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SINAV
KAYGISI
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BU SAYIDA Kaggl. ?

KAYGI NEDIR?

Kaygi, herhangi bir stresli durumda yasanan dogal bir
duygudur ve yasamin dogal bir parcgasidir.

SINAV KAYGISIN
IN BELIRTILERI NELERD Slnav Kagngl ?

KAYGIYLA BASA CIKM Sinav kaygisy; oncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bigimde kullanilmasina engel olan ve bagarinmin

A TEKNIKLERI NELERDIR

diigmesine yol acan yogun kayg olarak tanimlanir,

Swunav Kaygust Belirtileri ?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, bagarisizlik korkusu,
caligmaya isteksizlik, mide bulantisi, tagikardi, titreme, a1z
kurulugu, i¢ sikintisy, terleme, uyku dizeninde bozukluklar,
karin agrilar: vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve
konsantrasyonda bozulma, kendine giivende azalma, yetersiz
ve degersiz gorme ¢ok si1k gorilen belirtilerdir.
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KAYGIVLA BASETME
TEKNIKLERI

01. DU$UNCELERI DURDURMA TEKNIGi:

oKaygi, kendiliginden olumsuz diisiinceleri ortaya cikarir
(“Hicbir sey yapamayacagim, sinav kotii gececek” gibi). Bu
diisiinceler basladiginda kendinize “DUR” deyin. Kirmizi
151k yandiginda durdugunuz gibi aklinizdan bu olumsuz
diisiincelerin gecisini de durdurun. Bunu ilk seferde
basarmak zor olabilir, ancak bir kez basardiginizda siklikla
kullandiginiz bir yontem oldugunu goéreceksiniz.

2. KENDi KENDINE TELKiN ETME TEKNIiGi:

oYogun kayg: hissettiginizde derin bir nefes alarak“Bu
sadece bir sinav.Sakin ol ve rahatla”, “ne var bu kadar
heyecanlanacak?”, “kaygilanma zamam gecti,simdi simnav
zamani” gibi ciimleleri tekrarlayin

3. DIKKATINi BASKA NOKTALARA ODAKLAMA TEKNIGi

ooKaygimz arttiginda etrafiniza bakin ve dikkatinizi ortamdaki baska noktalara yogunlastirin.
Sinifta kag gesit esya var?, Duvarda asili yazinin kag satir: var?, Kag kisi gozliik kullaniyor? vs. gibi.
Zihninizi o an i¢in mesgul edecek ve sizi sinavdan uzaklastiracak baska seylerle ilgilenin. Son hece
veya harf ile baslayan baska kelimeler tiiretme, kelimeleri alfabetik siraya dizme, zihinden ¢arpma-
bolme islemi yapma gibi zihin oyunlari da bu tiir durumlarda kullanilabilecek etkili

4.KOPRU OBJELER KULLANMA TEKNIGi:

N
oSevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlarl dﬁgﬁnmek sizi rahatlatlr ve kayglmzl azaltir. Sifia
..... l i
dalmadan- diigiinmek icin kendinize zaman tamiyin. Ancak daha sonra sinava donmeyi.d
unutmayin. Bu tiir uygulamalar, sakinlesmenizde oldukga etkili olur. N
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5. i¢-DIVALOGU KURMA TEKNIGi

oSinav kaygisina ve panige bagh olarak, genellikle kisi kendi kendine “ben bu sorular: yapamam. Beg
bir igse yaramam. Basarisiz olacagim. Sinav kétii gegecek.” gibi olumsuz mesajlar yollar. Kisinin ke
i¢ diyalogunda neler soylediginin, yasadigi duygular ve performansina etkisi biiyiiktiir. Bu
diyalogda olumsuz mesajlar1 “Elimden geleni yapacagim. En azindan bildiklerimi yapabilirim. Sad,
ben degil herkes heyecanli. Artik rahatla ve konsantre ol, her sey yolunda gidecek” gibi olu
mesajlarla degistirmek, olumlu diisiinmek ve kendinize, sadece olumlu mesajlar gondermek si?i
motive eder, kaygimizin azalmasina yardime1 olur.

6. GEVSEME EGZERSizi

Bedeni konrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Ciinkii solunu y
istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz igin, 1rademlzle ~———————
yonlendirdigimiz bir faaliyettir B

Nefes alma egzersizine baslamadan once sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi

gogsiiniiziin istiine (gogis hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin. Nefes almadan 6nce cigerinizi

iyice bosaltin. (nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali.)

Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve "biir" , "ikii" diye iginizden sayarak cigerinizin

biitiiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, "bir-iki" diye diye sayarak, nefesinizi aldiginizin iki kat1

siirede bosaltin. Sag eliniz gogiis kemikleinizin, hareketli bir koprii gibi, yana dogru acildigim

hissetmeli. Yine bir nefes almadan iki saniye bekleyin. Bir derin nefes daha alin ve verin. Egzersizi

bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal nefes alin.

UNUTMAYIN!

Swnavdan aldigunz puan sizin insan olarak degerinizi Sigmez. Genel olarak basartlt ya da basarisiz
oldugunuzun veya zeki olup ol.madugl.mzm gdstergesi asla degildir. Stnavdan aldigunz puan ilgileriniz,

yet kleriniz ve calis $ Lklarinuzia kazanmu s oldugunuz bllgl.lerm degerlendirilmesinin sonucudur.

Kendinizin basa ¢ dig
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disindiigiiniizde bir uzmandan d k Y
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