Sinav Kaygis1 Yenmek icin Yapilan Egzersizler

Sinav heyecanini yenmek i¢in bedeni; bedeni kontrol etmek i¢inde nefesi kontrol etmek
gerekir.

Nefes Alma Egzersizi:

Iyi bir nefes alma egzersizi, iyi bir nefes almakla baslar. Bunun igin uygun bir pozisyon
olmalidir. Oturdugumuz koltuk yada sandalyeye arkamiza yaslanarak oturmaliy1z. Sag
elimizi gdbegimizin {istline, sol elimizi gogsiimiiziin listiine koymal1 ve gozleri kapatmaliyiz.

Zihin, nefes alip vermeye odaklanmalidir. Nefesi burnumuzdan alip, agzimizdan vermeliyiz.
Bunun i¢in de hayali olarak ¢igerimizi iki bélmeli ve cigerlerimizi tamamen bosaltmaliy1z.

Igimizden biiir diyerek cigerimizin yarisini, sonra ikiii diyerek tamamini doldurulmaliyiz.
Ellerinizin yukariya dogru hareket ettigini goreceksiniz. 45 saniye nefes igerde tutulmalidir.

Burnumuzdan aldigimiz nefesi bu sefer, agizdan vermeliyiz. Yine igerdeki nefesi kibar bir
sekilde biiir diyerek yarisiny, ikiii diyerek geri kalan kismini bosaltmaliyiz. Ellerinizin asagiya
dogru indigini goreceksiniz.

Yeni bir nefes alma egzersizi bagslamadan 6nce 4—5 kez normal nefes alinmalidir.

Uyku Egzersizi:

Insanlarin sikmtili oldugu giiniin gecelerinde oldugu gibi, smav kaygisina bagl olarak da
sinav gecesi uykusu kagabilir. Bu durumda ne yaparsan yap, uyku bir tiirlii gelmez. Ister saga
don, ister sola, istersen yorgani basina gegir. Uyumak istedik¢e uyku kacar.

Uyku gelmedigi bu zamanlarda ters niyetlenmek gerekir. Yani sabaha kadar uyumama karari
almak gerekir.

Bu egzersiz igin; yataga sirtiistii yatarak eller gébegin iistiine ve gozler tavanda bir noktaya
bakacak sekilde olmali. Zihin, gozler agik bir sekilde tavana bakmaya odaklanmali.

Zihin, su karar1 alarak uygulamalidir. “Ben sabaha kadar uyumayacagim.” Belirli bir zaman
sonra gozler kapanmaya ¢aligacaktir. Kararinizi uygulamaya devan edin. “Hayir, ben
uyumayacagim” kararina devam etmeli. Belirli bir siire sonra kisi kendiliginden uyuyacaktir.

Goz Egzersizi:

Kagitlarin kalitesi, calisirken yazilara yakindan bakilmasi, gézlerin belli bir noktaya
odaklanmasindan dolay1 hareketsiz kalan gozler yorulur. Bunu sonucunda da sorular1
okumada ve cevaplandirmada sikintilar olugsmaktadir.

Go6z yorgunlugu, sinavi yetistirememeye bagl olarak da kaygi yapabilir. Bunun i¢inde giiniin
belirli araliklarinda g6z egzersizleri yapilmasi uygun olur.

G0z egzersizi i¢in isaret parmaginizi goziiniize 30 cm kadar yaklastirdiktan sonra bir karsiya
(dagin tepesi, agag, direk, apartmanin cgatist,... olabilir) bir de parmaginizin ucuna bakiniz.

Bunu bes kez yaptiktan sonra avucunuzla gozlerinizi kapatiniz. Avucunuzla olusturduguz
karanliga gozler agik bir sekilde bes saniye bakiniz. Bunu en az bes kez yapimiz.



Ikinci egzersiz igin gdzleri hareket ettirme adina gdzleri; dnce saga, sonra asagiya, sonra sola,
daha sonra da yukariya dogru hareket ettiriniz.

Bunu bes kez yaptiktan sonra avucunuzla gozlerinizi kapatiniz. Avucunuzla olusturduguz
karanliga gozler agik bir sekilde bes saniye bakiniz. Daha sonra goz hareketleri degistirilmeli.
Once sola, yukariya, saga ve daha sonrada asagiya bakildiktan sonra avucunuzla gozlerinizi
kapatiniz.Avucunuzla olusturduguz karanliga gozler agik bir sekilde bes saniye bakiniz. Bu
egzersizi de en az bes kez yapiniz.

Sonug olarak kaygiyi kisinin sadece kendisinin degil; sinava girecek tiim 6grencilerin de
yasadigin1 unutmamali ve bu egzersizleri sinavlara kadar giiniin belirli zamanlarinda
yapilmali ki sinavlarda da faydali olsun.



