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rahat bir koltuk secin ve
gerinebilecek kadar bir
mesafeniz olsun. \ )
Gozlerinizi kapatin,

sakinlesin.

Derin bir nefes alin, y

nefes alirken iginizden 4e =

kadar sayin. 2 saniye tutun. Sonra yavasca
verin. Nefesinizi verirken iginizden 8'e kadar
sayin.

Ellerinizi yumruk haline getirin ve olabildigince
sikin. Yumruklarinizin ve ellerinizin gerginligini
hissedin. Yavasca birakin. Ellerinizin ne kadar
gevsedigini hissedin.

Kollarinizi ne dogru uzatin ve ellerinizi yumruk
haline getirin. Kol kaslarinizi ve yumruklarinizi
sikin. Kol kaslarinizda

gerginlik hissettiginizde yavas yavas

birakin. Gerginlik ve gevseklik

arasindaki farki hissedin.

Basinizi, geneniz gdgsiiniize

degecek sekilde 6ne dogru bikiin. Boynunuzdaki
gerilimi hissedin. Yavasca
Gevsetin, gevsemeyi hissedin.

serbest birakin.!

Omuzlarinizi yukar kaldirin ve kulaklariniza
dogru degdirmeye calisin. Boyun ve omuz
kaslarinizin gerilmeye basladigini
hissettiginizde yavas yavas serbest birakin,

gevsemesini saglayin. Omzunuzdaki
gevsemeyi hissedin.
Simdi karin kaslarinizi kasin. Karninizdaki

gerginligi iyice hissedin. Serbest birakin. Karin
kaslarinizin giderek yumusadigini hissedin.

Bacaklarinizi 6éne dogru havada
olacak sekilde uzatin. Kaslarinizda
gerilme hissetmeye basladiginizda
yavasca indirin.

Tamamen gevseyin.
Biitlin gerginligin akip
gitmesini saglayin.

Simdi vicudunuzu bir bitln olar dstndn.
Yumruklarinizi, kollarinizi, omuzlarinizi,
bacaklarinizi ve basinizi ayni anda kasacaksiniz.
Bltlin bedeni kasin ve dylece bir dakika kadar
bekleyin. Simdi butliin bedeni serbest birakin.
Iyice gevsetin. Tum viicudunuzu tath bir
gevseme kaplasin.

Tum bedeninizdeki gevsemeyi, sikunet ve
dinlenme duyularini hissedin. Birkag dakika
boyle kalin ve nefesinizi dinleyin Nefes
al.....Nefes ver.....Her nefes verisinizde butin
bedeninizin gevsedigini hissedin.
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MESLEKI VE TEXNIK ANADOLU LISES!

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI




SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi, bireyin sahip oldugu bilgiyi ortaya
koymasina engel olan biligsel, duyussal ve
davranigsal Ozellikleri igeren sinavdan o6nce,
sinav sirasinda veya sonrasinda duyulan
huzursuzluk veya endise olarak ifade
edilmektedir. Sinav kaygisinin kigiden Kkisiye
degismekle birlikte genel olarak belirtileri su
sekildedir:

Psikolojik Belirtiler:

* Sinirli ve gergin olmak,
Dikkati  bir konuya odaklama ve
ogrendiklerini hatirlamada glglik yasamak,
* Umutsuz bir ruh hali iginde olmak vb.

Fizyolojik Belirtiler:
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Davranissal Belirtiler:
» Ders calismayi birakma ya da erteleme,
» Sinava hi¢ girmeme ya da sinavi yarida

birakma,

* Beslenme aligkanliklarinin degismesi,
« Davranis problemlerinin ortaya ¢ikmasi (6rn.
tirnak yeme, ¢cok uyuma ya da uyuyamama...)

Aile ve gevrenin beklentileri,

Aile ve gevrenin baskisi,

Cevrede kaygili insanlar olmasi,

Oz giiven diistiklig,
Mikemmeliyetgilik,

Verimli ders galisma yetersizligi,
Ogrenilmis caresizlik,

Islevsel olmayan diisiince bicimleri,
Sinava gok fazla anlam yuklenmesi vb.

+ Ulasilabilir hedefler koymak,

¢ Planli, verimli ve zamaninda galismak,

e Yapiimasi gereken islerin  bir listesini
¢ikarmak ve 6nem sirasina gore dizmek,
 Diizenli calisma ortami saglamak,

 Saglikli beslenmeye ve uyku diizenine dikkat
etmek,

e Olumsuz  duslncelere  olumlu  alternatif

distinceler Gretmek,

e Hayal gicinid olumlu kullanarak hedefe
odaklanmak,

+ Nefes ve gevseme egzersizleri yapmak gibi
becerilerin sinav kaygisini yonetmede etkili
oldugu gorilmektedir.

Nefes almaya baslamadan,
once, sag avucunuzu,
gbbeginizin hemen aIt|n

sol elinizi gogsunuzu
Uzerine koyun ve gozler|n|2| \
kapatin.
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Nefes almadan énce cigerinizi iyice bosaltin. Nefes
alirken; iginize rahathigin, huzurun, mutlulugun
doldugunu ve bu durumun kan gibi viicudunuzun
her kdsesine ulastigini hayal edin.

Dorde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag
avucunuzun yukari dogru itildigini hissedin. Bir-
iki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar sayarak
iginizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin.
Nefes verirken ise; kayginin ve onu olusturan
etkenlerin  solugunuzla birlikte viicudunuzdan
disari atildigini diisleyin.

Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. iki derin
nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes alin.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi
ve bu oksijenin en ug ve derin dokulara kadar
ulagma5| stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin

azalmasina ve kaybolmasina
sebep oldugu igin  kisiyi
sakinlestirir ve duygusal acidan
daha dengeli kilar.



