SINAVA AZ
KALA
KAYGIYA
ELVEDA



BESLENME
DUZENi OLUSTUR

Beslenme dizeni sinava bir
glin kala degil bir hafta
onceden itibaren oturtmak
gerekir. Bagirsaklarinizi
rahatsiz edecek asiri yagl,

asitli ve agir yiyecekle yerine
daha saglikli besinler
tiketmenizi oneririm.



UYKUNU DUZENLE

Dizenli uyku beynimizin
isleyisini olumlu yonde

etkilerken dizensiz uyku ya da
uykusuzluk ogrenme lzerinde
bozucu etki yaratir. Sinava az
zaman kala uyudugunuz ve
uyandiginiz saatleri
dizenlemenizi oneririm. Sinav
aninda uyuklamak, esnemek vs
sinava odaklanmani
zorlastirabilir.Bu ylzden
uykunu dizene sokmaya
hemen basla.



SPOR YAP

Spor yapmak hem fiziksel hem
de ruhsal sagligimiz icin

oldukca onemlidir. Ginlik
30dakika yliriiylis yapmanin
insani sakinlestirdigi bilinir.
Ancak bedenini yoracak
fiziksel aktivitelerden uzak
durmani oneririm. Bisiklet
strebilir, ylrlyls yapabilirsin.



DUYGUVE
DUSUNCELERINI
SEVDIKLERINLE
PAYLAS

Sinavla ilgili olumlu olumsuz
distncelerinizi aileniz ya da size
destek olabilecek insanlarla
paylasmak size iyi gelebilir.
Paylasilmayan duygu ve dislinceler
kartopu gibi bliylirler ve kendinize
olan inancinizi sarsabilirler.
Paylasarak hem olumsuz duygu ve
dislncelerin blylimesini engelleyebilir
hem de desteklendiginiz icin

motivasyonunuzu arttirmis olursunuz.



DOGRU NEFES
ALMAYI GBRENIN

Kaygi veren bir anda nefes alisverisi
dizensiz hale gelir ve dikkatimiz
nefesimize kayar, bu durumda daha
fazla kaygilanip nefesimizi kontrol

etmeye odaklaniriz. Tim bu durum bizi
bir kisir dongliye surlkler. Dogru
nefes diyaframdan alinan nefestir.

Bir glli koklar gibi burnundan nefes
al nefesi 5 saniye tut ve agzindan bir
mumu Ufler gibi 5 saniyede ver.



GEVSEME EGZERSIZINI
DENE

I.Avuclarinda limon varmis gibi avuclarini sik.
Sikarken nefes al, tut ve nefesini birak, ellerini
gevset (2 kez)

2.Bir kaplumbaga oldugunu hayal et. Tehlike
aninda kafani iceriye ¢cekiyormussun gibi kafani
omuzlarinin icerisine bastir, dur ve birak (2 kez)
3.Kumsalda uzaniyorsun ve yavru bir filin
karnina basacagini hayal et. Karnini sik, sik,
dur ve birak.(2 kez)

4.Yiuzinde bir sinek varmis gibi hayal et. Ellerini
kullanmadan mimiklerinde o sinegi kovalamaya
calis.(30 sn)

5.Agzinda kocaman bir sakiz oldugunu hayal et
agzini kocaman acarak bu sakizi cignemeye
calis.(30 sn)

/. Ayaklarinin altinda bir hamur oldugunu disiin
ve ayaklarinla basabildigin kadar bas. (30 sn)




HAYAL ET VE
RAHATLA

Bu calismayi sinavdan once gergin hissettiginiz
zamanlarda, sinava baslamadan 5 dakika once,
sinav aninda odaklanmakta glclik cekip
motivasyonunuz distiglinde yapabilirsiniz.
Gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir ani
disinin ya da hayallerinizi gozinlzin oninden
gecirin.



NEFES EGZERSIZI YAP

Nefes egzersizini 1 dakika boyunca
uygulayabilirsiniz.



Yapamadiginiz sorular lUzerinde
cok fazla durup zaman
harcamayin. Daha once
konustugumuz turlama taktigini

uygulayabilirsiniz.



Unutmayin gireceginiz sinav sizin
bilginizi olcer, karakterinizi
degil.Ne kadar iyi bir insan
oldugunuzu, ne kadar glzel resim
yapabildiginizi, ne kadar gtuzel
sarki soylediginizi ya da nr kadar
hizli kostugunuzu bilmez.

Hepinize BASARILAR



