SINAV KAYGISI




Kisi duygusal ya da fiziksel
baski alfindayken ortaya cikan
tepkidir.



Yasanan  kaygi  sirasinda  salgilanan
adrenalinin uyarici etkisinin yani sira dikkati
odaklamada onemli rolt vardir. Ancak asiri
kayg! durumunda salgilanan yogun adrenalin,
bilgi transferini engeller, bir takim fiziksel
belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve panige
sebep olur. Sinav kaygisinin etkileri, sinavda
bilgileri unutma ve bir bosluk yasamaktan,
fiziksel olarak hastalanmaya kadar genis
bir yelpazeye yayilir.




Sinav  oncesinde dgrenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol agan

yogun kaygidir



Her yas grubundan
ogrencinin yasadigi  bir
problemdir.

Ancak, asilamayacak
bir problem degildir!




Ilk adim, kayginin iki tiirini birbirinden ayirmaktir.
Eger vyasadiginiz kaygi, sinava yeteri kadar iyi
hazirlanamamaktan ve bilgi eksikliginden
kaynaklaniyorsa, bu normal ve dogal bir tepkidir.

Ancak eger sinava yeteri kadar iyi hazirlandiginiz ve
kendinizi yeterli hissettiginiz halde, sinavlarda hala
panik ve bosluk yasiyorsaniz, zihniniz duruyorsa ve
asiri tepki gosteriyorsaniz, bu dogal degildir.



atislarinda hizlanma,
zli nefes alip-verme,
erleme ve/veya titreme,
ilin damagin kurumasi,
Mide sikayetleri,
- Bas agrisi

Ishal-kabizlik,
Yorgunluk belirtileri
Gerginlik/sinirlilik hali,
Yeme aligkanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklari,
Huzursuz uyku, kabus gorme,

~ Olumsuz disiinceler,
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otu calisma aliskanliklart,
orev ve sorumluluklar: erteleme,
- Zaman iyi kullanamama,

Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,

Beklenti diizeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)

Mikemmeliyet¢i yaklasim,






Kendini Yonetirsen,
Dlinyay! Yonetecek

Glcu De
Bulursun!

&Qp

Eflatun



Oncelikle sinav lizerinde yogunlasmanizi ve sorulara
odaklanmanizi saglar,

Dustlincelerinizi organize etmede, dikkatinizi foplamada
yardimci olur,

Olumsuz disinmenizi ve panige kapilmanizi engeller,

Kontrol duygusu basarmaya yardim eder, gergek
performansinizi sergilemenizde énemli rol oynar.
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¢in olumlu distn,

elikle en iyi bildigin dersin sorularindan basla

il oyalayan sorularin yanina isaret koy ve geg! Ka
anini bunlara ayirirsin,

evabindan emin olmadigin sorulari yanitlama! Yanhs
riskin yiksekftir,

Cevap anahtarinla cevaplari karsilastir; yanls isaretle
kaydirma olmasin,

Sorular: ve yonergeleri dikkatlice oku,
Sinavin basinda a¢iklama iste,
-~ Zaman zaman durusunu degistir, bu seni rahatlatac



1- Zihinsel Uygulamalar

2- Bedensel Uygulamalar




Likin hazirsa fer §e<}/ fazirdir!
cgﬁafquoeare



Kaygt, kendiliginden olumsuz distinceleri ortaya ¢ikarir ("Higbir
sey yapamayacagim, sinav koti gegecek” gibi). Bu dislnceler
basladiginda kendinize “"DUR" deyin. Kirmizi 151k yandiginda
durdugunuz gibi aklinizdan bu olumsuz disiincelerin gegisini de
durdurun. Bunu ilk seferde basarmak zor olabilir, ancak bir kez

basardiginizda  siklikla  kullandiginiz  bir  yontem  oldugunu
goreceksiniz.



Yogun kaygi hissettiginizde derin bir nefes alarak "Bu

sadece bir sinav. Sakin ol ve rahatla!”, "Ne var bu kadar
heyecanlanacak?”, “Kaygilanma zamani gegti, simdi sinav

zamani!” gibi cimleleri tekrarlayin.



Kayginiz arttiginda etrafiniza bakin ve dikkatinizi ortamdaki
baska noktalara yogunlastirin. Sinifta kag gesit esya var?, Duvarda
asili yazinin kag satiri var?, Kag kisi gozlik kullaniyor? vs. gibi.
Zihninizi o an igin mesqul edecek ve sizi sinavdan uzaklastiracak
baska seylerle ilgilenin. Son hece veya harf ile baslayan baska
kelimeler tiretme, kelimeleri alfabetik siraya dizme, zihinden
carpma-bélme islemi yapma gibi zihin oyunlari da bu tir
durumlarda kullanilabilecek etkili orneklerdir.



Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlar: disinmek
sizi rahatlatir ve kayginizi azaltir. Sinav sirasinda da
kendinizi iyi hissettiginiz ortamlari, sevdiginiz kisileri veya iyi
anilarinizi -hayale dalmadan- distnmek icin kendinize zaman
taniyin. Ancak daha sonra sinava donmeyi de unutmayin. Bu

tur uygulamalar, sakinlesmenizde oldukga etkili olur.



Sinav kaygisina ve panige bagl olarak, genellikle kisi kendi
kendine "Ben bu sorulari yapamam. Ben bir ise yaramam. Basarisiz
olacagim. Sinav koti gegecek.” gibi olumsuz mesajlar yollar. Kisinin
kendi i¢ diyalogunda neler soylediginin, yasadigi duygular ve
performansina etkisi buytktir. Bu i¢-diyalogda olumsuz mesajlar:
"Elimden geleni yapacagim. En azindan bildiklerimi yapabilirim.
Sadece ben degil herkes heyecanli. Artik rahatla ve konsantre ol,
her sey yolunda gidecek"” gibi olumlu mesajlarla degistirmek, olumlu
diuginmek ve kendinize, sadece olumlu mesajlar gondermek sizi
motive eder, kayginizin azalmasina yardimci olur.



- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevseme Teknigi




Nefes alirken; I¢inize rahathgin, huzurun,
mutlulugun doldugunu hissedin ve viicudunuzun
her kdsesine ulastigini hissedin.

Nefes verirken; Stresinizin ve onu olusfumn
etkenlerin vicudunuzdan digari atildigini
disleyin.

Nefes burundan alinmali ve agizdan
verilmelidir.




» Yerinize iyice ve rahatga yerlesin
» Herhangi bir tedirginlik hali varsa

bir kenara birakin. r

» Icinizden "rahatla ve birak" deyin. Derin
soluk alin.

» Eller-Kollar o
» Kafa =
» Boyun -

» Omuzlar .




Oncelikle fiziksel olarak rahatlamak, kaygiy:
azaltmada en etkili ve en ¢ok kullanilan yollardan
biridir. Bunun igin 6nce gozlerinizi kapatin, derin bir
nefes alin ve uzun bir siireye yayarak nefesinizi verin.
Bunu birkag kez tekrarlayin. Daha sonra viicudunuzu
gevsetin, kollarinizi serbest birakin ve zihninizi
bosaltin. Vicudunuzdaki tim kaslari, basinizdan
baslayarak asagiya kadar (alin, yiiz, kafa, omuz, kollar,
karin, bacaklar ve ayaklar) on saniye siireyle gerin,
sonra serbest birakin. Gerginlik ve rahatlik arasindaki
farki hissetme ve buna yogunlasma kayginizi azaltir.
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31 yasinda is hayatinda basarisizliga ugradi.
32 yasinda meclis segimlerine girdi ve kaybetti.
34 yasinda is hayatinda tekrar basarisizliga ugrad..
35 yasindayken sevgilisinin 6limdni yasad..
36 yasindayken depresyondaydi.
38 yasinda segimlere girdi ve kaybetti.
43 yasinda kongre segimlerine girdi ve kaybetti.
46 yasinda kongre segimlerine girdi ve kaybetti.
55 yasinda senatorlik segimlerine girdi ve kaybetti.
56 yasinda baskan yardimcisi olma gabalari sonugsuz kald:.
58 yasinda senatarlik segimlerini kaybetti.
60 yasinda ABD baskani segildi.

Abraham Lincoln



Diger insanlarin vazgectigi noktada
Siz devam etmelisiniz.

Basarilar...




