
[image: image1.emf]SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA YOLLARI   Gerçekte sağlıklılığın korunması ve aşama yapılması için belirli düzeyde, aşırı olmayan,  kaygıya ihtiyaç vardır.   Kaygı temelde kişiye rahatsızlık veren olayın kendisinden değil olayın kişi için taşıdığı  anlamdan kaynakla nmaktadır. Bir çok öğrenci sınavlarla birlikte kişiliğinin ve varlığının  değerlendirildiğini düşünür.   Kaygı, beyinde öğrenmek için gerekli olan protein zincirlerinin kurulmasını engeller.  Daha açık bir ifadeyle kaygı zihinsel faaliyeti açan en önemli faktö rlerdendir.   İnsanın kaygıdan kurtulabilmesi için öncelikle vücudunu gevşetmeyi öğrenmesi gerekir.  Vücudu gevşetmenin üç yolu vardır.   A)   Doğru nefes alma   B)   Fizik egzersizi   C)   Düşünce biçimini düzenleme   A)   Doğru nefes almak :  Doğru nefes vücudu rahatlatır, gevşenmeyi sa ğlar.  Vücutta daha fazla oksijen yakılmasından dolayı, öğrenme sırasında beyinde meydana gelen  protein bağlarının kurulmasını sağlar. Oksijenin vücudun en uç noktasına gitmesini ve stresin  ortadan kalkmasını ya da azalmasını sağlar. Doğru nefes alma nasıl  olmalı: Doğru nefes almada  akciğerin tamamı oksijen ile dolar. Sağ elinizin avuç içini midenize, sol elinizi göğsünüze koyun.  Nefes aldığınızda sağ eliniz hareket ediyorsa doğru nefes alıyorsunuz demektir.   Günde 40 - 50 defa doğru nefes alma egzersizi yapmak  kaygıyı düşürür.   B)   Düzenli fizik egzersizi:   Fizik egzersizinin yararları:   -   Kas gevşemesi   -   Zihinsel gevşeme   -   Yapılan işte etkinliğin artması   -   Enerjide artış   -   Endişelerde azalma   -   Daha iyi sağlık   -   Duygusal rahatlık   -   Kendine güven artışı  


