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SINAV KAYGISINA YONELIK k:%

RSIZLERI

NEFES VE RAHATLAMA

4-7-8 NEFESI

Adzinizi kapayin ve iginizden dérde kadar
sayarak sessiz bir sekilde burnunuzdan nefes
alin.

Yediye kadar sayarak nefesinizi tutun.
Agzinizdan “sssss” sesi gikacak sekilde sekize
kadar sayarak nefes verin.

Uc kez déngiiyii tekrarlayin.

Bu nefes egzersizi sinir sisteminiz igin dogal
sakinlestiricidir. Odaklanmanizi saglar ve
stres yaratan durumu zihninizden
uzaklastirmaya yardimci olur.

NEFES SAYIMI

Omurga duz ve bas hafifge ileriye egik olarak
rahat bir pozisyonda oturun. Hafifge gézlerinizi
kapayin ve birkag derin nefes alin. Sonra
nefesiniz siz mudahale etmeden dogal bir
sekilde gelsin.

Alistirmaya baslamak igin nefesinizi, kendi
kendinize “bir” sayarak verin.

Bir sonraki seferde iki, daha sonra da bese
kadar sayin.
Odaklanmanizi saglar ve stres yaratan
durumu zihninizden uzaklastirmaya yardimci
olur.

KAYGI RANDEVUSU

Bir A4 kagidinin 6n ylziine her hafta belirli giin
ve saatte sizi kaygilandiran tim durumlari
ayrintisiyla yazin. Bu sekilde sizi kaygilandiran
tim durumlari, haftanin her giini disinmek
yerine 1 gun detaylica dislinmus olacaksiniz.

Kaygilandiran durumlari yazmaniz, beyninizin
sag ve sol lobunu ayni anda galistirarak kaygi
durumunu anlamlandirmanizi saglayacaktir.

Kaygi randevusu igin ideal siire 20
dakikadir

NADi SHODHANA

Bu sekilde nefes almanin kisiye huzur ve denge
getirdigi, ayrica da beynin sag ve sol taraflarini da
birlestirdigi sdylenir. Sag bagsparmaginiz ile sag
burun deliginizi kapayip sol burun deliginizden
derin bir nefes alin. Nefesinizin en son noktasinda
sol bagparmagdiniz ile sol burun deliginizi kapayip
sag burun deliginizden nefesinizi verin. Sag
burundan nefes alip, sag bagparmaginiz ile
kapadiktan sonra sol burnunuzdan nefes vererek
bu siradan devam edin.
Uyguladiginizda kisa surede dikkat ve odaklanma

seviyenizde artis goreceksiniz.

GUVENLI YER

Gozlerinizi kapatin, kendinizi fazlasiyla giivende
hissettiginiz samimi bir yer hayal edin. Hayal
ettiginiz bu yerde duydugunuz 3 sesi séyleyin.
Gorduginuz ve sizi gok mutlu eden 3 nesneyi
sOyleyin. Derin bir nefes alin. Hangi kokulari
aliyorsunuz? Kokusunu aldiginiz 3 seyi
soyleyin. Bir kutu hayal edin, bu kutunun igine
sizi motive eden bir s6z yerlestirin. Sinavlarda
yada stresli hissettiginiz anlarda bu teknigi
uygularken; kutuyu acip bu s6zi de okumaniz
sizi hem rahatlatacak hem de
cesaretlendirecektir.




UYARICI NEFES

Bu teknigdi uygulamak igin énce rahat bir yere
oturun. Belli bir pozisyonda oturmak zorunda
degilsiniz. Burnunuzdan hizl hizli nefes alip
verin. Agzinizi kapall tutmaya ve olabildigince
rahat kalmaya calisin. Nefes alma ve verme
surelerinizi esit tutmaya galigin ve bu surelerin
bir o kadar da kisa olmasina 6zen gosterin.

Sorulara yeterince odaklanamadiginizi
hissediyorsaniz yada yorgunluk
hissediyorsaniz deneyebilirsiniz; ilk uygulayista
etkisini gosterecektir.

AYNAYLA SOHBET

Ginlik kendinize ne kadar zaman
ayiriyorsunuz? Korkulariniz, zuntileriniz,
disunmemek igin kendinizi oyaladiginiz tim
seyler sizin gelismenizi ve ilerlemenizi engeller.
Onemli olan bunlarla yiizlesmek ve
anlamlandirmaktir. Aynanin karsisina gegip,
cesur bir sekilde kendinize bu sinav sureci ile
ilgili korkularinizi, Gzintilerinizi séyleyin.
Yapma sansiniz varken yapmadiklarinizi itiraf
edin. Kendi gozlerinizin icine bakarak yeni
kararlar alin.

ROL OYNAMA

Disunin. En sevmediginiz 5 olumsuz
ozelliginiz neler? Bu oOzellikler, sizi hayatinizda
nasil etkiliyor? Peki, ya bu 6zelliklere sahip
olmasaniz, o zaman hayatiniz nasil olurdu?

Ornegin, ézglivensiz biri oldugunuzu
disiintiyorsunuz. Ozgiivenli biri nasil
davranirdi? Yazdiginiz 5 olumsuz 6zelligin artik
sizde olmadidini dustnerek bir canlandirma
yapin. Nasil hissettiniz?

GUC CUMLELERI

Biz insanlar surekli, kendimizle ilgili olumsuz
seyler dugunir dururuz. Basarisizim, asla
onlara yetisemeyecegim, ¢ok sismanim, herkes
benle alay ediyor ¢iinkl alay edilecek biriyim.
Sizce de biraz da olsa kendimizden 6vgu
duymayi hak etmiyor muyuz?

Kendinizi motive edin. Bagsaracaginizi ve
bunun igin ¢ok ¢aba sarf ettiginizi; degerli
oldugunuzu sdyleyin. Clinkl eger
basaracaginiza inanmazsaniz; bu yolda
yerinizde saymaya mahkumsunuz.

SABAH NEFESI

Ayaga kalkip, yavasca 6ne egilerek ve kollarinizi
serbest birakip boslukta sallanmasini
saglayarak durun.

Yavasca nefes alip ayaga kalkin ve ayakta 20
saniye nefesinizi tutun.

Tekrar hafifce egilin, ilk pozisyonunuza doénip
nefesinizi verin.

Ding bir sekilde uyanmayi ve yorgunluk
hissinizin yok olmasini saglar.

BOS SANDALYE

Bazen, aslinda bizi kaygilandiran, Gzen ve
diger olumsuz duygularimizi hissetmemize
sebep olan bazi kisi veya kisilerdir. Bazi
zamanlarda onlara karg! olumsuz
duygularimizi ifade edemedigimiz, onlara bu
durumu aktaramadigimiz zamanlarda stres
seviyemiz artar. Simdi karsiniza bir
sandalye alin ve bu kigiyi hayal edin. Ona
neler sOylemek isterdiniz? Her kelimesiyle
soyleyin.




