SINAV
KAYCIST




SORUN
SINAV KAYGISINA NEDEN OLAN OLUMSUZ DUSUNCELER

-Sinavim, ya kéti gegerse?
-Kazanamayacagim!

-Bilmedigim bir siirii konu var.

-Ya hata yaparsam?

-Ya cevaplarda kaydirma yaparsam?
-Sinavda heyecanlanir miyim?

cOZUM

Asagidaki diisiinme bigimlerini benimsememiz gerekir:
Kayg! ile basa gikmanin ilk adimi, kaygi yaratan duygu ve diisiincelerin farkina varip onlardan
uzaklagmaktir.
Sinavda benden istenen neyse onu yapmaliyim.
Sinavda yapabilecegim sorular yaninda, yapamayacagim sorular da olabilir. Dolayisiyla, bazi sorulari
yapmayip bos birakabilirim.
Normal bir kaygi ya da korku dikkatimi arttirarak basarimi destekleyebilir.
Asiri korku, kaygi ya da heyecanin bana bir faydasi olmayacagi gibi, olumsuz sonuglar almama neden
olacaktir. Bunu bilmek ve kendine sakin olmay: telkin etmek.
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SORUN

ZAMANTI IYT KULLANAMAMA (verilen siirenin yetmeyecedi diisiincesi)

Zaman Kontrolii ve Turlama Teknigi gibi sinav taktiklerini kullanmay: 6grenmek

Zaman Kontrolii ve Turlama Teknigi: En dnce kolay sorulari ¢oziip; goziimiize zor gelen veya g6zemedigimiz
sorulari hemen atlamak. Geri kalan zamanda bu sorulari gézmeye galismak.




SORUN

KOTU CALISMA ALISKANLIKLARI

-Amagsiz, plansiz ve programsiz g¢alisma

-Evin degisik yerlerinde ve degisik zamanlarda ¢alisma (
-Yatarak-uzanarak, miizik dinleyerek veya tv seyrederek o= ’
¢alisma

-Derslerden korkma, anlayamadigi dersi birakma

-Kaynaklardan yararlanmama

-Sadece konu galismasi yapmak veya sadece soru gozme

COZUM

-Nigin ogrenecegini bil, planli galis. (hangi dersi, ne zaman, ne kadar, nasil galisacagim)
-Galisma yerini ve zamanini belirle.
-Bir masada oturarak calis.
-Dikkatini dagitacak ortamlardan uzak dur ve dikkatini galistigin konuya odakla.
-Okuman iyilestir ve okuma hizini artir.

-Dersi derste dinle, not al, 6zet gikar, tekrar et.
-Anlayamadigin dersi birakma, (izerine git ve sorular sor.
-Degisik kaynaklardan yararlan.-Hem konu galismasi yap hem gok soru ¢oz.
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BEDENIMIZDE OLUSAN HEM FIZIKSEL HEM DE KIMYASAL DEGISIKLIKLER

SORUN

-Kalp atiglarinda hizlanma ve artig, garpinti,
& ) -Hizli nefes alip verme,

N

-Terleme veya titreme,

-Dilin damagin kurumasi,

-Mide sikayetleri,

-Bagirsak hareketlerinde degisme (Ishal / kabizlik)
-Telasg, saskinlik, organize olamama,
-Bas agrisi, huzursuz uyku, kabus gorme,
-Konsantrasyon bozuklugu,
-Kayg:! ve korku ifadeleri igeren diisiinceler,
-Ortamdan uzaklasmak isteme,

-Yeme aligkanliklarinda degisme vs...




cOZUM ONERILERI

KASMA-GEVSETME

Bu galisma bedenin tiimiiniin gevsemesini saglar, agrilara iyi gelir, zihnin bosalmasini, dikkatin artmasini saglar,
kani harekete gegirir. Bedeninizi ve zihninizi uyandirmak, ya da yorucu bir giiniin ardindan dinlendirmek igin
uygulayin.

-Burnunuzdan derin bir soluk alirken ayaklarinizi yere iyice yapistirin. Solugunuzu tutarken ayak
parmaklarinizla yeri kavramaya galisin. Yatiyorsaniz, ayaklarinizin parmak aralarini agarak gerin. Solugunuzu

tutamayacaginiz zaman burnunuzdan yavasga verirken ayaklarinizi gevsetin. ?
¥
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-Soluk alin. Solugunuzu tutarken uyluklarimzi (bacaklarin iist kismi) kasin, soluk verirken gevsetin. E‘ \

\

-Soluk alin. Solugunuzu tutarken bir yandan kalganizi sikin bir yandan da karninizi igine gekin, soluk verirken gevsetin. g

-Soluk alin. Solugunuzu tutarken ellerinizi yumruk yapip bileklerden igeri kirin ve kollarinizi kasin, soluk
verirken elleri, kollari gevsetin.

-Soluk alin. Solugunuzu tutarken omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin, soluk verirken
omuzlar diigsiin.

-Soluk alin. Solugunuzu tutarken tiim yiziinizi burusturun, soluk verirken
yliziinizl gevsetin.
Hareketi, aldiginiz solugu tutarken, ayaklari, bacaklari, elleri, kollari, karin ve
kalgay! kasarak, omuzlari kulaklara gekip yiiziiniizi de burusturarak ve sonra hepsini
birden gevseterek bitirin.




KARIN MASAJI

¢iplak tene avug igi ile ve sirt lstii yatarak yapilir. Derin bir soluk alin,
solugunuzu tutarken avug iglerini birbirine siirtip ellerinizi isitin.

Bagirsaklariniz_calismiyorsa:

Elinizi gébek iizerine koyun ve biraz bastirarak saatin isleyisi yoniinde giderek
genisleyen gemberler gizin. En genis gembere ulasinca tekrar gobek iizerine gelerek ~
masaja devam edin. Saat yéniinii bulmak igin saatinizi karninizin iizerine koyup bakabilirsiniz. Sabah yataktan
kalkmadan, aksam yatinca, iki dakika siireyle uygulayin.

Bagirsaklariniz gok calisiyorsa yukarida tarif edilen masaji saatin isleyisine
ters yonde gemberler gizerek, gereksinme duydukga, ikiser dakika uygulayin.

Bagirsaklariniz normal isliyor ancak gaz varsa veya karniniz cok yagli,
sismansa, yukarida tarif edilen masaji, giinde birkag kez, bir dakika siireyle saat
yoniinde, bir dakika kadar da saate ters yénde uygulayin.

Uykunuz kactiginda da karin masaji yaparak beyni bosaltabilirsiniz. Karniniza
bastirmadan, sanki oksar gibi, saat yoniinde, esnemekten gézlerinizden yaslar
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gelene kadar uygulayin.
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60Z HAREKETLERT

Bu hareketler gozleri dinlendirir, g6z kaslarini giiglendirir. Genel dinlenmislik
duygusu verir. Oturarak veya ayakta yapabilirsiniz. Yatarak da uygulamaniz miimkiin.

Baslangigta her hareketi 5 kez tekrarlayin. Daha sonra 10 kez uygulayabilirsiniz.

Basiniz dik, karsiya bakin ve bas hic kipirdamadan gozlerinizi asagidaki sira ile hareket
ettirin:

* Tavana bakin - yere bakin (5 kez)

* Sola bakin - saga bakin (5 kez)

* Sol iist kdseye bakin - sag alt kdseye bakin (5 kez)

* Sag lst koseye bakin - sol alt késeye bakin (5 kez)

* Yukari-sola-agsagi-saga-yukar: bakarak gember ¢izin (5 kez)

* Simdi de ayni gemberi ters yonde gizin: Yukari-saga-asagi-sola-yukar: bakin (5 kez)

Hareketi tamamlamak igin: Avug iclerini siirterek ellerinizde enerji olusturun. Gézlerinizi kapatin.
Avuglarimizi biraz gukurlastirarak birer kapak gibi gézlerinizin lizerine kapatin. G6zlerinizin, avuglardaki
enerjiyi igtigini imgeleyin. Gozlerinize enerji vermeye en az bir dakika siireyle devam edin.
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AYAK MASAJT

Bu masaj igin bir tenis topu (yoksa cam sise de olabilir)
gerekiyor. Ayak masajinin 6nemini ve bedeninizi nasil etkiledigini
gormek isterseniz masaja baslamadan ayakta, éne dogru egilin ve ellerinizin yere olan mesafesine bakin. Iki
elinizin de yere uzaklhigi ayni herhalde. Bu masaji ayakta, ya da oturarak uygulayabilirsiniz. Masaji énce tek
ayaga yapacaksiniz; sag veya sol fark etmez.

Tenis topunuzun her tarafinin bir boya ile kapli oldugunu hayal edin. Bu boya ile ayaginizin tim
tabanini boyayacaginizi diigiinin. Topu ayaginizin altina koyun ve biraz bastirarak ayagimizin tiim tabaninin
altina masaj yapin. Parmaklarin tfombul kisimlarini, parmaklarin ayaga birlestigi gukurlari, taban gukurunu,
topugunuzu da unutmayin. Aciyan bélgeler olursa caninizi fazla yakmadan yavas yavas devam edin.

Simdi tekrar egilin ve masaj yaptiginiz tarafta bir degisiklik var mi bakin. Acaba masaj yapilan
taraftaki eliniz yere daha mi yakin? Il Artik 6teki ayaginiza da masaj yapabilirsiniz.




BOYUN HAREKETLERI

Bedenimizde en gok agriyan organlarimizdan biri boynumuz degil mi? Bu hareketleri
yaparken boynumuzu hareket ettirdigimizde galisan kaslar yerine daha derin kaslarin
galismasini sagliyoruz. Deneyin, boynunuzun ne kadar rahatladigini gérmek sasirtacak sizi.

Basinizi donebildigi kadar saga, sonra da sola déndiirerek arkanizda en son nereyi
gorebildiginize bakin ve bunu aklinizda tutun. Bu hareketi oturarak veya ayakta

yapabilirsiniz.

Bir kedi yavrusunu ensesinden kavrar gibi ense kasimzi avucunuzun igine alip sikica kavrayin.
Burnunuzun ucunda bir kalem oldugunu hayal edin. Simdi ufak hareketlerle hayali gizgiler gizeceksiniz. Bag

hareketlerini yavas, kontrollii yapin ve kisa mesafeler gidip gelin, 6rnegin burnunuzun gizecegi gizginin uzunlugu
yaklasik 15cm kadardir.

Burnunuzla yukar: asagi 10 gizgi gizin. Sonra yine burnunuzla soldan saga 10 ¢izgi gizin. Ensenizi

tutmaya devam ederken burnunuzla dnce soldan saga 10 kiigiik gember, sonra sagdan sola 10 kiigiik cember
gizin.

Simdi elinizi ensenizden gekin ve yeniden basinizi saga sonra da sola gevirip arkaniza bakin. Basiniz gok
daha rahat ddniiyor, boynunuzdaki agri da gegti degil mi?
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SOLUK ALMA

Yasam icin soluk almanin énemini biliyoruz. Acaba dogru soluk alip vermeyi biliyor muyuz? Iste stresle
basa cikmanin evrensel ilaci: Soluk.

Birinci asama

Sirtiistii uzamin. Yattiginiz yer olabildigince sert olsun. Isterseniz yere bir 6rtii serip (zerine uzanin.
Ayaklarimzi uzatin. Dilerseniz boyun bosluguna yuvarlanmis bir havlu koyabilirsiniz. Beliniz agrirsa dizlerinizin gukurunu
da bir havlu ile besleyebilirsiniz. Burnunuzdan derin bir soluk alirken karnimizi sisireceksiniz. Solugu verirken karniniz
inecek. Hareketi daha iyi hissetmek igin ellerinizi karninizin {izerine koyabilirsiniz. Baslangigta zor ve aliskanliklariniza
ters de gelse biraz ¢alisirsaniz basarirsiniz.

Soluga hakim olduktan sonra gézlerinizi kapatin. Isterseniz elleriniz bedeninizin iki yanina diigsiin. Burnunuzdan
derin soluk alirken karniniz sigsin. Solugu agzinizdan sesli olarak verin. Agzinizdan rahatlama sesi gikarken ayni
zamanda bedeninizdeki tim agrilarin, yorgunluklarin, sikintilarin bu verdiginiz solukla birlikte gikip gittigini disiindn.
Kendinizi rahatlamis hissedene kadar devam edebilirsiniz.

Derin soluk almak baslangicta bas donmesi yaparsa korkmayin. Dinlenerek galisin. Bedeniniz zamanla kendisine
sundugunuz oksijene aligacaktir.




Ikinci asama

Karindan soluk alip vermeyi 6grendikten sonra, solugunuzu alirken sirasiyla, karnmimizi, midenizi ve gdégsiinizii
sisirerek soluk alin, sonra agzinizdan havay! verirken karninizdaki, midenizdeki ve gdgsiiniizdeki havay! bogsaltin.
Agzinizdan sesli soluk verirken tim sikintilarinizin, stresin bedeninizden, zihninizden gikip gittigini digdndin.




