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Simav Kayagisiyla Basetmede
Bir Egzersiz Orneyi
(4-7-8 Nefesi) @
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AG I " CAMKENT ORTAOKULU
gzinizi kapayin ve iginizden dérde - . .
kadar sayarak burnunuzdan nefes alin. REHBERLIK VE PSIKOLOJIK QAMKENT
DANISMANLIK SERVISI

Yediye kadar sayarak nefesinizi tutun. ORTAOKULU

Agzinizdan “sssss” sesi ¢ikacak sekilde
sekize kadar sayarak nefes verin.
Ug kez dénglyi tekrarlayin.

SINAV
KAYGISIYLA
Bu nefes egzersizi sinir sisteminiz igin i S e
dogal sakinlestiricidir. Odaklanmanizi Kayginiz SIZ.I. 99!' f'z BA§ ETME
saglar ve stres yaratan durumu kayginizi yénetin.

zihninizden uzaklastirmaya yardimci olur. —
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// Sevgili Ogrenciler, } ‘&..
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Sinav kaygisiyla basetme
ve daha fazla nefes \
egzersizi gibi
uygulamalar hakkinda I
I
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Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik Servisi

bilgi almak icin okulumuz https://camkent.meb.k12.tr/

rehberlik ve psikolojik
danisma servisine |
basvurabilirsiniz. /
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Sinavlar, bilginizi 6lgmek icin 6nemli bir
firsattir. Ancak sinav 6ncesinde veya
sirasinda kaygi hissedebilirsiniz. Bu |
durum, dikkatinizi dagitabilir ve |
performansinizi olumsuz etkileyebilir.

Endiselenmeyin! Bu broslirde sinav
\kayglsml azaltmak icgin etkili yéntemleri
bulabilirsiniz.

O, SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi, sinav éncesinde
veya sirasinda hissedilen yogun
stres, korku ve endise
durumudur.

Bu kaygi, bazen
motivasyonunuzu artirabilir
ancak asiri oldugunda basarinizi
dusurebilir.

I SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

V Kalp atiglarinin hizlanmasi
 Ellerin terlemesi
 Karin agrisi veya mide
bulantisi
 Dikkat daginiklig
+/ Unutkanlik
 Bas agrisi
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Eger bu belirtileri yasiyorsaniz,

endiselenmeyin! Sinav kaygisiyla

basetme yéntemlerini
uygulayabilirsiniz.
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SINAV KAYGISIYLA NASIL
BASA CIKABILIRSINizZ?

1- Dogru ve Verimli Calisin

# Dersleri duzenli tekrar edin ve
ddzenli soru ¢é6zlin. Yapamadiginiz
sorulari mutlaka sorun.

#® Son gune birakmadan planli

) calisin.
#® Ozet gikararak 6grenmeyi
kolaylastirin.

2- Olumlu Dusiiniin

“ Kendinize gtvenin!
”Bagarablllrlm” “Elimden geleni
yapiyorum.” gibi olumlu cimleler

kullanin.

3- Nefes ve Gevseme
Egzersizleri Yapin

# Derin nefes alip vererek
rahatlayin.
#PHafif esneme hareketleri yaparak
vlicudunuzu gevsetin.
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4. saghklh Yagsam Tarzi _» &

Benimseyin

& Dengeli beslenin.

=2 Yeterli uyuyun (gtnde 7-8
saat).

& Yarayus ve egzersiz yaparak
stresinizi atin.

5. Sinavdan Once Kendinizi
Rahatlatin

“ Sinavdan énce agir
yemeklerden kaginin.

(i Sevdi@iniz bir mazigi
dinleyerek rahatlayin.

(J Sorulari dikkatlice okuyun ve
acele etmeden ¢6zln.

UNUTMAYIN!

Sinav sadece bilginizi
6lcen bir aractir. Elinizden
geleni yapin ve kendinize
glivenin. Siz degerlisiniz ve
basarabilirsiniz!
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