Duzenli fizik egzersizi yapmaya caligin.

Gerginlik bizi asiri hareketlilige veya donukluga
itebilir. Ders ¢alisma yaninda fiziksel aktivitelere
zaman ayirmakta yarar vardir. Duzenli fizik egzer-
sizinin yararlari arasinda kas gevsemesi, zihinsel
gevseme, yaplilan iste etkinligin artmasi, enerjide
artig, endiselerde azalma, daha saglikli olma, duy-
gusal rahatlik ve kendine guvende artigi sayabili-
riz.

Dogru nefes almaya dikkat edin.

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi saglar.
Vucutta daha fazla oksijen yakilmasindan dolayi,
ogrenme sirasinda beyinde meydana gelen protein
baglarinin kurulmasini saglar. Boylelikle, oksijenin
vicutta dagilimi saglanir. Dogru nefes almada ak-
cigerin tamami oksijen ile dolar. Dogru nefes alip
almadiginizi kontrol etmek icin sag elinizin avug
icini midenize, sol elinizi gégsunuze koyun. Nefes
aldiginizda sag NE AN BONAR
eliniz hareket %
ediyorsa dogru NOI. HocaM
NILSKA ... SINAY
Vi CECSIN DYEL.
=

nefes aliyorsu-
nuz demektir.
Glnde 40-50
defa dogru ne-
fes alma egzer-
sizi yapmak
kaygly! azaltir.

Beslenmenize dikkat edin.

Beslenme diizeni 6nemlidir. Seker, kahve vb. kul-
lanimi kaygty! arttiracagindan bu yiyeceklerin tike-
timini azaltmaya 6zen gdsterilmelidir. Protein balik,
soya, su, sebze ve vitaminler (B vitamini) kaygiyi
dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin tiketimi-
ni arttirin.

Bedeninize 6nem verin

Uzun calisma saatleri ve artan zaman
baskisi sonucunda bazilarimiz sartlari daha
fazla zorlayarak ¢alisma surelerini arttirmak
icin kahve, ¢ay gibi uyarici maddeleri
kullanmaktadirlar. Bu tir uyaricilarin ilk
bastan calisma siresini artirdigi gortlebilir.
Ancak zaten sinav kaysisi sebebiyle Ust
duzeyde uyarilmis olan sinir sistemimizin bir
de bu tip uyaricilarla uyariimasi dogru
degildir. Cay, kahve gibi icecekler ellerde
titreme, dikkat ve konsantrasyon guglugu,
huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara
sebep olabilir. Mimkin oldugunca bu
icecekleri kullanmamaya 6zen gdsteriniz.
Daha dogal icecekler meyve sulari, bitki
caylari dnerilebilir.

Uykunuza 6zen gosterin

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli

periyotlarda devam eder. Normal uyku slresi

ortalama 6—7 saat arasindadir. Gecelik 3—5
saatlik kisa uykunun da zihinsel becerilerde
bir azalmaya yol agmadigini bu surenin
yeterli oldugu soylenebilir. Ancak bu kisa
uykularin surekli bigimde bdyle devam
etmesi, 6grenme, mantik ylritme, dikkat ve

konsantrasyon Uzerinde olumsuz etkilere yol

acmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken
tek sey, sinav dncesi geceyi uykusuz
gecgirmemeye 6zen gostermektir.

SVATOAE ™)

@

® TEOE

. “~ -~
\
Oo \
4
)
t’/ - -
o :

¢ b

www.siverekram.meb.k12.tr
Tel: 0414 552 5310

Eposta:
siverekram@hotmail.com
Adres: Tlce jandarma komutan-
hg! bitisigi, Saglik grup baskan-
hgi karsisi, Hiirriyet Cad.No:90

Siverek
Rehberlik

) Araghrma
Merkezi




SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygt, kisinin korku verici veya

tehdit edici bir durumla karsi karsiya kal-
diginda ruhsal ve bedensel olarak verdigi

tepkidir.
Sinav kaygisi ise, 6ncesinde

ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullaniimasina engel olan ve ba-
sarinin dusmesine yol agan yogun kayg|
olarak tanimlanir.

Sinav Kaygisinin Nedenleri

Kétii calisma aliskanliklari
Zamani iyi kullanamama
Miikemmeliyetgi yaklasim
Goérev ve sorumluluklari erte-
leme

Ya basarisiz olursam korkusu
Siirenin ¢ok yetersiz oldugu-
nu diistinme

Kendini digerlerinden basari-
siz olarak gérme

Higbir sey hatirlamadigini,
higbir sey bilmedigini diisiin-
me

Aile ve yakinlarini hayal Kirik-
lhigina ugratacagini diigiinme

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel Belirtileri

Dusunceleri toparlayamama, ifade
edememe

Unutkanlik, 6grendiklerini aktarama-
ma

Dikkat ve konsantrasyon guclugu
Bilgileri anlamada guglik ¢cekme

Fizyolojik Belirtileri

Agiz kurulugu

Mide bulantisi, karin ve bas agrisi
Carpinti, diizensiz kalp atislar
Duzensiz solunum, solunumda guglik
Ellerde terleme ve titreme, viicutta
ates basmasi hissi

Bas donmesi, bayilma

Terleme ya da Gsiime

Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik

Heyecan, panik

Karamsarlik, guvensizlik, korku
Bikkinlik, mutsuzluk

Davranigsal Belirtileri

Bahane bulma ’
Ders galismayi M
erteleme \ f

Ders calismayi

birakma f -\ ;
Kisilerle inatlas-
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SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YOL-
LARI

. Dusunce ve inanglarinizi degistirin.

Sinav igin olumlu disinin. Sinavdan 6nce
zihninize ge¢cmisteki basarisizliklarinizi degil
basarilarinizi getirin. Kendinize glvenin.
“Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi diisiincele-
rin problemi ¢ézmeye yarari olmadigini unut-
mayin. “Yapamayacagim”,
“basaramayacagim” seklindeki diisinceler-
den kurtulun. Tim bu olumsuz ifadeler dog-
rudan bizim tutum ve davraniglarimizi olum-
suz olarak etkiler ve stresimizin artmasina
neden olur. Bu tarz olumsuz distinceleri
“basarabilirim”, “kétl bir not alsam da dizel-
tebilirim bu diinyanin sonu degil” gibi dusun-
celerle degistirmek kaygi duzeyini azaltabilir.

. Zamaninizi planlamaya calisin.

Kaygl, zaman dizensizligine yol acar ve bu
da kayglyl daha da arttiran sonuglara neden
olur. Bunu kirmanin yolu ise zamani diizenle-
mektir. Sinavin hemen 6ncesi telasla bir sey-
ler okuma veya sinav guni daha dnce yap-
madiginiz etkinlikleri (6rn. ilk kez spora bag-
layarak agir egzersizler yapma, 6gle uykusu-
na aligik degilse 6gle uykusuna yatma) yap-
mak yerine normal ritminizi korumanizda ya-
rar vardir.



