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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEK

uygulama egzersizleri

insanlar, hayatlarinin belirli evrelerinde, sinavlara
hazirlanirken ve sinav sirasinda bir korku ve kay-
g1 yasarlar. Ozellikle dgrencilik yillarinda sinavdan
korkmak ve buna bagli olarak sinav oncesinde ve
sinav sirasinda bir kaygi yasamak dogal bir olaydir.
Yapilan arastirmalar, belirli bir diizeyde hissedilen
kayginin motivasyonu ve basariyi arttirdigini ortaya
koymustur. Ancak, korku ve kayginin yliksek boyut-
lara ulasmasi da insani panik, telas ve asiri heyecan
gibi basariyl olumsuz yonde etkileyecek duygular
icine sokmaktadir. Bu durum ise herhangi bir sinava
ne derece iyi hazirlanmis olursak olalim, bilgileri-
mizin yeterince etkili kullanamayisimiza ve sonucta
basarisizliga neden olabilmektedir.

Sinav dncesinde ve sinav sirasinda yasanan kaygi ve
korkular, genelde asagidaki diisiinme bicimlerin-
den kaynaklanmaktadir:

Sinavim ya koti gegerse?
Kazanamayacagim!

Bilmedigim bir siiri konu var.

Ya hata yaparsam?

Ya cevaplarda kaydirma yaparsam?
Sinavda heyecanlanir miyim?

Yukarida siraladigimiz bu ve benzeri disiinceler,
sinavin bir tehdit olarak algilanmasina ve duyulan
kaygi ve korkunun artmasina neden olur. Bunun
yerine, bizleri hem rahatlatacak hem de basarimizi
arttiracak diisiinme bi¢imlerini benimsememiz ge-
rekir.

Kaygi ile basa cikmanin ilk adimi, kaygl yaratan
duygu ve disiincelerin farkina varmak ve onlardan
uzaklasmaktir. Bu yilizden, sinav oncesi ve sonrasi
kaygi yasayan ogrenciler bunun nedenleri lizerinde
disiinmeli ve gercekgi bir bakis agisiyla biitiin fak-
torleri degerlendirmelidir.

Her ogrenci icin olumlu ve gerekli kaygi diizeyi
farklidir. Ancak, onemli olan bu diizeyi yakalamak
ve ondan istifade ederek basariya ulasmaktir. Ay-
rica sinavin bir olim-kalim meselesi olarak go-

rilmemesi gerektigi bilincine ulasilmasi gerekir.
Sinavlara hazirlik asamasinda samimi ve sorumlu
davranilmasi ve sinav sirasinda baskalarinin du-
rumuyla fazla ilgilenilmemesi de onemlidir. Bazi
ogrencilerin sinav korkusunun temelinde, sinavda
verilen siirenin yetmeyecegi diislincesi yatar. Sinav
icin size verilen siire, Milli Egitim Bakanliginin uz-
man personeli tarafindan hazirlanmaktadir. Ancak
unutmamak gerekir ki; hazirlanan sorularin %70’i
ortalama bir 6drencinin yapabilecedi sekilde hazir-
lanmis olup, %20’si zor, % 10'u da biraz daha zor so-
rulardan olusmaktadir. Verilen siire 6grenci gelisim
ve cevaplama siireleri g6z onlinde bulundurularak
verilmektedir. Dolayisiyla zamanin yetmemesi gibi
bir problem yasanmasi mimkiin degildir. Bu konu-
da problem yasayan 6grencilerin, zaman kontroli,
turlama teknigi gibi sinav taktiklerini kullanmayi
ogrenmeleri ve bu konuda kendilerini gelistirmeleri
zaman problemini ortadan kaldiracaktir.

Kaygi yaratan bir durum ile karsilastigimizda bede-
nimizde hem fiziksel hem de kimyasal degisiklikler
olmaktadir. Dogal morfin olarak adlandirilan EN-
DORFIN salgisinda azalma olmakta, yasam sevinci-
mizi ve enerjimizi kaybettigimiz gibi viicudumuzda
fiziksel hastaliklar ve sikintilar da bas gostermek-
tedir. Vicudumuzu hem fiziksel hem hormonal ola-
rak dengede tutmak kaygimizi da kontrol edebilmek
anlamina gelmektedir. Kaygimizi kontrol edebilmek
icin gevseme, imgeleme, goz hareketleri, boyun ha-
reketleri gibi uygulamalarla bunu diizenleyebiliriz.
Son olarak, her tirli olumlu diisiinme ve gayrete
ragmen, sinavda yasadiginiz kaygi ve telasi bastira-
miyorsaniz okulunuzun Psikolojik Danisma Servisi-
ne yoksa Rehberlik Arastirma Merkezine basvura-
rak bir uzmandan yardim aliniz.

1.Uygulama: KASMA-GEVSEME EGZERSIZLERI

Bu calisma bedenin tiimiiniin gevsemesini saglar,
agrilara iyi gelir, zihnin bosalmasini, dikkatin art-
masini saglar, kani harekete gecirir. Bedeninizi ve
zihninizi uyandirmak, ya da yorucu bir giiniin ardin-
dan dinlendirmek icin uygulayin. Uykunuz kactigin-



da birka¢ kez arka arkaya yapin, misil misil uykuya
dalin.

Ayakta, ya da oturarak uygulayabilir, yatarak da ya-
pabilirsiniz.

Burnunuzdan derin bir soluk alirken ayaklarinizi
yere iyice yapistirin. Solugunuzu tutarken ayak par-
maklarinizla yeri kavramaya calisin. Yatiyorsaniz,
ayaklarinizin parmak aralarini acarak gerin. Solu-
gunuzu tutamayacaginiz zaman burnunuzdan ya-
vasca verirken ayaklarinizi gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken bacaklarinizi kasin,
soluk verirken gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken uyluklarinizi (ba-
caklarin tst kismi) kasin, soluk verirken gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken bir yandan kal¢a-
nizi sikin bir yandan da karninizi i¢ine ¢ekin, soluk
verirken gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken ellerinizi yumruk
yapip bileklerden iceri kirin= ve kollarinizi kasin,
soluk verirken elleri, kollari gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken omuzlarinizi ku-
laklariniza dogru kaldirin, soluk verirken omuzlar
dissin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken tiim yiziiniizi bu-
rusturun, soluk verirken yiiziiniizi gevsetin.

Hareketi, aldiginiz solugu tutarken, ayaklari, bacak-
lari, elleri, kollari, karin ve kalcay! kasarak, omuz-
lari kulaklara cekip yiziinuzl de burusturarak ve
sonra hepsini birden gevseterek bitirin.

2. UYGULAMA: KARIN MASAJI

iste bagirsak sorunlarindan
derde ¢6ziim olan bir masaj:

uykusuzluga bircok

Ciplak tene avuc ici ile ve sirt tstl yatarak yapilir.
Derin bir soluk alin, solugunuzu tutarken avug icle-
rini birbirine siirtiip ellerinizi 1sitin.

Bagirsaklariniz calismiyorsa: Elinizi gobek lizerine
koyun ve biraz bastirarak saatin isleyisi yoniinde
giderek genisleyen ¢emberler cizin. En genis ¢em-
bere ulasinca tekrar gobek lzerine gelerek masaja
devam edin. Saat yoniini bulmak i¢in saatinizi kar-
ninizin tzerine koyup bakabilirsiniz. Sabah yataktan
kalkmadan, aksam yatinca, iki dakika siireyle uygu-
layin.

Bagirsaklariniz ¢ok ¢alisiyorsa yukarida tarif edilen
masaji saatin isleyisine ters yonde ¢emberler ¢ize-
rek, gereksinme duydukca, ikiser dakika uygulayin.
Bagirsaklariniz normal isliyor ancak gaz varsa veya
karniniz ¢ok yagli ise yukarida tarif edilen masaji,
glinde birkac kez, bir dakika siireyle saat yoniinde,
bir dakika kadar da saate ters yonde uygulayin.

Uykunuz kactiginda da karin masaji yaparak beyni
bosaltabilirsiniz. Karniniza bastirmadan, sanki ok-
sar gibi, saat yoniinde, esnemekten gozlerinizden
yaslar gelene kadar uygulayin.

3. UYGULAMA: GOZ HAREKETLERI

Bu hareketler gozleri dinlendirir, g6z kaslarini glig-
lendirir. Genel dinlenmislik duygusu verir. Oturarak
veya ayakta yapabilirsiniz. Yatarak da uygulamaniz
mumkiin. Baslangicta her hareketi 5 kez tekrarla-
yin. Daha sonra 10 kez uygulayabilirsiniz.

Basiniz dik, karsiya bakin ve bas hi¢ kipirdamadan
gozlerinizi asagidaki sira ile hareket ettirin:

e Tavana bakin - yere bakin (5 kez)

e Sola bakin - saga bakin (5 kez)

e Sol lst koseye bakin - sag alt koseye bakin
(5 kez)

e Sag lst koseye bakin - sol alt koseye bakin
(5 kez)

e Yukari-sola-asagi-saga-yukari
cember cizin (5 kez)

e Simdi de ayni cemberi ters yonde cizin: Yu-
kari-saga-asagi-sola-yukari bakin (5 kez)

bakarak

Hareketi tamamlamak icin: Avug iclerini siirterek
ellerinizde enerji olusturun. Gozlerinizi kapatin.
Avuclarinizi biraz ¢ukurlastirarak birer kapak gibi
gozlerinizin Gzerine kapatin. Gozlerinizin, avuclar-
daki enerjiyi ictigini imgeleyin. Gozlerinize enerji
vermeye en az bir dakika stireyle devam edin.

4. UYGULAMA: AYAK MASAJI

Bu masaj icin bir tenis topu (yoksa cam sise de ola-
bilir) gerekiyor. Ayak masajinin 6nemini ve bedeni-
nizi nasil etkiledigini gormek isterseniz masaja bas-
lamadan ayakta, 6ne dogru edilin ve ellerinizin yere
olan mesafesine bakin. Iki elinizin de yere uzakligi
ayni herhalde. Bu masaji ayakta, ya da oturarak uy-
gulayabilirsiniz. Masaji once tek ayaga yapacaksi-
niz; sag veya sol farketmez.

Tenis topunuzun her tarafinin bir boya ile kapli ol-
dugunu hayal edin. Bu boya ile ayaginizin tiim taba-
nini boyayacaginizi diistintin. Topu ayaginizin altina
koyun ve biraz bastirarak ayaginizin tiim tabaninin
altina masaj yapin. Parmaklarin tombul kisimlarini,
parmaklarin ayaga birlestigi cukurlari, taban ¢u-
kurunu, topugunuzu da unutmayin. Aciyan bolgeler
olursa caninizi fazla yakmadan yavas yavas devam
edin.

Simdi tekrar egilin ve masaj yaptiginiz tarafta bir
degisiklik var mi bakin. Acaba masaj yapilan tarafta-
ki eliniz yere daha miyakin? ! Artik oteki ayaginiza
da masaj yapabilirsiniz.

5. UYGULAMA: BOYUN MASAJI

Bedenimizde en ¢ok agriyan organlarimizdan biri
boynumuz degil mi? Bu hareketleri yaparken boy-



numuzu hareket ettirdigimizde ¢alisan kaslar yeri-
ne daha derin kaslarin ¢calismasini sagliyoruz. De-
neyin, boynunuzun ne kadar rahatladigini géormek
sasirtacak sizi.

Basinizi donebildigi kadar saga sonra da sola don-
direrek arkanizda en son nereyi gorebildiginize
bakin ve bunu aklinizda tutun. Bu hareketi oturarak
veya ayakta yapabilirsiniz. Bir kedi yavrusunu ense-
sinden kavrar gibi ense kasinizi avucunuzun icine
alip sikica kavrayin. Burnunuzun ucunda bir kalem
oldugunu hayal edin. Simdi ufak hareketlerle ha-
yali cizgiler ¢izeceksiniz. Bas hareketlerini yavas,
kontrollli yapin ve kisa mesafeler gidip gelin, 6rne-
gin burnunuzun ¢izecegi ¢izginin uzunlugu yaklasik
15¢cm kadardir. Burnunuzla yukari asagi 10 cizgi
¢izin. Sonra yine burnunuzla soldan saga 10 ¢izgi
¢izin. Ensenizi tutmaya devam ederken burnunuzla
once soldan saga 10 kii¢iik cember, sonra sagdan
sola 10 kiicik cember c¢izin. Simdi elinizi ensenizden
¢cekin ve yeniden basinizi saga sonra da sola cevi-
rip arkaniza bakin. Basiniz ¢ok daha rahat dontiyor,
boynunuzdaki agri da gecti degil mi?

6. UYGULAMA: STRES CUVALI

Bedenimizin biricik bilgisayari beynimizin en buyik
diismanimiz, ya da en biiylik dostumuz olmasi bizim
elimizde. Gelin zihnimizi olumlu kullanalim, bu ca-
lLisma ile bizi rahatsiz eden, stres, mutsuzluk yara-
tan bircok sorunumuzdan birden kurtulalim.

Ayakta, bacaklar omuz genisliginde acik, ayak uclari
biraz disa doniik dengenizi rahat bulabileceginiz bi-
¢imde durun. Gozlerinizi kapatin. Giizel bir havada
kirlarda bulundugunuzu hayal edin. Guzelim agag-
larla cevrili yemyesil bir yer. Ayaklarinizin altinda
cimenler, cevrenizde kir ciceklerinin kokusu.

Bir de kocaman c¢uval imgeleyin, tim bedeninizi ici-
ne alabilecek biyiikliikte bir cuval. Cuvalin i¢inde-
siniz. Yerden baslayarak, ayaklarinizi, bacaklarinizi,
kal¢alarinizi, gogsiinizi, sirtinizi, kollarinizi igine
aldiktan sonra basinizi da icine alip, basinizin uze-
rinde lastikle baglanan bir ¢uval. Icinde rahat soluk
alacaginiz kaba dokunmus bir cuval. Sadece bir ku-
mas parcasi degil bu ¢uval, sizin stresinizi, sikintila-
rinizi, gerginliklerinizi, endiselerinizi, korkularinizi,
sizin icin sorun olusturan her seyi simgeliyor. Her
seyi, ama dikkat edin Kisileri degil. Omuzlariniza
binen tim agirliklar, sirtinizdaki tim ytkler, kiz-
ginliklar, hepsini bu ¢uval temsil ediyor. Tekrarliyo-
rum: size yiik oldugunu diisiindiigiiniiz kisiler degil,
kizdiginiz kisiler degil, sizi yoran, lizen duygularin
simgesi bu ¢uval.

Hayalinizde yapacaginiz calisma bu ¢uvalin bedeni-
nizi, basinizi icine aldigini diisiindiikten sonra, ¢u-
valin basinizin Gstiinde baglanan lastigini gererek,
cuvali asagiya indirmek, basinizi, bedeninizin Ust
kismini, kollarinizi cuvalin icinden ¢cikarmak. Sonra
cuvali asagiya dogru cekerek, karninizi, kal¢anizi,
bacaklarinizi, baldirlarinizi da cuvaldan kurtarmak.
Cuval timdiyle ayaklarinizin hizasina indiginde once
bir ayaginizi, sonra oteki ayaginizi ¢uvalin disina

atarak ¢uvalin disina ¢ikmak. Tim sorunlari simge-
leyen bu ¢uvalin i¢inden ¢ikmak yetmiyor. Cuvaldan
timdyle kurtulmaniz gerekli. Bulundugunuz kirlik
alanda bir cukur a¢ip ¢uvali icine koyacak ve cebi-
nizden, daha once yaniniza almayi disiindiiginiiz
bir kibrit cikararak cuvali yakacaksiniz. Tek kibritin
aleviyle kolayca yanacaktir ¢uval. Uzerini toprakla
ortiip gomiin. Bir siire bakin kiilleri gomdugiiniz
yere. Sizin icin sorun olan, stres nedeni olan her se-
yin kil olup tiim gliciini yitirdigini diisiintin. Cuvalin
kullerini gomduginuz yerde cicekler agcmasini bek-
leyin. Isterseniz ciceklerin agmasi icin su da verebi-
lirsiniz topraga. Calismayi bitirince glizelce gerinip
esheyin ve yasama giliimseyerek gozlerinizi agin

7. UYGULAMA: SOLUK

Yasam icin soluk almanin 6nemini biliyoruz. Acaba
dogru soluk alip vermeyi biliyor muyuz? Iste stresle
basa ¢cikmanin evrensel ilaci: Soluk.

Birinci asama:

Sirtistld uzanin. Yattiginiz yer olabildigince sert ol-
sun. Isterseniz yere bir orti serip Uzerine uzanin.
Ayaklarinizi uzatin. Dilerseniz boyun bosluguna yu-
varlanmis bir havlu koyabilirsiniz. Beliniz agrirsa
dizlerinizin ¢ukurunu da bir havlu ile besleyebilirsi-
niz. Cocukken bildiginizama sonra unuttugunuz bir
soluk calismasi yapacaksiniz. Burnunuzdan derin
bir soluk alirken karninizi sisireceksiniz. Solugu ve-
rirken karniniz inecek. Hareketi daha iyi hissetmek
icin ellerinizi karninizin izerine koyabilirsiniz. Bas-
langic¢ta zor ve aliskanliklariniza ters de gelse biraz
calisirsaniz basarirsiniz.

Soluga hakim olduktan sonra gozlerinizi kapatin.
Isterseniz elleriniz bedeninizin iki yanina dissin.
Burnunuzdan derin soluk alirken karniniz sissin.
Solugu agzinizdan sesli olarak verin. Agzinizdan ra-
hatlama sesi ¢ikarken ayni zamanda bedeninizdeki
tim agrilarin, yorgunluklarin, sikintilarin bu verdi-
giniz solukla birlikte ¢ikip gittigini distndn.

Kendinizi rahatlamis hissedene kadar devam edebi-
lirsiniz. Derin soluk almak baslangicta bas donmesi
yaparsa korkmayin. Dinlenerek calisin. Bedeniniz
zamanla kendisine sundugunuz oksijene alisacaktir.

ikinci asama:

Karindan soluk alip vermeyi o6grendikten sonra,
solugunuzu alirken sirasiyla, karninizi, midenizi ve
gogstinizu sisirerek soluk alin, sonra agzinizdan
havayi verirken karninizdaki, midenizdeki ve gog-
sunlizdeki havayl bosaltin. Agzinizdan sesli soluk
verirken tim sikintilarinizin, stresin bedeninizden,
zihninizden cikip gittigini disunin. lyi gelecektir.
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