Sinav Kaygisiyla Nasil
Basa Cikabilirsiniz?

Diistlince bigiminizi diizenleyin

Zamant  dogru  kullanmay1

ogrenin

Diizenli spor ve egzersiz

yapmaya calisin
Nefes egzersizleri yapin

Beslenmenize dikkat edin

Kendinize 6nem verin

Sinav i¢in olumlu diisiiniiniiz. Sinavdan 6nce
zihninizde gecmisteki basarisizliklarimizi degil
basarilariniz1 diisiiniin. Kendinize giivenin.
“Mahvolurum” “hap1 yutarim” gibi
diistincelerin problemi ¢ozmeye yarari
olmadigint unutmayn.

Kaygi, zaman diizensizligine yol agar ve bu da
kaygty1 daha da arttiran sonuglara neden olur.
Bunu kirmanin yolu zamani diizenlemektir.

.Diizenli fizik egzersizinin yararlar1 arasinda
kas gevsemesi, zihinsel gevseme, yapilan iste
etkinligin artmasi, enerji- de artis, endiselerde
azalma, daha saglikli olma, duygusal rahatlik
ve kendine giivende artis1 sayabiliriz.

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi sag-
ar. Viicutta daha fazla oksijen yakilmasindan
dolay1, 6grenme sirasinda beyinde meydana
gelen protein baglarimin kurulmasini saglar

Beslenme diizeni 6nemlidir. Dengeli ve
saglikli beslenme adina viicudumuzun ihtiyag
duydugu Protein, karbonhidrat, yag ve
vitaminler ile madensel maddeler, su ve tuz
ister ve yeter oranda alinmalidir.

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayistyla belli
periyotlarda devam eder. Normal uyku siiresi
ortalama 7-9 saat arasindadir. Gecelik 4 — 6
saatlik kisa uykunun da zihinsel becerilerde bir
azalmaya yol agmadigini bu siirenin yeterli
oldugu sdylenebilir. Ancak bu kisa uykularm
stirekli bigimde boyle devam etmesi, 6grenme,
mantik yiiriitme, dikkat ve konsantrasyon
tizerinde olumsuz etkilere yol agmaktadir.
Burada dikkat edilmesi gereken tek sey, siav
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AYGI NEDIR?

Kaygi, kisinin bir uyaranla kars1 karsiya
kaldigin- da yasadigi, bedensel, duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren asir
uyarilmiglik duru- mudur.

Sinav Kaygist ise, sinav Oncesinde 6grenilen
bilginin, smav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
diismesine yol agan yogun kaygidir.

Sinav Kaygisin Belirtileri

Zihinsel Belirtileri:

+ Diisiinceleri toparlayamama, ifade
edememe

¢ Unutkanlik, 6grendiklerini aktaramama
+  Dikkat ve konsantrasyon gii¢liigii
+ Bilgileri anlamada giicliik ¢cekme

+ Disiinceleri organize etmede giicliik.

Duygusal Belirtileri:

. Gerginlik, sinirlilik, sok
«  Heyecan, panik

o  Karamsarlik, giivensizlik
o  Korku, hiddet

Fizyolojik Belirtileri:

Carpintilar, diizensiz kalp atislar

Diizensiz solunum, solunumda
giicliik
Ellerde titreme, viicutta ates basmasi

hissi

Bas donmesi, bayilma, karin agrisi
Kas yorgunluklari, uyusma
Terleme ya da tistime

Yorgunluk
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Simav Kaygisina Neden
Olan Olumsuz Diisiuince

Bicimleri

Basarisizlik korkusu
Kendini su¢lama

Siirenin ¢ok yetersiz oldugunu

diisiinme

Digerlerinden farkli oldugu- nu,
digerlerinin kendisinden daha iy1
yapacagini diigiinme

Higbir sey hatirlamadigmi, higbir sey
bilmedigini diisiinme

Sik sik alacagi nota odaklanma

Aile ve yakinlarini hayal kirikligina

ugratacagini diistinme

Koti not olursa asla tekrar kendini

toparlayamayacagim diisiinme

Okullarin Rehberlik Servislerinden ve Rehberlik ve Arastirma Merkezinden her tiirlii soru ve onerileriniz icin bilgi alabilirsiniz.




