SINAV KAYGISI:

Siav kaygisi nedir?

Ogrencinin smav 6ncesi 6grendigi bilgileri sinav esnasinda verimli bir sekilde
kullanmasina engel olan, dolayisiyla da basarisini diisiiren kayg: tiiriidiir.
Kayginin az1 yarar, gogu zarardir.Aksine kaygi bizim igin belirli oranda gerekli olan bir
seydir. Ciinkii eger az miktarda kaygi duymuyorsak, sinav bizi heyecanlandirmiyorsa onu

yeteri kadar istemiyoruz demektir.

Siav kaygisi yasayan ogrencilerin genellikle kullandiklar ifadeler

“Uyku uyuyamaz durumdayim”

“Kazanamazsam mahvolurum”

“Hayattan higbir zevk alamiyorum”

“Istedigim yere giremezsem, 6lsem daha iyi”
Siav kaygisinin etkileri...

Endiselenme

Uziilme

Dikkat toplayamama(dalginlik)

Umitsizlik

Ogrendiklerini hatirlamada giicliik

Mliski kurmada giigliik

Olumsuz benlik algis1

Baski altinda oldugunu diisiinme

Tepkilerde tutarsizlik
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Kaygiy1 artiran olumsuz diisiinceler
Yapamam, bagsaramam...
Cevreme rezil olacagim
Sinavi kazanamazsam anne-babama ne derim

Benden koy kasaba olmaz

Ifadelerin yerine...

BASARIYA GIDEN YOL iCiIMiZDEN GECER diisiincesiyle hareket ederekten
Yapabilirim
Basarabilirim
Yeterince ¢alisirsam karsiligini alirim
Her seyi kendim i¢in yaparim
Elimden geleni yapabilirim

Sinav her seyim degildir

Bas etme yollar

Kendinizle olumlu diyalog kurmak

Kendinizi hangi durumlarda ve ne kadar elestirirsiniz?

Kendinize sik kizar misimz? Ornegin, girdiginiz bir sinavda, yapabileceginiz bir

soruyu dikkatsizlik sonucu yanlis cevapladiginizi fark ettiniz,

Kendinize sdyle sdyleyebilirsiniz: “Ne aptalim, bildigim bir soruyu bile kagirtyorum,

boyle giderse tiniversitenin 6niinden bile gegemeyecegim” diye diisiinebiliriz.

Bu diisilince tarz1 dogrudan kisiliginize yonelik saldir1 igeren yanlis bir diislince

yaklagimdir. Sizlerde dogrudan kaygiy artirici etken olarak ortaya ¢ikar ve zarar verir.



Oysa “dikkatsizligim yiiziinden bildigim halde soruyu cevaplayamadim bu benim i¢in
iyi bir ders oldu., demek ki uzun siireli sinavlarda dikkatim sik sik dagiliyor. Daha fazla sinav
uygulamasi yaparak bu sorunumu asabilirim”. Bu diisiince tarzi sorunu fark edip ¢ézmeye

yoneliktir.

Zamani ivi kullanarak kaygiy1 azaltmak

Kaygi, zamanin nasil kullanildigina bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Bazen zamanin su
gibi akip gittigi ve her seyin kontrolden ¢iktig1 duygusu yasanir. Bu durum, olaylarin
oldugundan ¢ok daha tehdit edici algilanmasina neden olur ve hem fiziksel hem de duygusal
sorunlara yol acar. Zamanin dogru ve etkin kullanilmasi diizensizligin engellenmesine ve

kayginin ¢éziimiine de katki saglayacaktir.

Hayata olumlu bakmak

Sinav kaygisiyla bas etme yollarindan en 6nemlisi hayata olumlu bakmaktir.
Hayata olumlu bakmak demek , hayatimizdaki olaylarin olumlu yonlerini gorerek onlari
daha ¢ok diisiinmek demektir. Olumlu disiincelerin yaninda olumsuzluklar diigiiniip
bunlarla nasil bas edebilirim diisiincesiyle hareket ederek sinav kaygimizi en aza
indirebiliriz.
Uykuya dikkat etmek

Sinav kaygisint yenmeyi ancak saglikli bir viicutla basarabiliriz, saglikli

viicudumuzun olmasi i¢in yorgunluklardan ve asiriliklardan kagmak gerekiyor.
Erken uyuma veya ge¢ uyuma degil, her giin belirli saatlerde uyuma ve belirli
saatlerde kalkmak sizin sinavlariniza diizenli ¢alismanizi ve sinav kayginizin azalmasin

saglayacaktir.

Nefes egzersizleri yapmak

Bir¢ok insan kayg1 yasadigi durumlarda nefes darlig1 yasar. Solunum stiresi kisalir.

Soluk



yeterince derin degildir. Alinan hava akcigerlerin sadece tist kismini doldurur. Bu da
beyne giden
oksijen miktarini azaltir.

Kaygili bir duruma girmeden 6nce bir iki dakika sessizce oturun. Gozlerinizi kapatin
ve dikkatinizi solunumunuz {izerinde yogunlastirin. Burnunuzdan aldiginiz nefesle gégiis
kafesinizi degil diyaframlarinizi asag1 dogru itip karninizi sisirin. Omuz ve boyun
kaslarini olabildigince gevsetin, aldiginiz nefes 3-5 saniye tuttuktan sonra agizdan sessiz
ve yavas bir sekilde disar1 verin. Bu islemi 6—7 defa yaptiginizda gevsediginizi
goreceksiniz.

Aceleci olmaktan sakinmak

Bir dersi ¢aligirken aceleci olmaniz veya hizli hizli ¢galismaniz bazi 6nemli ayrintilar

kacirmaniza sebep olabilir.

Kendine giivenmek

Kendinize giivenmeniz sizin kendi basarilarilarinizdan zevk aldiginiz anlamini
tagtyacaktir. Kendinize glivendiginiz durumlarda daha ¢ok ¢alisip ve daha yiliksek

basarilar elde edeceksinizdir.

Kendi kendine telkin etmek

Kendi kendinize yapacaginiz telkinler sizi bagarmaya daha ¢cok motive edecektir.
Kendi kendini telkinde kendi kendinize yaparim, ederim gibi olumlu ifadeler kullanarak

istediginiz sonuca daha erken ulasirsiniz

Kavyegiyl artiran beslenme aliskanhklarindan uzak durmak

Bazi beslenme aligkanliklarimiz kaygi diizeyinin artmasimna neden olabilmektedir;
Ornegin kafein igeren besinler metabolizmay1 artirir, yiiksek diizeyde uyamklik ve
hareketlilige yol acar. Ayrica kaygi hormonlarinin salgilanmasina da neden olur. Kafein
iceren kahvenin agin tiikketimi sonucunda kaygi, sinirlilik, huzursuzluk halleri, ishal, diizensiz

kalp atiglar1 ve dikkati yogunlastiramama gibi belirtiler ortaya ¢ikar.



Kahve, ¢ay ve kola yerine thlamur, adagay1, nane ve papatya gibi bitki ¢aylar1 kafein
gibi zararli maddeler igermedigi i¢in normal ¢ayin yol agtig1 uyarilma durumunun tam aksine
sakinlestirici etki gosterir.

Vitamin eksikligi de kaygiya yol agmaktadir. Kaygili zamanlarda sinir sistemi, i¢ salgi
sistemlerinin diizgiin ¢alismasini saglamak i¢in 6zellikle C ve B vitaminlerine ihtiyag

vardir.Vitaminlerin eksikligi kaygi reaksiyonlarina, depresyona ve uykusuzluga yol acabilir.

SINAV ESNASINDA

+  Kontroliin kendinizde oldugunu hissedin.
+  Zamani nasil kullanacaginiza ve sorular1 hangi sirayla cevaplayacaginiza karar verin.

+ Cevaplayabileceginiz sorulardan baglamak en iyisidir. Yapabildiginiz sorulardan

baslamak sizi motive eder.

Bir soruyu cevaplarken akliniza baska bir soru ile ilgili bir bilgi ya da diisiince gelirse,
baska bir kagida kisaca not edin, o sorunun cevabini diisiinerek vakit kaybetmeyin ve
dikkatinizi dagitmayin. Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun bozulmasi yeniden
kaygilanmaniza neden olur.

Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygi diizeyiniz yiikselirse, o ana kadar iyi gittiginizi géz

oniine bulundurun. Kayginiza teslim olmayin ve bu durumla bag edebileceginizi unutmayin.

SINAV SONRASINDA

Smaviniz iyi veya kotli gegsin, simmavdan sonra kendinizi 6diillendirin; kendinize
sevdiginiz bir seyler alin, hoslandiginiz bir seyler yapin. Ancak sonrasinda sinavda basarisiz
oldugunuz konular tespit edip eksikleriniz ve yanlislariniz iizerinde durun, bir sonraki
simnavda basarili olmak i¢in neler yapmaniz gerektigini planlaymn ve bunlar1 uygulamaya

calisin.






