SINAV
KAYGISI



pp Hic hata yapmayan
insanlar, genellikle hicbir
sey yapamazlar.

PP Diinya’da felaket diye bir
sey yoktur. Sadece
engeller vardir. iradesine
hakim olanlarin kolayca
asabilecegi engeller.

PP Bir seyin yapilmasinin imkansiz oldugunu
diusunerek uyuyakalmayin; sonra bir
baskasinin bu imkansiz seyi yaparken
cikardig: guriltiiden uyanirsiniz.



YASAMIN YANKISI

Bir adam ve oglu ormanda yiiriiyluis yapiyorlarmis. Cocuk birden takilip diigmiis ve cani yanip
- AHHHHH, diye bagirmis

ileride bir dagin tepesinden “AHHHHH” diye bir ses duymus ve sasirmis.
Merak etmis ve,

- SEN KIMSIN?, diye bagirmis.

Aldigi cevap SEN KiMSIN? olmus.

Aldigi cevaba kizip,

- SEN BiR KORKAKSIN, diye tekrar bagirmis.

Dagdan gelen ses “SEN BiR KORKAKSIN” diye cevap vermis.

Cocuk babasina donup,

- BABA NE OLUYOR BOYLE?, diye sormus.

- OGLUM, demis adam, DINLE VE OGREN! Ve daga déniip,

- SANA HAYRANIM, diye bagirmis.

Gelen cevap “SANA HAYRANIM!” olmus. Baba tekrar bagirmis.

- SEN MUHTESEMSIN!

Gelen cevap: “SEN MUHTESEMSIN!” Oglan ¢ok sasirmis, ama halen ne oldugunu anlayamamis. Babasi
aciklamis. Bak oglum;

- insanlar buna “YANKI” derler, ama aslinda bu “HAYATTIR”. Hayat, daima sana, senin verdiklerini geri
verir. Hayat, yaptigimiz davraniglarin aynasidir. Daha fazla sevgi istedigin zaman, daha ¢ok sev! Daha fazla
sefkat istediginde, daha sefkatli ol! Saygi istiyorsan, insanlara daha ¢ok saygi duy!, insanlarin sabirh
olmasini istiyorsan, sende daha sabirli olmayi 6gren! Basarili olmak istiyorsan, basarisizliklardan asla
yilma. Bu kural hayatimizin bir parcasidir, hayat bir tesaduf degil, yaptiklarimizin aynadaki yansimasidir.



SINAV KAYGISI

Yasantilarimizi etkileyen iki onemli
unsur vardir. Bunlar;
A) Dogustan getirdiklerimiz.

Bunlar genetik yolla gelen
ozelliklerimizdir ve degismesi
imkansizdir.

B) Ogrendiklerimiz.
- Zamana

- Sartlara

- Sosyal cevremize

- Yeni ogrenilen bilgilere,



Kaygilar ve buna bagl olarak gelisen heyecanlar,
korkularda ogrenilen seylerdir.

Kaygi, heyecan ve korkulari dogustan
getirmedigimize gore sinav kaygisi da ogrenilen
(yanhs) bir davranistir. Bunun anlami yanlisi
duzelterek istenilen dogrulara ulasabilecegimizdir.

Kaygiyi gereginden fazla yagsamamanin yolu
oncelikle, onun ne oldugunun iyi tanimlanmasina
baghdir. Eger kaygiyi acik bir ifade ile tanimlarsak,
ona dair korkularimizdan arinmamiz da o olcude
kolaylasacaktir.

Bu sunu sinavlarla ya da her hangi bir alanda korku
ve kaygi ceken tum insanlarin bilmesi gerekenlere
aittir.



KAYGI NEDIR?
Kaygl, kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda

yasadigil bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle




Prof. Dr. Acar BALTAS’In 5250 ogrenci
uzerinde yaptigl bir arastirmaya gore,
OSS’ye hazirlanan 6grencilerin kaygi
duzeyi, ameliyat olacak Genel Cerrahi
hastalarinin kaygi duzeyinden ¢cok

daha yuksek bulunmustur.



SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav oncesinde ogrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin dugsmesine neden olan yogun kaygiya
SINAV KAYGISI denir.

Baska bir anlatimla sinav oncesinde, sinav aninda
ya da sinav sonrasinda duyulan ENDISE, KORKU ve
RAHATSIZLIKTIR.

Sinav kaygisinin iki ana boyutu
vardir:

1. ENDISE

2. YOGUN DUYGULANIM




1. ENDISE

Performansa yonelik zihinsel surectir. Endise sinav
sonucuna iligskin olumsuz dusunce, inan¢ ve

beklentilerden olusur. Bu sureci yasayan ogrenciler
kayginin endise boyutunu su sozlerle ifade ederler.

P» Bu sinavda basarili olamayacagim.

PP Sinav sonunda her sey kotii olacak.

PP Acaba bu sinavdan kac puan alacagim?

PP Bu sinav benim igin 6lim kalim savasi!

PP Yapamazsam insanlar benim hakkimda ne diisiiniir?
PP Ailemin yiiziine nasil bakacagim?

P» Daha calisacak ¢cok konum var, hi¢c zamanim
kalmadi, nasil yetistirecegim?



PP Arkadaslarim benden daha iyi.

P» Ogrencinin kendini basarisizlik odagi olarak
gormesi, yeterince hazirlanmama, temel yetersizlik
duygusu.

PP Sinavin zamaninda yetistirilemeyecegi kuruntusu...

Bu ve benzeri dusunceler surekli olarak zihnimizi
yiyip bitirir. Boyle durumlarda kaldigimizda
kendinize su soruyu sorun:

BU TARZ DUSUNCELER BENIM iSiMi
KOLAYLASTIRIYOR MU?

Cevabiniz...



Oyleyse yapilacak sey, basarinizi olumsuz yonde
etkileyen bu dusuncelerden uzaklasip tekrar
calismaya yonelmektir.

P» insan ne zaman ayaga kalkar?

Cevap:

Dustugunde...

P» insan ne zaman yenilmis sayilir?

Cevap:
Yenilgiyi kabul ettigi zaman...




2. YOGUN DUYGULANIM

Kayginin olusturdugu fizyolojik uyarim sonucu
bedenden gelen ve bedenin, normal igleyisinin
disina c¢iktigi mesajini veren sinyallerdir.

Yogun duygulanimi ifade eden sozlerimiz ise;

PP Kalbim yerinden firlayacakmis gibi carpiyor.
PP O kadar gerginim ki midem altiist oluyor.

PP Cok perisan bir durumdayim.

PP Sinava girecegim zaman panige kapiliyorum. Elim ayagim
tutuluyor.

PP Kendimi bir sis bulutu icinde gibi hissediyorum, sanki
hicbir sey bilmiyorum ve hatirlamiyorum.

PP Goziim karariyor, midem bulaniyor, soguk soguk terliyorum.



Endise ve yogun duygulanimi
karsilastiran arastirmacilar, endige
faktorunun daha yuksek oldugunu
belirtiyorlar. Giinkii, sinav kaygisi yiiksek
olan kisilerin yagsadigi endise, 6grencinin |
dikkatinin bolunmesine ve sinavila ilgili
olmayan seylere yonelmesine neden
olmaktadir. Bu durumda ogrenci, dikkatini
sinava vermekte gucluk ¢eker ve bir sure
sonra, dikkatinin cogunu akademik
basarisiyla ilgili olumsuz yorum ve
degerlendirmelere yoneltir. Basarisindan
kusku duyar.

Sinava odaklanmasi gereken enerji,
hedeften uzaklasip, dagilir ve sinavda
gostereceginiz performans,
potansiyelinizin ¢cok altina duser.



SINAV KAYGISI NASIL TANINIR?

Her hangi bir sinava girmeden gunlerce
once, sinavi basarip basaramayacaginiz,
beyninizi asirt mesgul ediyorsa ve yogun bir
kaygi hissediyorsaniz, ustelik bu kaygi
gundelik iglerinizi bozuyorsa asiri
heyecanlaniyorsaniz, asiri terleyip nefes almakta
gucluk cekiyorsaniz, sinavin basinda bildiginiz her
seyi unutuyorsaniz, daha sinavin basinda

“BEN BU SINAVDAN COK KOTU NOT ALACAGIM” diye
kaygilaniyorsaniz, uykulariniz, yeme duyulariniz
etkileniyorsa, sinav saati ecel gibi yaklasiyorsa, sinav
kagidini agmaya cesaret edemiyor, sorulari heyecandan
okuyamiyorsaniz ve benzeri yasantilariniz varsa

“YOGUN SINAV KAYGISI” yasiyor olabilirsiniz.



TSINAV KAYG'SI Sinav kaygisinin en

) N buyuk etkisi, dikkat
| BlZl AS'L tizerine olur.

. Sinavin oncesinde
ve eshasinda
tamamen sinav
uzerine

yogunlagsmasi gereken
dikkat, ogrencinin kendi
dusunceleri ve sinavin olasi
olumsuz sonuclari nedeniyle
dagilmakta ve bundan dolayi
performansi dusurmektedir.




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Kaygi duzeyimiz yukseldiginde bedenimiz bazi
sinyaller gonderir. Bu sinyaller, kalp atigslarimizda
hizlanma, terleme, lUsume, yorgunluk, solunumda
gucluk, titreme, mide agrisi vb. durumlardir. Bu
durumlarda kullanacagimiz bazi yontemiler,
kaygimizin basa cikilabilir bir duzeye inmesi i
bize yardimci olabilir. ‘

Sinav kaygisinin iki temel belirtisi vardir;
1. KAYGININ FiZIKSEL BELIRTILERI
2. KAYGININ DUYGUSAL BELIRTILERI




1. KAYGININ FiZIKSEL BELIRTILERI

* Kalp carpintisi * Bas agrisi

* Hizli nefes alip verme * Bas donmesi

* Nefes darligi

* Terleme veya titreme

* Mide sikayetleri * Asiri uyku veya uykusuzluk

* Karin agrisi * Konsantrasyon bozuklugu

* Bagirsak hareketlerinde * Yogunluk belirtileri

Degisme (Ishal — Kabizlik) * Yeme aligkanliklarinda

* Organize olamama degisme



2. KAYGININ DUYGUSAL BELIRTILERI

Gergeklik hissinin Y Ofke - kizginlik
kaybolmasi

Kontroliin kaybedilecegi hissi g Korku

Yogun sinav kaygisi icindeki kisiler, yalnizca bedensel
bazi uyarimlar yasamakla kalmayip ayni zamanda

performanslarinin yeterliligi konusunda da bir endise
icine girmektedirler.



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Ogrencilerin cogu, sinavi kisiliklerini 6lcen bir test olarak
algilarlar. Sinav kesinlikle kisilik testi degil, bir bilgi
sinavidir. Sinavda basarisiz olma dusuncesinin bir tehdit
gibi algilanmasi, kaygi duzeyini artirir.

& Sinavla ilgili olumsuz diisiinceler.
N Basarisizliklarin abartilip, basarilarin kicuimsenmesi.
N Basari durumunun surekli baskalariyla karsilastiriimasi.

N Rekabetci, mukemmeliyetc¢i ve kontrolu elinde tutmak
isteyen bir kigilik yapisi.

& Zamani iyi kullanamama.

;| Kotii calisma aliskanliklari.

& Aile ve arkadas grubunun beklenti ve baskilari.

Y Goérev ve sorumluluklari erteleme.

N Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu, vs.



SINAV KAYGISININ OGRENCILER
UZERINE ETKILERI

a Ogrenilen bilgiler transfer edilemez.

& Okudugunu anlama ve dusunceleri organize etmede
zorluklar yasanir.

@ Dikkatte bir daralma ve azalma olur, dikkat sinavin
icerigine degil, sinavin kendisine ve bagl olarak
yasananlara odaklanir.

@ Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini
engeller.

& Enerji tukenir ve israf edilmis olur.

@ Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢cikmasina neden olur.



SINAV KAYGISINI ARTTIRAN OLUMSUZ
DUYGU VE DUSUNCELER

@ Asir huzursuzluk duygusu, endise ve sikinti.
€ Sinav basarisini kisilik basarisi olarak gormek.
@ Diizenli caligmaya karsilik, yetersizlik duygusu.

& Basarisizligi, diinyanin sonu olarak gorme.

@ Kendisi igin onemli olan kisilerin, ilgi vef€ isini
kaybetme dusuncesi.

€@ Sinavi kazanmayi tek amag olarak ¢

€ Sinavi kazanamazsam, gelece@im
dusunmek.

¢ Basarisiz olunacag diigiinc



# Kisinin, kendisini bagkalariyla kiyaslamasi.

# Calisirken dikkatin dagilmasi, unutkanlik.

# Sinavi kazanmayi, yagsamin tek segenegi ya da hedefi
olarak dusunmek.

# Zamanin bosa ya da ¢ok hizli gegctigi inancindan
kaynaklanan, panik duygusu.

# Mutlaka kazanmaliyim, hata yapmamaliyim gibi
dusunceler.

# “icimden ders galismak gelmiyor” diyerek, bir ic
sikintiyla zaman gec¢irmenin verdigi huzursuzluk
kaygi duzeyini daha da arttirir.



SINAV KAYGISI YASAYAN VE YASAMAYAN
KISILER ARASINDAKI FARKLAR

P» Kaygi diizeyi normal olan kisiler, sinav durumlarini
Kigiligin sinanmasi gibi dusunmek yerine, basarilarinin
test edilecegi bir firsat olarak degerlendirir.

PP Kaygisi normalin iizerinde olan kisiler, bu durumlari bir
tehdit olarak algilarlar. Sinavla ilgili durumlarda
kendileriyle olumsuz bir diyalog icerisine girerler.
Gercek disi ve karamsar bir dusunce tarzini secerler.

P» Sinav oncesi ve sonrasi, fizyolojik uyarim dereceleri
ayni oldugu halde, normal duzeyde kaygi yasayan
kigiler, bu uyarimi sinavda daha fazla caba gostermeye
yonelik bir ipucu olarak algilarlar.

PP Kaygisi yiiksek olanlar; yasadiklan endise yiiziinden,
bunu olumsuz bir durum olarak gorurler.



SINAV KAYGISI YASAYAN VE YASAMAYAN
KISILER ARASINDAKI FARKLAR

Yapilan arastirmalar, sinav kaygisi yuksek olan kisilerin
en buyuk sorununun, daha once ogrendikleri bilgileri
sinav sirasinda hatirlayamadiklarini ortaya cikarmistir.
Ayrica, kaygisi yuksek olan kigilerin kaygisi dusuk
olanlara kiyasla, ders calismaya daha ¢cok zaman
ayirdiklari da tespit edilmistir. |
o o ?&/

Bu bulgular da, sonuctaki dusuk A v

. . /"/‘< (@ rV\/
performansin, bu kisilerin ders ( s/\/\‘/ S—
calisma surelerindeki yetersizlige Q J\%_ /
degil, olumsuz diisiincelerinin & ‘\ D
kendilerinde yarattigi, basa l
cikilamaz derecedeki kaygiya ]
baglanabilecegini gostermektedir. oy




DUNDEN HIZLI MISINIZ?

Her sabah bir ceylan uyanir Afrikada,

Kafasinda tek bir disdnce vardir.
En hizli kosan aslandan daha hizli kosabilmek.

Yoksa aslana yem olacaktir...

Her sabah bir aslan uyanir Afrikada.
Kafasinda tek bir disdnce vardir.

En yavas kosan ceylandan daha hizli kosabilmek.

Yoksa aglktan dlecektir...



Ister aslan olun, ister ceylan olun hi¢ énemi yok.
Yeter ki glnes dogdugunda kosuyor olmaniz gerektigini
Hem de bir énceki ginden daha hizlr kosuyor olmaniz gerektigini bilin

Yasam adli kosuyu ne kadar giizel anlatan bir Afrika hikayesi...
Bir dnceki ginden daha hizli kosmak gerekmektedir.

Clnkd eger aslansaniz.

En yavas kosan ceylani bir énceki gin yakalamigsaniz,

Ve bugdin bir ceylan yakalamak niyetindeyseniz,

Artik bilmelisiniz ki en yavas ceylan sizden daha hizlidir,

O halde diine gore hizinizi artirmaniz gerekmektedir.

Yok eger ceylansaniz
Ve heniiz aslana yem olmamisgsaniz.
Hizinizi dine gore mutlaka artirmalisiniz.

Clnkd sira size gelmis demektir.



ONERILERIMIZ...



ZAMANINIZI PLANLAMAYA CALISIN

Kaygl, zaman duzensizliklerine yol | ! ‘
acar ve bu durum, kaygiyi daha da

artiran sonuclara neden olur. Bunu
kirmanin yolu, zamani duzenlemektir.
Sinav oncesi telagla bir seyler
okuma, veya baska aktiviteler
gostermek yerine, normal ritminizi
korumakta yarar vardir. Sabah
zamaninda kalkmak, yapilacak igleri
listelemek, programli olmak
yararhdir. EKk isler ustlenmekten
kaciniimalidir.
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EKSTRA SORUNLARDAN KACININ

Catismalardan kagcmak, sorunlari ertelemek, sinav
stresinize basgka stresler eklememek onemlidir.
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BESLENMENIZE DIKKAT EDIN

=

Beslenme duzeni onemlidir. Rejim yapmak ya da
asiri beslenmenin yarari olduguna inanmak
yersizdir. B vitamininin gerekli miktarda kullaniimasi

yararh olur; yorgunluk hislerinizi azaltir.



BEDENINIZE ONEM VERIN

Uzun calisma saatleri ye artan zaman baskisi
sonucunda, bazi ogre "Ierﬁartlarl CELWER VAR

zorlayarak, calisma surelerini artirmak igin bazen
kahve, cay gibi uyarici maddeléri siklikla |
tilkketmektedirler. Cok fazla iketilen cay, kahve gibi’
icecekler, ellerde titreme, glikkat ve konsantrasyon
gucligu, huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara




Bazi ogrenciler 8 saatlik uykunun
kendileri i¢in zorunlu olduguna
inanirlar ve bu sureden daha az
uyuduklari zaman, kendilerinin
basarisiz olacaklarina inanirlar ve
panige kapilirlar. Hatta bazi
durumlarda aileler; bu durumu
istemeyerekte olsa buyuturler.
Sinav oncesi “zaten dun gecede
¢cok az uyumustun, keske daha
¢ok uyuyabilseydin, ingallah seni §
kétii etkilemez” gibi konusmalarla I
ogrencinin kaygisini arttirirlar.
Burada yapiilmamasi gereken tek

gecirmektir.




SINAV KAYGISINI AZALTAN FAKTORLER

@ Sinava hazirlanma calismalarinizi, son geceye veya
sabaha birakmayin. Tekrarlarinizi, butun bir haftaya
yaymaya caligsin. Bu sayede edindiginiz bilgileri
aklinizda tutmaniz kolaylasir.

@ Sinava elinizden geldigince hazirlanmig olma
duygusu, kendinizi rahat hissetmenize ve kayginizi
azaltmaniza yardimci olur.

& Kapsamli sinavlardan en az u¢ gun once, yeni bilgiler
edinmeye calismayin, sadece tekrar yapin.

& Kendinize; kendiniz gibi olan, caliskan arkadaslardan
olusan bir grup kurun veya boyle bir grubun icinde
yer alin.



SINAV KAYGISINI AZALTAN FAKTORLER
& Mukemmeliyetci olmayin.

@ Sinava miimkiin oldugunca iyi hazirlanin. Sinav
kaygisini azaltmanin en temel yolu, sinav konusuyla
ilgili bilginizden emin olmanizdir.

| Muzige, spora,
sosyal ve
kulturel
etkinliklere
zaman ayirin.

a Gevsemeye
calisin ve
arkadaslarinizla
sinavla ilgili
konusmayin.




SINAV SURESINCE;

@ Yonergeyi dikkatle okuyun [FE5
ve sorulara goz gezdirin. ©

& Zamaninizi ayarlayin.

& Sorular, hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar
verin.

@ Eger bir soruyu yapamiyorsaniz, atlayin ve devam edin.
Cevaplayabileceginiz sorulardan baslamak en iyisidir.
Yapabildiginiz sorulardan baslamak sizi motive eder.

@ Bir soruyu cevaplarken, akliniza bagka bir soru ile ilgili bir
bilgi ya da dusunce gelirse, soru kitap¢iginin uygun bir
yerine kisaca not alin, o sorunun cevabini dusunerek vakit
kaybetmeyin ve dikkatinizi dagitmayin.

@y Digerleri kagitlarini geri veriyorlarsa, panik olmayin.
Unutmayin ki; ilk bitirene odul yok.



& Sinav nasil gecerse gegsin, elinizden geleni yaptiginiz
ve denediginiz i¢cin kendinizi odullendirin, kendinize
sevdiginiz bir seyler alin ve hosunuza gidecek bir
seyler yapin.

& Sinavda basarisiz oldugunuz konulari tespit edip,

eksikleriniz ve yanlislariniz uzerinde durun, bir
sonraki sinavda basarili olmak i¢in, neler yapmaniz
gerektigini planlayin ve bunlari uygulamaya calisin.



SINAV KAYGISIYLA BASA
CIKMA YONTEMLERI

& Kaygiy1 Kontrol Etmek:

# Oncelikle sinava konsantre
olmanizi ve sorulara
odaklanmanizi saglar.

# Diisiincelerinizi organize
etmede, dikkatinizi
toplamada yardimci olur.

& Olumsuz diigiinmenizi ve
panige kapilmanizi engeller.

0 Kontrol duygusu, basarmaya
yardim eder, gercek
performansinizi
sergilemenizde onemli rol
oynar.




a. Zihinsel Hazirhk

7 Zihinsel uygulamalar
yaplyoruz ¢unku,
kaygilanmamiza ve
heyecanlanmamiza
neden olan duygular;
dusuncelerimizle
sekilleniyor.

Kaygimizi azaltmak icin degistirmemiz gereken
dusunceler sunlardir;



@ Duygu Déngiisii
$SS’Yi BASARMAM GOK ZOR

A N\

inancimi kendime kanitladim Calisacagim ama zorlaniyorum
Her sey aleyhime igliyor Benim temelimde yetersiz
Zamanim azaldi bu gidigle Calismak icin kendimi istekli
kazanamam hissetmiyorum

N\ S

Dikkatim neden daginik bir turlu
anlayamiyorum



@ Duygu Déngiisii
0SS’Yi BASARABILIRIM

A N\

Inancimi kendime kanitladim Calisiyorum, uyguluyorum
Her sey lehime isliyor Eksiklerimi goriip tamamliyorum
Programim zamaninda Calismak igin kendimi istekli
bitecek hissediyorum

N\ S

Dikkatim cok iyi, caligtiklarimi
rahat¢ca anliyorum



@ Sinavdan é6nce yapabilecekleriniz:

& “Hicbir sey yapamayacagim, sinav kotu gececek, ya
sorulari cevaplayamazsam ya da her seyi unuttum”
gibi olumsuz dusunceleri, aklinizdan c¢ikarin.

& Calisma aligskanliklarinizi ve sinava iliskin tutumiarinizi
gozden gecirerek, yeni bir zihinsel yapilanma
yaratmaya calisin.

@ Kendine guven duygusu
kaygiy! azalttigina gore, bu
duyguyu gelistirici etkinliklere
yonelmelisiniz. Eskiden
basarili oldugunuz etkinlikleri
hatirlayin, bunu tekrar
yapabileceginize kendinizi
inandirin.




@ Smmavdan once yapabilecekleriniz:

& Sunu unutmayin, kigiler icin boyle dusunmek zor
olacaktir. Ozellikle, kendimizi 6grenci olarak
tanimladigimiz zamanlarda, ogrenci statumuzu de
notlarla tanimlanz. Kim oldugumuza dair
tanimlamalarimizi cok daha genis bir acidan bakarak
yapmak ¢ok onemlidir. Bu yuzden, sahip oldugunuz
diger rollerinizi de dusunmeye calisin. Kendinizi
sadece ogrenci olarak dusunmek yerine, ayni zamanda
ailenizin bir erkek ya da bir kiz cocugu oldugunuzu, bir
arkadas, bir muzisyen oldugunuzu vb. rollerinizi de
dusunun.



@ Smavdan once yapabilecekleriniz:

& Sinavla ilgili olmayan dusuncelerden uzak durmaya
calisin. Yaptiginiz “negatif konusmalar’ in farkina varin
ve bunlarin yerine daha pozitif, kendinizi destekleyecek
ifadeler diisiiniin. Ornegin, “Bu sinava ¢ok iyi

hazirlandim.”, “Yapabilecegimin en iyisini yaptim.”
gibi.

| Kisinin kararh bir sekilde planh calismasi sonucunda:
“Kazanmam i¢in yapilmasi gereken ne varsa elimden
geldigince yapiyorum. Bana dusen bu. Bundan sonrasi
bana ait degil.” seklindeki bir dusunceyi benimsemesi
Kigiyi vicdanen rahatlatir, kaygiyi da azaltir.



@ Sinavdan é6nce yapabilecekleriniz:

@ Sinavi kazananlarla konusun, bu dogrultuda yapilan
roportajlari okuyun, onlardan ne yapilmasi gerektigini
ogrenin.

& Gercekci olun. Gercekci olunmazsa, hedefe yonelik
yetersiz calismalar guveninizi kirar, kendinizi
beceriksiz hissetmenize yol acar. Oyleyse kendinizi iyi
tanimali, kapasitenizi iyi belirlemeli, bunun icin de
ogretmenlerinizden destek almalisiniz.

& Saplantilarinizdan kurtulun. Akliniza gelen dusuncelere
degil, yaptiklariniza deger verin. Gercekci ve
uygulanabilir bir planla yapilan calismalar, kisinin
aklina gelen olumsuz dusunceleri giderme bakimindan
etkili olacaktir.



@ Sinavdan é6nce yapabilecekleriniz:

& Omitli olun. Kaygiyi timitle yenebilirsiniz. Umidinizi
kiracak dusuncelerden uzak durun. Kendinizi planl
calismaya verin.

& Baskalari adina dusunmeyin: “Ne derler, ne dusunurler
hakkimda?” gibi, dusuncelere kapilmayin.

& Hepsinden onemlisi de sinavin her sey olmadigini, hele
hele zeka durumunun asla sinavila olgulemeyecegini,
sinavi kazanmak kadar, kaybetmenin de normal
oldugunu dusunun.



@ Sinav sirasinda yapabilecekleriniz:

@ orta seviyede gerginlik normaldir. Sinav kagidinizi
aldiginizda, birkac kez derin nefes alin ve yavasca
nefesinizi verin, gevseyin ve sorulari okumaya
basglayin.

& Alaniniza gore onemli olan
derslerden baslayin.

@ Bir soru iizerinde cok fazla
sure harcamayin. Cevap
veremediginiz soruyu
atlayin ve diger sorulara

gecin.




b. Fiziksel Hazirhk

Sinavdan once, etkili calisma aliskanliklari
ve teknikleri gelistirin. Yeterli sekilde
beslenmek ve dinlenmek, butun calisma
programlarinin onemli bir parcasidir.
Insanlar yorgun olduklarinda, kaygi
duzeyleri daha da yukselir.

Sinav sirasinda, rahat, iyi aydinlatiimig bir
yerde oturun. lhtiyaciniz olabilecek her
seyi yaniniza alin.

»




c. Bedensel Uygulamalar

Bedensellt y !JJ«Jm:jJﬂr kaygmiziiazaltmanin bir diger
yoludur. Bu jg‘JJ«MIHJ«Jf ARINSEINVENIZIRSE]
nazirikda UJ{ IROERU AR GIF G ERSTITEVAGHICESTNE
SUIEY Siras) J«J A anianigeVsemeekqigienile .
“Dirlikde; sinavdaKiperiormansinizi dahada; ’
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Bedeni Kontrol Etme Yolunda Birinci
Basamak : Solunum Kontrolii

Nefes Almay1 Ogrenmek:

Otonom (kendi kendine calisan) organlarimiz
oldugunu biliyoruz. Kalbimizin vuruslari, kan
basincimiz, beden sicakligimiz bu sisteme ornektir.
Bu organlar veya fonksiyonlar bizim dogrudan
denetim ve istegimiz disinda calisir. Ancak, egitim
ve egzersizle bu organ ve fonksiyonlari kismen veya
butunuyle kontrol altina almak mumkundur.

Ornek: Ates lizerinde yiirityen insanlar, viicut
fonksiyonlarini kilitleyen ve adeta olum haline
gecebilen insanlar.



Nefes Almay1 Ogrenmek:

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim, solunumu
kontrol etmektir. Cunku solunum; bir yonuyle istedigimiz
zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi
tuttugumuz ve irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir.
Ancak, diger taraftan solunum, beyin sapindaki bir
merkez tarafindan, kandaki oksijen ve karbondioksit
dengesine gore butunuyle otonom (kendi kendine) olarak
yuriyen bir sistemdir.

Nefes almanin kendisi, bir gevseme yolu oldugu gibi,
butun gevseme egzersizleri icinde, egzersizin bir parcasi
olarak da kullaniimaktadir. Ayrica, nefes egzersizleri,
gunluk hayatin akigi icinde, uygulanmasi en kolay
egzersizdir.



Derin Nefes Almanin Onemi Nedir?

Dogru ve derin nefes almanin, dogrudan damarlari
genisletme ve kanin (dolayisiyla oksijenin) bedenin
en uc¢ ve en derin noktalarina kadar ulagsmasini
saglama ozelligi vardir. Panik atak sirasinda kan
beden yuzeyinden iceri ¢cekilir ve yuzey sicakligi
duser (el ve ayaklarda soguma). Hem stres
tepkisinin biyokimyasal maddeleri, hem de
gevsemenin biyokimyasal maddeleri bir arada
bulunamaz. Bu sebeple, dogru ve derin nefes alarak
saglanan degisiklik, ozellikle kayginin da dahil
oldugu bircok durumda baglayacak olan (veya
baslamis olan) tepki zincirini kirmakta veya kayginin
siddetini azaltmaktadir.



lyi Nefesin Ozellikleri:

lyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun
icinde, denge, dlcii ve uyum gerekir. lyi bir nefes
yavas olarak burundan alinir. Sessiz olur ve
akcigerin butununu doldurarak, diyaframi asagi
iter.

1) Nefes alma egzersizine baslamadan once, sag
avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi
gogsunuzun ustune (gogus hizasina) koyun ve
gozlerinizi kapatin.

2) Nefes almadan once cigerinizi iyice bosaltin.
(nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve nefes
itiimeden kendiliginden ¢ikmali.)



lyi Nefesin Ozellikleri:

3) Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolun ve
“biir”’, “ikii” diye iginizden sayarak, cigerinizin
butununu doldurun. Kisa bir sure bekleyin, “bir-iki”
diye diye sayarak, nefesinizi aldiginizin iki kati
surede bosaltin. Sag eliniz gogus kemiklerinizin,
hareketli bir kopru gibi, yana dogru acildigini
hissetmeli. Yeni bir nefes almadan iki saniye
bekleyin.

Ikinci ve liciincii maddede yazilanlar tekrarlayarak
bir derin nefes daha alin ve verin. Egzersizi bir kere
daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal
nefes alin. Eger derin nefes almaya devam ederseniz
bir bags donmesi hissedebilirsiniz.



EGZERSIZ VE OLUMLU DUSUNME

Kayginin zihinsel sureci olan “endise” ile basa
citkmak icin, gercekc¢i ve olumlu dusunme
bicimini benimsemeye calismak, bedensel surec¢
olan, “yogun uyariima” ile basa cikmak icin de
gevseme egzersizleri yapmak gerekiyor.
Ogrencilerin, kendi zihinlerinde urettigi bu
olumsuz dusuncelerin tutsagi olmaktan
kurtulmalar halinde, endiselerinin azalacagi ve
bedenden gelen sinyallerin etkisi, eskisi kadar
olumsuz yorumlanmayacagi icin, “yogun
uyariima” ve “endise” surecinin asama asama
yok olacagi unutulmamalidir.



EGZERSIZ VE OLUMLU DUSUNME

Ogrencilerin
potansiyellerini
kullanabilmeleri ve
ogrendiklerini kagida
dogru ve sistemli bir
sekilde aktarmalari icin,
endise verici surecin
etkisinden uzak ve
huzurlu ortamlarda
kendilerini rahat
hissettikleri
pozisyonlarda ders
calismalari gerekir.

T ™



SINAV KAYGISIYLA BASETMENIZDE SIZE
YARDIMCI OLABILECEK INSANLAR

1) Aile ve Yakin Arkadaslar

Bu kisiler bize, ihtiyacimiz olan sevgi sefkat ve
dayanisma gosterirler. Onlarla iliskimizi sicak
tutmak moralimizi yukseltir.




SINAV KAYGISIYLA BASETMENIZDE SIZE
YARDIMCI OLABILECEK INSANLAR

2) Sorun Oldugunda Basvurabilecegimiz
Uzman Kisiler:

Bu kisiler, genellikle sahip
oldugunuz sorunlar ve
cozumleri konusunda,
uzmanlasmis insanlardir.
Psikologlar ile psikolojik
danismanlara ve ag
vakalarda psikiyatri
servislerine
basvurabilirsiniz.




SINAV KAYGISIYLA BASETMENIZDE SIZE
YARDIMCI OLABILECEK INSANLAR

3) Bizim Yasadigimiz Sorunlan Yasayan Kisiler:

Sinav kaygisi olan herkes bir digerini daha kolay
anlayabilir. Fikir alisverisinde bulunmak ve ortak
sorunlarn paylasmak yalnizlik duygusunu azaltir. Sorunu
kigisellestirmeyi onler.

Butun bunlara
ragmen; hala sinav

kayginizin asiri
derecede oldugunu
dusunuyorsaniz, bir
danismandan veya
uzmandan yardim
almaniz faydali
olabilir.




IMTIHAN
Cok eski zamanlarda bir kral sarayda géreviendirilmek
lzere adamlarinin zekasim sinayarak Kendisine emin
adamlar se¢cmek istemis. Bunun i¢in Kkralin etrafinda
bir¢ok gdcli ve akilli adam toplanmis. Kral onlar: daha
once hi¢ gormedikleri kocaman bir kapinin éniine
getirmis ve onlara sdoyle seslenmis:

- Sizler, cevremdeki akilli
ve glcli insanlarsiniz. Benim
¢ozemedigim ¢ok bdydk bir
problemim var. Bu problemi
¢6zmenizi istiyorum. Burada
kralligimdaki en bdyik ve en
agir Kapiyr gordyorsunuz.
Hanginiz bu kapiyr
agabilirsiniz?




Saray mensuplarindan bazilar: acamayiz der gibi
bas/arint sallamislar. Daha akilli olan bazilar: ise
kapiya yanasmislar, onu yakindan incelemeye
baslamislar. Ancak onlar da bu kapiyr agmaya
glglerinin yetmeyecegini kabul etmisler. Diger
insanlar ise akilli insanlar kapiryr acamayacaklarini
anladiklarina gore bizim bu kapryr agma sansimiz hig
olamaz deyip onlar da hi¢c tesebbiste
bulunmamiglar. Sadece bir vezir kapinin yanina
giderek onu soéyle bir gézden gegirmis ve elleriyle
yoklamis, acmak igin ¢esitli yollar: denemis ve en
sonunda Kapirya Kuvvetle yiklendiginde agir kapr
acilmis. Meger kap: zaten tam kapali degilmis ve
acmak i¢cin deneme istegi ve ydreklilikle davranma
cesaretinden baska bir sey gerekmiyormus.



Kral vezire séyle seslenmis:

- Sadece gordigin ve isittigine bagls
kalmadan, kendi gdcdnd devreye soktugun ve
denemeyi géze aldigin i¢cin saraydaki gorevi
sen alacaksin.



OGRENDIM Ki!..

¥ Yillar sonra 6grendim ki, kimseyi sizi sevmeye
zorlayamazsiniz. Kendinizi sevilecek insan
yapabilirsiniz, gerisini karsi tarafa birakirsiniz.

e Ogrendim ki, gliveni gelistirmek yillar aliyor, yikmak
ise bir dakika.

# Ogrendim ki, hayatinda nelere sahip oldugun degil,
kiminle oldugun onemli.

‘*’ Ogrendim ki, sevimlilik yaparak 15 dakika kazanmak
mumkun, ama sonrasi i¢in bir seyler bilmek gerek.

»* Ogrendim ki, kendini en iyilerle kiyaslamak degil,
kendini en iyinle kiyaslamak sonug getirir.



¥ Ogrendim ki, insanlarin basina ne geldigi degil o
durumda ne yaptiklari onemili.

& Ogrendim ki, cok istedigim seylerin hepsi benim
hayrima degil.

# Ogrendim ki, olmak istedigim insan olabilmem ¢ok
vakit aliyor.

W Ogrendim ki, biitiin sevdiklerinle iyi ayrilman gerek,
hangisi son gorusme olacak bilemiyorsun.

W Ogrendim ki, “BITTIM” dedigin andan itibaren pilinin
bitmesine daha cok var.
W Ogrendim ki, kahraman dedigimiz insanlar, bir sey

yapilmasi gerektiginde, yapilmasi gerekeni, sartlar ne
olursa olsun yapanlardir.



W Ogrendim ki, bazi insanlar sizi gok seviyor, ama bunu
nasil gosterecegini bilemiyor.

W Ogrendim ki, para ucuz bir basari.

W Ogrendim ki, diistiigiin anda seni tekmeleyecegini
dusunduklerinden bazilari, kaldirmak icin elini uzatir.

W Ogrendim ki, iki insan ayni seye bakip tamamen farkli
seyler gorebilir.

W Ogrendim ki, her sartta kendisiyle diiriist kalanlar,
daha uzun yol yuruyor.

¥ Ogrendim ki, duvarda asili diplomalar insani insan
yapmaya yetmiyor.

W Ogrendim ki, karsimdakini kirmadan inanglarini
savunma c¢izgisinin nereden gectigini bulmak zor.



¥ Ogrendim ki, aile insanin yaninda her zaman olmuyor,
akrabaniz olmayan insanlarda da ilgi, sevgi ve guven
bulabiliyorsunuz. Aile her zaman biyolojik degil.

* Ogrendim ki, ne kadar yakin olursa olsunlar en iyi
arkadaslarda ara sira uzebilir, onlari affetmek gerekir.

¥ Ogrendim ki, bazen bagkalarini affetmek yetmiyor,
Bazen insanin kendisini affedebilmesi gerekiyor.

# Ogrendim ki, ylireginiz ne kadar kan aglarsa aglasin,
dunya yalnizca sizin icin donmuyor.

W Ogrendim ki, sartlar ve olaylar, kim oldugumuzu
etkilemis olabilir, ama ne oldugumuzdan kendimiz
sorumluyuz.



# Ogrendim ki, iki kisi miinakasa ediyorsa bu birbirlerini
sevmedikleri anlamina gelmez. Etmemeleri de
sevdikleri anlamina gelmez.

¥ Ogrendim ki, her problem kendi iginde bir firsat saklar
ve problem firsatin yaninda cuce kalir.

# Ogrendim ki, sevgiyi gabuk kaybediyorsun,
pismanligin uzun yillar suruyor.

# Ogrendim ki, hic tanimadigin insanlar, iki saat iginde
senin hayatini degistirebilir.

Kendini yonet, dunyayi yonetecek gucu bulursun...



BAHAMETTIN KARAKQOSE

REHBERLIK ARASTIRMA MERKEZ|I MUDURU
OZCAN SULU

KAYSERI FEN LISESI

ELZEM MURSAL

KAYSERI TEKNIK VE ENDUSTRI MESLEK LISESI
MUSTAFA YUCE

KAYSERiIi NUH MEHMET KUGUKGALIK ANADOLU
LISESI

HAVVA ATES

KAYSERI KiLiM SOSYAL BILIMLER LISESI
ERCAN SEVGUL

KAYSERI DEMIR KARAMANCI LISESI

HALIL IBRAHIM OZKAN

KAYSERI ANADOLU OTELCILIK TURIZM MESLEK
1 ieeel
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