncesinde 6grenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullaniimasina engel olan ve basarinin diismesine
yol agan yogun kaygidir.

Sinav KaygisinaNeden Olan Olumsuz
Dusunce Bigimleri
«,Ya basarisiz olursam® korkusu

«Yeterince c¢alismadigi icin
kendini suglama

«Surenin ¢ok yetersiz
oldugunu disinme

«Digerlerinden farkli oldugu-
nu, digerlerinin kendisinden
daha iyi yapacagini disun-
me

«Hicbir sey hatirlamadigini, higbir sey bilmedigini
dislinme

«Sik sik alacagi notu disinme

«Aile ve yakinlarini hayal kirikligina
ugratacagini disunme

«Kotl not olursa asla tekrar kendini toparlaya-
mayacagini disinme

Sinav Kaygisinin Belirtileri
Zihinsel Belirtileri

sDusUnceleri toparlayamama, ifade edememe

«Unutkanlik, 6grendiklerini aktaramama

.Dikkat ve konsantrasyon gug¢lugu

«Bilgileri anlamada gui¢lik ¢ekme

«Duslnceleri organize etmede guglik

Fizyolojik Belirtileri

«Carpintilar, diizensiz kalp atiglari

«DUzensiz solunum, solunumda guglik

Ellerde titreme, vicutta ates basmasi hissi
Bas dénmesi, bayilma

:Kas yorgunluklari, uyusma

. Terleme ya da Gsume
Yorgunluk

:Mide, bas agrisi

Duygusal Belirtileri

g;erginlik, sinirlilik Heye

panik

:Karamsarllk, guvensizlik

«Korku

Sinav Kaygisiyla Nasil Basa Cikabilirsiniz?
Dustince biciminizi duzenleyin:

Sinav i¢in olumlu disindndz. Sinavdan dnce
zihninizde gecmisteki basarisizliklarinizi dedgil
basarilarinizi  disunun. Kendinize guvenin.
“‘Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi dustncelerin
problemi ¢ézmeye yarari olmadigini unutmayin.
“Yapamayacagdim”, “basaramayacagim” seklin-
deki dislncelerden kurtulun. Tim bu olumsuz
ifadeler dogrudan bizim tutum ve davraniglari-
mizi olumsuz olarak etkiler ve stresimizin
artmasina neden olur. Bu tarz olumsuz dusinceleri
“basarabilirim”, “kétd bir not olsam da dizelte-
bilirim bu diinyanin sonu degil” gibi distincelerle
degistirmek kaygi dizeyini azaltabilir.

Zamaninizi planlamaya ¢alisin:

Kaygl, zaman dizensizligine yol acar ve bu da
kaygly! daha da arttiran sonuglara neden olur.
Bunu kirmanin yolu zamani dlzenlemektir.
Sinavin hemen Oncesi telagla bir seyler okuma
veya sinav gunu daha 6Once yapmadiginiz
etkinlikleri (6rn. ilk kez spora baslayarak agir
egzersizler yapma, 6gle uykusuna aligik degilse
O0dle uykusuna yatma) yapmak yerine normal
ritminizi  korumanizda vyarar var. Sabah
zamaninda kalkmak yapilacak isleri listelemek,
programli olmak yararhdir.



