SINAV KAYGISI

Sinav 6ncesinde yasanan stresin dogurdugu karmasik fizyolojik ve duygusal
tepkilerdir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama, sonuglari tahmin etme, sinava gerceginden farkli anlamlar
yukleme, basarisiz olma korkusu,gercek¢i olmayan diisiince bi¢imleri, aile ve ¢evrenin
beklentilerinin yiiksek olmasi

SINAV KAYGISININ DUYGUSAL SONUCLARI

- Huzursuzluk,

- Cabuk 6fkelenme

- Mutsuzluk

- I¢e kapanma

- [liski kurmada guicliik
- Olumsuz benlik algisi

SINAV KAYGISININ BILISSEL VE ZIHINSEL SONUCLARI
* Diigiinceleri toparlayamama, ifade edeme
* Unutkanlik, transfer edememe
* Gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri anlamada gii¢liik ¢cekme
* Dikkat ve konsantrasyon giicliigii

SINAV KAYGISININ FiZIKSEK(PSIKOSOMATIK )SONUCLARI
* Mide ve bagirsak rahatsizliklar
* Bag donmesi
* Kusma
* Ellerde titreme
* Terleme
* Nefes alip vermede giigliik yagama,
* Yorgunluk ve bitkinlik belirtileri
* Uyku bozukluklari

SINAV KAYGISINA NEDEN OLAN VE GERCEKCI OLMAYAN DUSUNCE
BICIMLERI
Bizleri etkileyen aslinda olaylar degil olaylara kars1 bakis acimiz, inanglarimiz, yorum
ve kalip diisiincelerimizdir. Olaya kars1 temel inanglar1 degistirmek asil amactir. Sinavin
kendi basina kaygilandirma giicii olsayd tiim 6grenciler ayni kaygiy1 duyardi. Bu konuda
yapilacak bir sey olmazdi, bu kaderimiz olurdu.

GERCEKCI OLMAYAN DUSUNCELER
Ben yapamam,beceremem,benden koy kasaba olmaz,cevreme rezil olacagim.... Gibi
negatif disilinceler yerine, eksiklerimi giderirsem kazanirim. Kazanmak i¢in kendime




0zel calisma sistemi gelistirmeliyim.azmin elinde hi¢ bir sey kurtulmaz,biraz calisirsam
mutlaka karsiligin1 alirim,hedefime ulagmak i¢in ..kadar ¢alismak zorundayim gibi..

YAPILACAK SINAVI SONUCUYLA ILGILI TAHMIN YURUTME
Eksiklerini abartarak sinavin sonucunu olumsuz tahmin etme, motive edip calismaya
sevk ettigi siirece yararlidir. Calisma giiciinii yok eden tahminler zararlidir. Hedefi
belirleyip gerekli calismalar1 yerine getirmek gereklidir. Kazanacagina inanmayan insan
hichir zaman kazanamaz, 6nce inang, sonra calisma, sevmek gerekir. Isiniz ne kadar
kiiciik olursa olsun ilgilenin ¢ilinkii yasama giiciinilizii isinizden aliyorsunuz.

GECMIS VE GELECEK ARASINDA SAVRULMAK

Diisiince yapisi1 olarak geg¢misteki basarisizliklar1 ve olumsuzluklarr temel alirsaniz
geleceginiz de basarisiz ve olumsuz olacaktir.

Gegmisinizdeki olumlu ve basarili yonlerinizi temel alarak diisiiniirseniz, basarisizliga
ugrasaniz dahi mutlaka c¢alismaniz oraninda basarili olacaksimiz. Olumsuz yoOnlerinize
bakarak negatif diisiinceler iiretme yerine olumlu yonlerinizi temel alarak pozitif
diisiinceleri liretmeniz hayatinizda basar1 hep yaninizda olacaktir.

ZIHINDE SINAV KONULU FILM IZLEMEK
Herkes hayatiyla ilgili hayaller kurar. Bu hayaller aslinda zihin giicii potansiyellerimizi
verir. Hayalimizde bir isi nasil yapacagimizi gercekci olarak tasarlayabilirsek kendi
hayatimizin miihendisi oluruz. Ergenlik doneminin sonunda yasana, i¢inde gizli gug¢
cikacak, melekler yardim edecek, mucize olarak kendiliginde oluverecek gibi fantastik
diistincelerle hareket edersek sonuglar hiisran olur. Hayal ve dua edecegiz ama Once
calisip bilgi ve becerilerimizi arttirmamiz gereklidir

KENDI FILMLERIMIZ

Sinav sonucuna gore hayalimizde bazen korku filmi, bazen romantik veya rasyonel
filmler Uretiriz.

Eger calismiyorsak romantik veya rasyonel film kurmamiz kendimizi aldatmak olur.
Korku filmimizi bir silire ertelemis oluruz. Zamani gelince korku filmini hayat bize
mutlaka seyrettirir

Cok calisip, hayalimizde basarili, mutlu filmler tiretmeli ve yasamaliyiz.

SINAVA ILISKIN OLUMSUZ IC KONUSMALAR

Her birimizin c¢esitli konularda i¢ konusmalar1 vardir. Bu suanda da devam
ediyordur. Bu konusmalar pozitif olursa bize olumlu telkinde bulunur. Calisma
motivasyonu ve bilincini arttirir.

Konusmalar negatif olursa, yogunlastirilmis, kaygi, basarisizlik duygularini
gelistirir. Olumsuz telkin olur.

Pozitif diisiince, konusma ve telkini mutlaka 6grenmeliyiz

Diislince sistemimiz gercekgi, giizel ve faydali, nitelikte olmalidir

SINAV KAYGISININ DIGER NEDENLERI
Zamani 1yi kullanamama; Zamani kullanmay1 6grenmek i¢in bilgi ve tecriibe
giiclinii arttirmak gereklidir.



Bilgi ve tecribesi olmayan adaylar sorulari ¢dzemedik¢e panikleyeceklerdir.
Direngleri zayif ise smav aninda rahatsizlik duyacaklardir. Cesitli spor, stres atma...
teknikleriyle dayaniklilik giicti arttirilmalidir.

Bilgi ve tecriibeyi arttirmak i¢in eksikleri giderici bilingli ¢alismalar yapilmalidir.
Ayda en az ii¢ deneme smavi yapilarak siirekli eksikler tespit edilmeli ve eksikleri
giderici caligmalar yapilmalidir

ZAMANI IY] KULLANAMAMA

Panikleyen adaylar sik sik saatlerine bakarak konsantresini diisiiriir. Birka¢ soru
yapamayinca iyice panikler ve morali bozulur. Adayin neyi yapip yapamayacagini
onceden bilmesi gereklidir.

Hizli diisiince ile soru ¢0zmeyi, acele soru ¢ozmeyle karistirmamak gerekir.

SINAVA GERCEGINDEN FARKLI ANLAMLAR YUKLEME

Sinav adaylari bilgi ve beceri diizeylerini dlger kisiliklerini degildir.
Sinavi kazanamazsam:rezil olurum,aptal,salak,geri zekali,kafasiz,... Olumsuz gozle bana
bakacaklar diye diistinmeyin.

Eger sinavi kazanamamigsaniz suglu degilsiniz, eksiklerinizi gidermediginizi
gosterir. Kendinizi gercekci olarak degerlendiriniz

Hayatinizda 1y1 yaptiginiz mutlaka iki beceriniz olmalidir

CEVRENIN BEKLENTI DUZEYI VE AILENIN BAKIS ACISI

Kaygi1 bulasic1 bir duygudur. Aileden bir kisi sinava girer ailenin hepsi kaygili olur.
Bu abartidir. Ailede herkes kendi isiyle ilgilenmelidir. Sinavi hayatin olmazsa olmazi
yapmamak gereklidir.

Adaydan herkes gergekgi beklentiler i¢inde olmalidir. Hedeflere varabilmek igin
kazanilmas1 gereken bilgi ve becerileri oraninda beklentiler olusturulmalidir.

Kendi gerceginin iistiinde beklentisi olanlar sadece hayal hisleri i¢inde kalirlar.
Sonugta gergekeilik yerine histericilik olusur.

KAYGININ YARARLARI
Ogrenme giiciinii harekete geciren kaygilar faydalidir.
Calisma sistemi, ¢aligma arag¢ geregleri edinmemize yardimci olur.
Cevremizle olumlu iletisim kurma, bilmediklerini ¢evresinden 6grenme sansi olur.
Zaman iyi kullanma becerilerinin gelismesine yardimci olur

KAYGI ILE BASA CIKMA TEKNIKLERI

Dogru Nefes Alma: A¢ik havada veya havalandirma iyi olan bir odada derin nefes
alip vererek kafanizdan diisiincelerinizi bosaltabilirsiniz.

Nefesi alirken karin bastirilmali agizdan alinarak burundan verilmelidir. Akcigerler
tamamen doldurulmali, bosaltilmali, nefes alis verisler kesik kesik, kesintisiz seklinde
calisilirsa ses tellerine de faydasi olur. Calismalar1 bes on kez tekrar ediniz

Nefes alirken derin ve yavas alinmalidir. Bu calismalarda yiiziiniiz kizarmiyorsa
yeteri kadar ciddi yapiyorsunuz demektir. Asir1 kendinize yiiklenmeyiniz beyin kanamasi
gecirebilirsiniz.



DERINLEMESINE GEVSEME

Bu gevseme tiirtinde siire 10-20 dakika kadardir. Kan viicudumuzun en u¢ noktasina
kadar gider ve viicudun dinlenmesini saglar. Pratik yapilarak kolayca uygulanabilir.

Once derin nefes ¢alismasi ile rahat bir pozisyon alinir. Viicudun,bas, omuz, sirt,
kol, karin, .... gibi bolgeler diisiiniilerek sirayla rahatlatilir. Rahatliyor seklinde telkinde
bulunulur. Ayrica yoga, meditasyon teknikleriyle de rahatlamak mimkdindur.

KENDINI TANIMA

Derin Solunum: Normal yasaminizda ne kadar derin solunum yapip yapmadiginizi
kontrol ediniz. Kaygi aninda nefes darligi yasiyorsaniz bu sizin yanlis solunum
aliskanliklarimizdan kaynaklaniyor olabilir. Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan aldiginiz
nefesinizi karninizi sisirmesine saglayin. Kaslarmizi olabildigince gevsetin, aldiginiz
nefesi li¢c bes saniye tuttuktan sonra sessiz ve yavas olarak disar1 verin. Bunu bes alt1 defa
tekrar edin gevsediginizi goreceksiniz

Zihinde Canlandirma: Hafizaniza bakin fotograflar olumlumu olumsuz mu,
hafizanizdaki tiim fotograflar1 olumlu giizel olmasini saglayiniz.

Kas Aligkanliklarini Tanima: Yasaminizda kaslariniz siirekli gergin mi? Yoksa rahat
mi1? Rahat degilseniz rahat olarak yasamaya ¢alisiniz.

Kendi Kisisel Profiliniz: Olaylar karsisinda sinirli,6fkeli,rahat,sakin.... Nasil bir
insan oldugunuzu tanimaya calisiniz. Burada da kendinizi olumlu hale getiriniz.

OLUMSUZ DUSUNCE YAPILARI
Hep, ya da hig

Asir1 genelleme

Zihinsel Carpitmalar
Olumluyu Gegersiz Kilma
Hemen Sonucu Varma
Abartma

Duygusal Mantik Yiiriitme
Meli mah

Etiketleme yanlis etiketleme
Kisisellestirme

PROBLEM COZME ASAMALARI
» Problemi saptama

» Secenekleri GOzden Gegirme

» Bir ¢6zlim yolu se¢cme

» Eyleme gecme

» Sonuglar1 Degerlendirme
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