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SINAV

ONCESI
RAHATLAMA
TEKNIKLERI




SINAVA ILISKIN SIZI GEREN
OLUMSUZ TUM DUSUNCELERINIZ
TEK TEK KAGIT PARCALARINA
YAZIN. BUNU YAPARKEN ZIHNINIZI
BU DUSUNCELERDEN TAMAMEN
ARINDIRACAGINIZA INANIN SONRA
KAGITLARI KENDI SESINIZI
DUYACAK SEKILDE OKUYUP
SENDEN SONSUZA KADAR
KURTULUYORUM DEYIP
PARCALAYARAK YOK EDIN.
SONRASINDA ZIHNINIZDE OLUSAN
HUZURUN TADINI CIKARIN.




BALONA UFLEME TEKNIGI
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SINAV

KAYGISIYLA
BAS ETME

TEKNIKLERI
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DUSUNCELERI DURDURMA TEKNIGI

Sinav kaygl olumsuz dusunceleri ortaya
cikarabilir. Ornegin “Hicbir sey yapamayacagim”
gibi. Bu dusunceler basladiginda kendinize 'dur

deyin ve bu diusluncelerin devam etmesine izin
vermeyin. Trafikte araclar kirmizi isikta nasil
duruyorsa siz de bu tarz dusuncelere kirmizi isik
yakin ve onlari durdurun.



KOPRU OBJELER KULLANMA TEKNIGI:

Kaygi arttiginda, sevdiginiz kisileri, mutlu
oldugunuz ortamlari, evcil hayvaninizi
veya arkadaslarinizla gecirdiginiz bir ani
dusunun. Bu tarz dusunceler kaygiy
azaltmaniza oldukca yardimcidir.



IC DIYALOGU KURMA VE KENDI KENDINE
TELKIN ETME TEKNIGI

Sinav lle ilgili olusan olumsuz dusuncelerinizin yerine
olumlu dusiinceleri koyma yontemidir. I¢ sesle diyalog
seklinde yapilir. Ornegin sinavda aklima hicbir sey
gelmeyecek gibi bir olumsuz dusunce zihninize geldiginde
karsiliginda neden gelmesin ki gayet guzel calistim ve bir
suiri deneme sinavlarina girdim ve bilgilerimi aktif olarak
kullanmayi basardim ve yine basaracagim...gibi




GUVENLI YER TEKNIGi

Kendinizi en huzurlu en mutlu hissettiginiz bir yeri ya da bir
ortami hayal edin. “Bu yer neresi? Nasil bir ortam? Mutlu
oldugunuz anda neler oluyor?, Kimler var? Hangi renkler

goruyorsunuz? Ortam aydinlik mi los bir isik mi var? Ortamin
sicakligi nasil? Hissetmeye calisin. Etrafinizda neler var? Onlara
bakin. Kafanizi yukari kaldirdiginizda ne goriyorsunuz? Asagl
baktiginizda neler goriiyorsunuz?” kaygilandiginiz her an icin
guvenli yerinizin hayal ederek basa cikabilirsiniz. Yukarida
anlatilan sekilde guvenli yer daha once olusturulmus olmalidir.
(Daha dnce olusturulan guvenli yere kisa slureligine hayalinde
gidip sakinlesmek)




DIKKATINI BASKA NOKTALARA
ODAKLAMA TEKNIGI

Kayginiz arttiginda etrafiniza bakin ve dikkatinizi
ortamdaki baska noktalara yonlendirin, birka¢ saniye
bunlarla ilgilenin ve sinava tekrar donun calisin.
Ornegdin “Sinifta kag¢ kisi gozluk takiyor?” “Duvarlar
ne renk?“ “Sinifta dolap var mi?” gibi...




NEFES VE GEVSEME EGZERSIZI

Diyafram nefesi almak icin dik bir konumda durun. Once
nefesinizi tamamen bosaltin sonra burnunuzdan (4 sayana
kadar) nefes alin. Karin bolgenizin ve diyaframinizin
sistigini goreceksiniz. Kisa bir sure nefesinizi tutun. Simdi
hafif bir kuvvetle nefesinizi sanki hava kaciran bir balon
gibi "ssss" sesiyle kesiksiz olarak vermeye baslayin.(8
sayarak) verme islemini tamamlayin. Nefes verisinizde
dalgalanma olmasin.(Arada kuvvetli sonra yeniden
hafifleyerek degil). Nefesiniz bitene kadar surdurin.



NEFES VE GEVSEME EGZERSIZI

Fiziksel olarak rahatlamak kayginin
azalmasinda oldukca etkili. Bu nedenle
dikkatinizin dagildigini yoruldugunuzu yada
kayginizin arttigini dasunduguniuzde arkaniza
yaslanip ellerinizi basinizi ayaklarinizi hareket
ettireceginiz hafif egzersizler sizi
rahatlatacaktir.



