
 

 

SINAVA AZ KALA
KAYGIYA ELVEDA

Sevg�l� ögrenc�ler, sınav önces�
kaygınızı kontrol edeb�lmen�z ve

sınava daha rahat g�reb�lmen�z �ç�n
"sınava az kala kaygıya elveda"

çalışmasını hazırladım.
S�z�n �ç�n "sınav önces�, sınav anı"

şekl�nde hazırladığım bu çalışmaları
ş�md� uygulamaya çalışmanın

yanında bu çalışmaları hayatınızın
b�r parçası hal�ne get�rmen�z eğ�t�m
hayatınız boyunca �ş�n�z� her zaman

kolaylaştıracaktır.
Had� başlayalım!



 Öğrenc�ler�n sıklıkla düştükler� hatalardan b�r� 
sınava b�r gün kala beslenme düzenler�n� 
değ�şt�rmekt�r. Oysa unutulmamalıdır k� �nsan
vücudunda yer alan çeş�tl� s�stemler�n (s�nd�r�m,
boşaltım, bağışıklık vb.) bel�rl� düzenler vardır. Bu
düzene uygun olmayan son dak�ka değ�şkl�kler 
fayda sağlamak yer ne zarara neden olab�l�r.
Beslenme düzen�n  sınavdan b�r gün önce değ�l en
az b�r hafta önce oturtmak daha sağlıklı b�r süreç
geç�rmen� sağlayacaktır. Sınava az b�r zaman kala
m�den�, bağırsaklarını rahatsız edecek aşırı yağlı,
acılı, as�tl� ve ağır y�yecekler yer�ne daha sağlıklı
bes�nler tüketmen�  ve bunu sınavdan b�r gün önce
değ�l en az b�r hafta önce yapmanı öner�r�m.
Sınavdan b�r gün önce beslenme düzen�n� 
değ�şt�ren öğrenc�ler�n büyük b�r kısmının "sınav
anında karnının ses�nden (gurultusundan) sınava
odaklanamadığını �fade ett�ğ�n�  unutmayın.

SINAV ÖNCESİ

OLUŞTUR
BESLENME DÜZENİ



 Artık uykuyu düzene sokmanın zamanı geld�. Çünkü
b�l�yoruz k� düzenl� uyku beyn�n �şley�ş�n� olumlu
yönde etk�lerken, uykusuzluk veya düzens�z uyku  �
beyn�n ve öğrenmeler�n üzer�nde bozucu b�r
etk�  yapmaktadır. Sınava az b�r zaman kala yatma
ve uyanma saatler�n� düzenlemen�n sana faydalı
olacağını unutmamalısın. Sınav anında uyuklamak,
esnemek, gözler�n�n kapanması sen�n sınava
odaklanmanı ve sağlıklı düşünmen  engelleyeb�l�r.
Uykusuzluk sana engel olmasın, d�nlenm�ş b�r şek�lde
sınava g�rmek �ç�n bugünden uykuyu düzene
sokmaya başla... 

UYKUNU DÜZENLE

SINAV ÖNCESİ



SPOR YAP
 

SINAV ÖNCESİ

Spor veya egzers�z yapmak �nsanın hem f�z�ksel
hem de ruhsal sağlığı açısından oldukça öneml�d�r.

Yapılan b�l�msel araştırmalar bunu doğrular
n�tel�kted�r. Günlük olarak yapılan 30 dak�kalık b�r
yürüyüşün b�le �nsanları sak�nleşt�rd�ğ� b�l�nmekted�r.

Sınava az b�r zaman kala her gün düzenl� olarak
spor yaparak beden�n� ve z�hn�n� sak�nleşt�reb�l�rs�n.

Bu süreçte;
 Her gün 30 dak�ka yürüyüş yapab�l�rs�n

 B�s�klet süreb�l�rs�n
 Dans edeb�l�rs�n

 Açma-germe egzers�zler� yapab�l�rs�n



DUYGU VE
DÜŞÜNCELERİNİ
AİLENLE PAYLAŞ

 

SINAV ÖNCESİ

Sınav �le �lg�l� olumlu/ olumsuz düşünce ve
duygularını a�lenle veya sana destek olab�lecek b�r
büyüğünle paylaşmak �y� gelecekt�r. D�le gelmeyen
duygu ve düşünceler kar topu g�b� büyür ve kend�ne

olan �nancını sarsab�l�r. Kend�n� bunalmış
h�ssett�ğ�nde a�lenle bunu paylaşarak hem olumsuz
duygu ve düşünceler�n artmasını engellem�ş olursun

hem de a�len�n sana olan desteğ�n� görerek
mot�vasyonunu yükselteb�l�rs�n.

Alternat�f yöntem-1: Eğer duygu ve düşünceler�n�
�fade etmekte zorlanıyorsan, a�lene duygu ve

düşünceler�n� b�r mektuba yazarak �leteb�l�rs�n.
Alternat�f yöntem-2: Eğer b�r�yle konuşmanın sana

�y�
gelmed�ğ�n� düşünüyorsan o zaman günlük

tutab�l�rs�n. Günlük tutarken düsünceler�n� ve
duygularını daha net b�r şek�lde fark eders�n ve fark

ett�kler�n� a�lene �leteb�l�rs�n.



 

ALMAYI ÖĞREN
DOĞRU NEFES

SINAV ÖNCESİ

Kaygı veren b�r anda nefes al�sver�s�m�z düzens�z hale
gel�r ve d�kkat�m�z nefes�m�ze kayar, bu durumda

kaygılanıp, nefes�m�z� kontrol etmek �g�n uğraşıp daha
da kötü h�ssedeb�l�r�z. Bu durumda "nefes alamamak ve
�y� olmaya çalışmak" kısır döngü hal�ne gel�p b�z� kötü

etk�ler. Doğru nefes, d�yaframdan alınan nefest�r.
D�yafram nefes�n� sınavdan en az l hafta önce günde 3

kere uygulaman kaygılı oldugun anlarda vücudunun
kend� kend�ne nefes kontrolünü gergeklest�rmes�n�

sağlayacaktır. Unutma günde 3 kere!
Rahat edeb�leceg�n b�r yere uzan (veya otur)

ve b�r el�n� göğsüne b�r el�n� karnına koy. "B�r gülü koklar
g�b�" burnundan der�n b�r nefes al, (bu nefes�n gögsünü

deg�l karnını ş�ş�rmes� gerek�r) Nefes� 5 san�ye tut ve
ağzından "b�r mumu üfler g�b�" nefes�n� ver. Burundan
nefes al (5 san�ye), nefes tut (5 san�ye), ağızdan nefes

ver (5 san�ye)



GEVŞEME
EGZERSİZİNİ DENE

 Sınav �le �lg�l� düşünceler bazen b�z� gereb�l�r ve
farkında olmadan kaslarımızda ağrı h�ssedeb�l�r�z.
Aşağıdak�  gevşeme egzers�z�n�  günde 2 kere yaparsan
vücudun gevşemey� öğrenecek ve daha rahat
h�ssedeceks�n.

1.Avuçlarında b�r l�mon varmış g�b� avuçlarını sık.
Sıkarken nefes al, tut ve nefes�n� bırak, eller�n� gevşet
(2 kere)
2.B�r kaplumbağa olduğunu hayal et. Tehl�ke anında

kafanı �ç�ne çek yormuşsun g�b� kafanı omuzlarının
aşağısına doğru bastır. Bastır, bastır... Dur ve bırak.
(2 kere)

3.Kumsalda uzandığını hayal et ve o an b�r yavru f�l�n
karnına basacağını fark ed�yorsun. Karnını sık, sık,
sık… dur, dur… bırak ve gevşe, karnındak� gerg�nl�k
ve gevşemen�n farkını h�sset. (2 kere)
4.Yüzünde b�r s�nek varmış g�b�  hayal et. Eller�n�

kullanmadan m�m�kler�nle o s�neğ� kovmaya çalış 
5.Ağzında kocaman b�r sakız olduğunu hayal et. Ağzını
büyük büyük açarak bu sakızı ç�ğnemeye çalış. (30
san�ye)
6.Ayaklarının altında hamur olduğunu h�sset. Bu hamuru
 �y�ce yoğurman lazım. Ayaklarınla basab�ld�ğ�n
kadar bas bu hamura. (30 san�ye)

SINAV ÖNCESİ



RAHATLA
HAYAL ET VE

 

Gözler�n� kapat ve her hatırladığında sen  mutlu eden
b�r olay/yer düşün. Bu yer daha önce g�tt�ğ�n b�r yer de

olab�l�r, sadece hayal�n� kurduğun b�r yer de olab�l�r.
Orayı tüm ayrıntılarıyla hayal et. Sıcaklık nasıl, hava
nasıl, orda k�mler var, etrafta hang� nesneler var,
vücudunda neler h�ssed�yorsun, burnuna hang� kokular
gel�yor... Bunların heps�n�  h�ssetmeye çalış.

SINAV ANINDA

Bu çalışmayı sınavdan öncek� hafta gerg�n olduğunda,
kafan karışık olduğunda , sınav başlamadan 5 dak�ka
önce, konsantre olmakta zorlandığında yan� olumsuz

düşünceler kafanın �ç�ne üşüştüğünde yapab�l�rs�n.



3 ŞEY TEKNİĞİ
 Sınav anında mot�vasyonunun düştüğünü ve kafanın

karıştığını h�ssett�ğ�nde, düşünceler�n�  toparlamakta
zorlandığında ve d�kkat�n dağıldığında kısa b�r ara ver
ve 3 şey tekn�ğ�n�  uygula... Bu tekn�k sen , kafanda olan

ve kontrol etmekte zorlandığın düşüncelerden
uzaklaştırıp d�kkat�n� bulunduğun ana toplamanı

sağlayacaktır.

Şuan kokusunu aldığım 3 şey
....................................................................................................................

Şuan gördüğüm 3 şey
....................................................................................................................

Şuan duyduğum 3 şey
....................................................................................................................
Not: 3 şey(3 koku, 3 ses, 3 görüntü) bulamazsanız 2 şey
bulun, onu da yapamazsanız 1 şey bulmaya çalışın.

SINAV ANINDA



 Sınav anında kaygılı h�ssedersen, odaklanmakta sorun
yaşar ve d�kkat�n dağılırsa veya nefes alışver�ş�n

dak�kalığınadüzens�zleş�rse
uygulayab�l�rs�n. 

bu egzers�z�  1 

Yöntem-1: Gözler�n� kapat ve "B�r gülü koklar g�b� "
burnundan der�n b�r nefes al (bu nefes�n göğsünü değ�l
karnını ş�ş�rmes� gerek�r), nefes� 5 san�ye tut ve
ağzından "b�r mumu üfler g�b�" nefes�n� ver. Nefes al (5
san�ye), nefes tut(5 san�ye), nefes ver (5 san�ye)

Yöntem-2: Karnının  �ç�nde b�r balon varmış g�b� düşün
ve burnundan nefes alarak (5 san�ye) o balonu ş�ş�r, dur
(5 san�ye) ve balonu ağzından nefes vererek boşalt (5

san�ye). 

NEFES EGZERSİZİ

SINAV ANINDA


