


KAYG1 NEDIR?

= Herhangi bir stresli durumda yasanan dogal bir duygudur ve yasamin dogal bir
parcgasidir.

= Kaygl kaynagi belli olmayan ve uzun siiren bir huzursuzluk halidir.

= Kayg1 aslinda kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, o olayin kisi i¢in
tasidigl anlamdan kaynaklanmaktadar.




KAYG:1 ILE KORKUNUN KARSiLASTiRILMAS:

= Kayqgi; kisinin duygusal ya da diisiinsel baski altinda oldugu zamanlarda ortaya
cikan bir tepkidir.

= Kaygl korku degildir. Cinku korkuda fiziksel varligimizi tehdit eden unsurlar vardir.
Kaygida ise fiziksel varligimiza yonelik bir tehlike yoktur.

= Kayglyl tamamen kendi olumsuz diistincelerimiz sonucu tiretiriz.
= Kayginin kaynag: belirsizdir.
= Korku daha kisa siirelidir, kaygi ise daha uzun siire devam eder.

= Korku kaygidan daha siddetlidir.




= Genel olarak insanlar kayqgiyi; gelecek ile ilgili karamsarlik, basarisizlik, endise,
umutsuzluk, karisiklik duygulariyla birlikte dile getirirler.

= Sinav kaygisi da boyle baslar.

= “Sinavi kazanamazsam her sey biter, hayatim mahvolur, herkese rezil olurum” vb.
disuncelere kapilarak sinava girmeden kaygi hali baslar.




KAYG: YARARL:1 OLABILIR MI?

= Orta derecede akademik yetenegi olan 6grenciler ve dusik kaygl diuzeyindeki
ogrenciler, yuksek kayqgl diizeyindeki 6grencilere nazaran daha basarili
olmuslardar.

= Cok yiiksek ve ¢ok diisiik akademik yetenege sahip 6grencilerde yiliksek ya da
disik kaygili olmak 6grenme agisindan pek fark olusturmamuistar.




@ KAY GIM BASARIMI NASIL ETKILER?
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SINAV KRYG1S: NED

» Ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygidir.

IR?

= Bir sinav oncesinde, sirasinda ya da sonrasinda
duyulan endise, korku ve rahatsizliktir.

= Hemen hemen herkes bu kaygiy: bir miktar
hissetmektedir. Ama bazi 6grenciler sinav
doéneminde yasadigl bu duygusal tepkilerin
akademik performanslarini ciddi anlamda
olumsuz yénde etkilediginden s6z etmektedir.




SINAV KRYGISI YASIYOR MUSUNUZ?

= Sinavdan bir énceki gece uyuyamiyorsaniz,

= Sinavda heyecanlanip ¢ok iyl ¢alismis oldugunuz ve bildiginiz halde basarili
olamiyorsaniz,

= Sinav sirasinda midenizde, karin bélgenizde gerilme ya da rahatsizlik oluyorsa,
= Sinav sirasinda soguk terleme ve bas agrilar1 ¢cekiyorsaniz,

= Sinav sirasinda zihninizin dondugunu bulaniklastigini ve tam olarak
disunemediginizi hissediyorsaniz,

= Sinav sirasinda bildiklerinizi de unutuyorsaniz,




= Sorulari oldugundan daha zor gibi algiliyor ve aslinda basit olan cevaplari
kaciriyorsaniz,

= Dikkatsizlik yliiziinden ¢ok sayida hata yapiyorsaniz,
= Hi¢ beklemediginiz halde sinavdan ¢ok kotu bir not aldiysaniz,
= Calismaniza ragmen kot notlar aliyor ve kendinize olan giiveninizi yitiriyorsaniz,

= Sinav zamanlari size kabus gibi geliyorsa...




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Mide rahatsizhklam
(bulanty'kusma),
bagirsak rahatsizhkiar
(ishal),
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SINAV KRYG1SiN1 ARTiRAN

= Miukemmeliyetci yaklasim

= Yiiksek beklenti dizeyi

= Kot ¢calisma aliskanliklar

= Fizyolojik ihtiyac¢lar karsilamamak (uykusuzluk, yanlis beslenme vs.)
= Felaket yorumlari iceren diisiinceler

= Gorev ve sorumluluklari erteleme

= Cevrenin goriisleri hakkinda endise

= Kisinin kendisi hakkindaki endiseleri
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SINAV KAYGSININ OLUSMASINDA ETKILI OLAN
0LUMSUZ OTOMATIK DUSUNCELER

= Sinava hazir degilim.

= Bu bilgiler ¢cok sagma ve gereksiz.

= Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok.
= Bu konular1 anlayamiyorum.

= Biliyorum, bu sinavda basarisiz olacagim.

= Gok fazla konu var, hangisine hazirlanayim.




BLTERNATIF DUSUNCELER NELER OLABILIR?

= Yapabilecegimin en iyisini yapabilirim.
= Bunda basarisiz olmam her zaman basarisiz olacagim anlamina gelmez.

= Yeterli zamanmm olmadigl dogru ama olan zamanimi nasil daha verimli
kullanabilirim.

= Tiim kaynaklara calisamasam bile 6nemli bélimlere 6ncelik vererek sinava
hazirlanabilirim. Hi¢ olmazsa bu béliimlerden puan kazanirim.




SINAV KAYGiSiN

» Ogrenilen bilgiler transfer edilemez.

ETKILERI

= Okudugunu anlama ve disiinceleri
organize etmede zorluk yasanir.

= Dikkatte daralma ve azalma olur, dikkat
sinavin igerigine degil, sinavin
kendisine ve bagl olarak yasananlara
odaklanir.

= Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin
hatirlanmasi engellenir.

= Fiziksel rahatsizliklarin ortaya
cikmasina neden olur.




KAYG: ILE BASA CiKMA YOLLAR!

= Kayqgi ile basa ¢ikma yollarini iki asamada inceleyecegiz.




|.DUSUNCELER] KONTROL ALTINA ALARAK

= Disiince bigcimimiz herkesce kabul edilebilen objektif gerceklere dayanmalidir.
Olaylar1 yorumlayis tarzimiz ¢cevremizdekilerce de kabul edilebilir olmali.

= Olaylari degerlendirme tarziniz ve yaklasiminiz sorunu ¢ézmeye yardimci olmali ve
hedeflediginiz kisa ve uzun vadeli amaglariniza katk: saglamahdir.




= Olaylar: yorumlayisiniz sizi duygusal gerginlige
striklememeli, rahat ve huzurlu hissetmenizi
saglamali.

= Tek bir olaya dayal1 genellemeler yapmadan,
gercekei kanitlarla sonuca varmaya ¢alisin.

= Sizi kaygilandiran sinavlar degil, sizin sinava ve
sonug¢larina yakistirdiginiz farkh anlamlar ve
sinav hakkinda tirettiginiz olumsuz diisiinceler
oldugunu kabullenmenizdir.




= Sinavlarda uygulanan testler kisilik testleri degil, bilgi ve basari testleridir.
Dolayisiyla sinavlar kisiliginizin degerlendirilmesi degil, bilgilerinizin él¢ulmesidir.

= Sinav1 bir kisilik degerlendirmesi olarak degil, yetenek ve bilgilerinizi sinama
imkani olarak goriin.

» Onceki basarisizliklarin devam etmesi kural degildir.

= Gecmis basarisizliklarinizin nedenini arayin, gidermek i¢in gerekli tedbirleri alin.




= Yasam sizin i¢in siirekli bir degisen ve gelisen surectir. Bu siire¢te basari kadar
basarisizliklar da olacaktir. Basarisizliklarin tim yasamimizi etkilemesine izin
vermeyin.

= [steklerinizi ve tercihlerinizi mutlaka yerine getirilmesi gereken yasa-kanun haline
getirmeyin.




2.BEDENI KONTROL ALT:NA ALARAK

= Oncelikle diizenli ve yeterli beslenmeniz gerekir.
= Spor yapmaya zaman ayirin. Bedensel durumunuza gore fiziki egzersizler yapin.

= Yiuksek kayg1 esnasinda beden kimyasinda birtakim degisikler olur. Bu
degisikliklerin kaynagi bedenin salgilamis oldugu kimyasal maddelerdir. Bu
degisiklikler sonucu yaptigimiz isler aksar. Bu da gevseme teknigi ile giderilebilir.




= Gevseme Teknigi:

= Bedende yiiksek kayqi sirasinda ortaya ¢ikan zararl kimyasal maddelerin
glderilmesini saglar.

= Bedeni kontrol altina almanin birinci yolu, dogru ve derin nefes almay1
ogrenmektir. Boylece pratik bir rahatlama saglanair.




= Dogru ve derin nefes viicutta damarlarin genislemesini, bunun sonucu olarak da
kanin (Oksijen) bedenin en u¢ ve derin noktalarina ulasmasini saglar.

= Viicuttaki oksijen oraninin artmasi, yiuksek kaygi nedeniyle ortaya ¢ikan zararh
biyokimyasal maddeleri yok eder. Boylece birey duygusal olarak kendini rahat,
dengeli ve sagliklh hisseder.




= Dogru Nefes:
= Bu ¢alismay1 agik havada veya iyi havalandirilan bir odada yapin.
= Bol ve rahat giysiler tercih edin.

= Solunum ¢alismasina baslamadan énce bir iki dakika gevseyin. Gozlerinizi kapayin
ve disiincelerinizden siyrilmaya ¢alisin.

= Nefes alirken agir ve derin nefes alinmalidur.




= Burundan alinmali ag1z kesinlikle kapal1 olmalidir.
= Akcigerin tamami kullanilmalidir.

= Nefes alma egzersizine baslamadan once sag elinizi gébeginizin altina, sol elinizi
gogsiniizin tizerine koyun.

= Nefes almadan énce cigerlerinizin tamamini bosaltin.




= Duzenli Fiziksel Egzersiz:

<+ Fiziksel egzersizin yararlari:
v'’Kas gevsemesi

v'Zihinsel gevseme

v'Yapilan iste etkinligin artmasi
v Enerjide artis

v Endiselerde azalma

v'Daha 1y1 saglik

v'Duygusal rahathk

v'Kendine giiven artisi




(CESINDE DiKKAT ETMENZ
CEREKENLER

= Son bir hafta uyku diizeninize dikkat edin. Erken yatmaya 6zen godsterin.

SINAV 0]

= Sinavla ilgili belgeleriniz tamam m1? Eksikleriniz var m1? Eksikleriniz varsa, ilgili
kurumlardan bu eksikleri mutlaka giderin.

= Sinava gireceginiz okulu mutlaka énceden goriin.

= Sinav yerine ne ¢ok erken ne de ¢ok geg¢ gidin. 1 saat dnce sinav yerinde olmaniz
Onerilir.




= Sinav aksami kullanacaginiz araglari yedekli olarak hazirlayin.
= Sabah sinava yetisebileceginiz saatte kalkin ve mutlaka kahvalti yapin.
= Kahvaltida genelde her giin yediginiz yiyecekleri tercih edin.

= Evden ¢ikarken mutlaka gerekli belgelerinizi alip almadiginizi kontrol edin.




VINDA DIKKAT ETMEMIZ
GEREKENLER...

= Sadece sinava odaklanin. Zamaninizi kaygilanarak, sipheye diiserek, kendinizi
suc¢layarak gec¢irmeyin.

= “NE YAPABILIRDIM?” diye degil, “SU ANDA NE YAPABILIRIM?” diye diistiniin.

= Sinav esnasindaki endisenin her seyi bulanik goésterecegini, bildiklerinizin
zihninizde net olarak belirmesini énleyecegini, hi¢cbir bilgiyi ucundan tutup
kaldirmaniza izin vermeyecegini unutmayin.

SINAV

= Kitapcik tiirini kodlamay1 unutmayin.




= Once sorular iclerinden birine takilmadan biitiin olarak bir inceleyin. Iyi bildiginiz
konular, kolay ¢bézebileceginiz sorularla géz géze geleceksiniz.

= Sorulari dikkatlice okuyun.
= Sorular i¢in zamaniniz iyi ayarlayin.
= Anlamadiginiz bir yer varsa, sinavi veren kisiden ac¢iklamasini isteyin.

= Sorularla inatlasmayn.




COZUMLERDE SU SIRALAMAY: IZLEMENIZ
YARARL: OLACAKTIR:

v'En 1yi bildiginiz konular

v'Kolay sorular

v Gozumi, belli bir yogunlasma, islemler dizisi, zaman isteyen sorular
v'Hatirlamak i¢in kendinizi zorlayacaginiz sorular

v'Cevaplar1 hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginiz sorular




FURKAN AKBULUT




