SINAV KAYGISI

BASA CIKMA YOLLARI

Kaygiyl, gelecekte olma ihtimalini diisiindiigii-
miiz olumsuz diisiinceler olarak gorebiliriz.

Kaygi girdabina girmis bir 6grencinin aklindan
gegenleri su sekilde drneklendirebiliriz;

¢ Sinav giinil her seyi unutacakmisim gibi geliyor

¢ Kazanamasam herkes benim hakkimda ko6tia
diisiinecek.

¢ Sinav koétii gececek, bunu biliyorum

¢ Heyecanlanip her seyi unutacakmigim gibi geli-
yor

¢ Arkadaglarimin performansi benimkinden iyi

¢ Onlar siavi kazanir ben kazanamazsam kimse-
nin yiiziine bakamam

¢ Ailem dershane i¢in o kadar para veriyor.

¢ Herkes kazanacagim diigiiniiyor. Ya kazana-

SEN DERSLERI
IYICE BOSLADIN..

BIZDEN &6E
ARTIK BABA...

Her normal Kkisi yukarida gecen diisiinceleri
aklindan gecirebilir fakat bu diisiinceler onun
ders ¢alismasina engel olmaz. Fakat sinav kay-
gist giinliik hayatimiz1 etkileyen, smavlarda
soru ¢6zmemizi engelleyecek kadar yogun he-
yecana neden olan, ders ¢alismamizi engelleyen
kaygidir.

|
SINAV KAYGISININ HIC FAYDASI YOK MU?

Korkusuz bir insan oldugunuzu varsayin.
Hic¢birseyden korkmadigimzi hayal edin.
Boyle bir durumda tehlikelerden korunmak
icin onlem alir myydimz?

Sinav kaygisint da bu sekilde degerlendire-
biliriz. Belli bir diizeyde kaygi yasamak bizi
motive eder. Ders ¢alisirken bizi uyanik yapar.
Smav esnasinda zamani daha dikkatli kullan-
mamizi saglar. Kisaca bize enerji katar. Hig
siav kaygist yasamayan ogrenciler ders ¢alig-
mada isteksizdirler. Hedefleri yoktur.

Bu bakimdan asir1 kaygi olmasi nasil
olumsuzsa hi¢ kaygi olmamasi da Kisiyi ha-
rekete gecirmeyecegi icin istenmeyen bir du-
rumdur..

Smav Kaygisi ile Basa Cikmak Icin Ne
Yapilabilir?

Onemli olan smav kaygisii yok
etmek degil, sinav kaygisiyla yasamayi
ogrenmektir. Belli bir diizey de
kayginin i¢imizde var olmasini normal
kabul etmeliyiz.
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Peki Asir1 sinav kaygisi ile nasil basa ¢ika-
bilirim?

1. Dogru nefes alma

2. Fiziksel egzersiz

yapma

3. Diasiince bicimini

Dogru Nefes Almak

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi sag-
lar. Oksijenin viicudun en ug¢ noktasina gitmesini
ve stresin ortadan kalkmasimi ya da azalmasinm
saglar.

Dogru nefes alma nasil olmah: Dogru nefes
almada akcigerin tamami oksijen ile dolar. Sag
elinizin avug i¢ini midenize, sol elinizi gégsiiniize
koyun. Nefes aldiginizda sag eliniz hareket edi-
yorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir.

Gilinde 40-50 defa dogru nefes alma eg-
zersizi yapmak kaygiy1 diistirtir.

Diizenli Fiziksel Egzersiz

Fizik egzersizinin yararlari:
o Kas gevsemesi, zihinsel gevseme
e Yapilan iste etkinligin artmasi
e Enerjide artig

o Endiselerde azalma, Daha iyi saglik

e Duygusal rahatlik
o Kendine giiven artis1

Giinde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmak
kaygiy1 azaltma ve 6grenmede etkinligin art-
masinda fayda saglar.

Gerginligin damarlarda daralmaya neden ol-
dugu i¢in hiicrelere giden kan miktarinda azal-
ma olur.

Sinav stresini yasayan gencin durumu budur.
Bu da hiicrelerin yetersiz beslenmesi demek-
tir. Bu durumda viicutta salgilanan bazi mad-
deler 6grenmeyi zorlastirir ve hiicrelerin kapa-
sitelerini tam manasiyla kullanamamasina ne-
den olur.

Fizik egzersizi 6g¢renmeyi kolaylastirir. Fi-
ziksel egzersizden sonraki rahatlama sirasinda
salgilanan seratonin adindaki madde 6gren-
mek i¢in gerekli olan zihinsel ortamin dogma-
sin1 saglar.

Diisiince Bi¢cimini Diizenlemek

Kaygwi azaltmak icin pratik oneriler:

*  Smav i¢in olumlu diisiinlin. Sinavdan once
zihninizde ge¢misteki basarisizliklarinizi
degil basarilariniz1 diisiiniin. Kendinize
giivenin.

*  “Mahvolurum” “hap1 yutarim” gibi diisiin-
celerin problemi ¢ézmeye yarar1 olmadigi-
n1 unutmayin.

+  Sinav bilgilerin 6l¢iilmesidir kisiliginizin
degildir. Basarili olunca ¢ok degerli, basari-
s1z olunca az degerli olmayacaginizi bilin.

*+ Yapamayacagim, basaramayacagim seklin-
deki diistincelerden kurtulun. Bu diisiinceler
sinavi bastan kaybetmenize neden olur.

+  Daha 0nceki basarisizliklar sebeplerini aras-
tirin. Onlari telafi edilmesine ¢alisin. Baska
bir deyisle, ayni sebeplerin yeni bir bagari-
sizliga yol agmasina izin vermeyin.

*  Yanliglariiz lizerinde durup kendinizle sii-
rekli kavga etmeyin... Yanlis yaptiginizda
bunu kabul edin, bunun i¢in ¢ok pismanlik
duymak yerine bir sonraki sefer i¢in tecriibe
olarak kabul edin.

Degerli 6grenciler akliniza gelen olumsuz ih-
timalleri (bu ihtimal 6rneklerinden birkaci sinav
kaygis1 yazimizin basinda verildi), su sira ile
sorgulayn:

1. Bunu simdi diisiiniiyor olmam, 6grenme-
mi ve calismam kolaylastirtyor mu?

2. Boyle bir sonu¢ almamak icin gereken
seyleri yapiyor muyum, yada oturup sa-
dece diisiiniiyor muyum?



