
Sınav öncesi beyin check up 
ile performansınızı artırın 
ÜNİVERSİTE sınavlanna sayılı günler 
kala beyin yönetmeni, NLP, enerji uz­
manı ve sosyolog Nedim Güzel, sınav 
öncesi tüm gençlere 'beyin checl< up' 
yaptırmalannı tavsiye etti. "Vücudu­
muza doğru zamanda doğru yakıtı ve­
riyorsak, bakımını iyi yapıyorsak gere­
ken enerjiye sahibiz demektir" diyen 
Nedim Güzel, "Doğru yiyecekleri seç­
mek, evde, okulda, dışanda neler yiye­
bileceğimizi bilmek önemlidir. Vücu­
dumuzdaki hücreler enerji üreten birer 
fabrika gibidir. Fabrikayı doğru yöne­
tirseniz kazanırsınız" diye konuştu. 
Güzel, gençlere şu tavsiyede bulundu: 
Sınav stresi bazı şeyleri unutturabilir 

veya unuttuğunuzu sanabilirsiniz, bu 
noktada yapacağınız en doğru l<arar 
vücudunuzdaki enerjiyi doğru kullan­
mayı öğrenme!<. En lruçük bir stres ve­
ya beynin farklı bir noktada takılı kal­
ması, sınav sırasında olumsuz rüzga­
rın esmesine neden olabilir. Rüzgann 
daima pozitif esmesi beyninizde biter. 
Sınav öncesi ve yaklaşnkça beslenme 
kadar uyku düzeni de önemli. Uylm­
suzluk tüm dikkati dağıtır ve vücudun 
zayıf düşmesine neden olur. özellikle 
de sınava bir gün kala uykusuz kal­
mal<, sınav günü tüm dengeleri boza­
bilir. Sınava iki hafta l<ala mutlaka bir 
uzman desteği alınmalıdır" diyor. 




