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Biliyorum hepiniz artik cok sikildiniz, bunaldiniz.
"Bitse de kurtulsak!" diyorsunuz belki de icinizden. Cok
haklisiniz.

icinde bulundugunuz dénemi, dérdiinci siniflarda
sinava hazirlk ve wuzaktan dersleri takip etme
zorlugu,saatlerce bilgisayar basinda bekleyen o6grenciler ,
EBA uzaktan ders erisiminde yasanan sikintilar, Gzerine bir
de pandemi slirecinin hala devam ediyor olmasi cok
ozlediginiz okulunuza ,arkadaslariniza ve 0Ogretmeninize
kavusamamak ,caninizi sikmasi ve kaygilanmaniz c¢ok
normal.

Belki 6fke patlamalari yasiyorsunuz, unutkanlik
yasiyorsunuz, surekli huzursuz ve kotu hissediyorsunuz belki
de. inanin bana, hepsi normal ve hepsi gececek.

Simdi sizlerle okul ve sinava iliskin duygularimizla ilgili
konusalim, ne dersiniz?






Yukarida yazmis olduklariniz sizin sinava iliskin kayginizin
sebebi gosteriyor. Ornegin, ailemin
beklentilerini bosa ¢cikarmamak mi yazdiniz? O halde sinavda
duygularinizi kontrol altina alamamanizin sebebi bu

olabilir.
Peki ¢c6zim ne ? Gidip onlarla konusmak.
Durustce.

Belki de yeterince calismadiginizi dusindiguiniz icin sinav

fsizin acinizdan korku demek.

Cozim mu? Oncelikle sunu bilmelisiniz, 6zellikle sinav
kaygisi cogunlukla bilgi eksikliginden kaynaklanir. Yeterince
calismadiginizi, eksik oldugunuzu dusinlyorsaniz eger,
kaygilanirsiniz.Clinkt hazir hissetmezsiniz kendinizi.









e BESLENME VE UYKU

Beslenme ve uyku diizeni kayginin artmasinda veya azalmasinda buyuk
bir Sneme sahiptir. Ozellikle sinava iki hafta kala uyku diizeninizi
oturtmaya calisin. sabah uyanis saatinizi sabitlerseniz eger isiniz
kolaylasacaktir. Cok baharatli yiyeceklerden ve 6zellikle de kahve
tuketiminden uzak durmalisiniz. Kahvenin icerisinde bulunan kafein
stres seviyesini arttiran bir maddedir.

Fiziksel egzersizler yapmak sizi buylk olcide rahatlatir. Molalarinizda
mutlaka egzersizlere yer verin.
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eGEVSEME VE NEFES EGZERSIZLERI

Bir elinizi karniniza bir elinizi de gogsiinlize koyun. Nefes alirken
karninizi sisirin, nefes verirken de gégsinizui sisirin. Basta zor
gelecektir, ancak zamanla alisacaksiniz.

Bebekleri de izlerseniz eger dogru nefes alma sekli budur. Dogru nefes
almak da viicudunuzu rahatlatacagi icin kayginizi da azaltacaktir. (3-2-5
Kurali; 3 saniyede nefes al, 2 saniye tut, 5 saniyede ver)

Sevgili 6grenciler, hicbir sey sizden de
sizin sagliginizdan ve mutlulugunuzdan
da 6nemli degil. Unutmayin ki sinav
sizin milyonlarca 6zelliginizden sadece
bir tanesini gdstereceginiz bir firsat.
Hepsi bu. Siz bu sinavdan daha
fazlasisiniz. Onemli olan sinavinizin
sonucu degil,bu surec icerisinde gosterdiginiz emek ve ¢aba.






