SINAV KAYGISI

Kaygi; kisi duygusal ya da fiziksel baski altindayken ortaya ¢ikan bir tepkidir.
Kaygi, hi¢bir zaman korku degildir. Cunku korkuda fiziksel varhdimizi tehdit eden
unsurlar vardir. Kaygida ise fiziksel varligimiza yonelik bir tehlike yoktur. Kaygiyi
tamamen kendi olumsuz duguncelerimiz sonucu uretiriz. Kayginin kaynagi belirsizdir.
“‘Ben yilandan korkarim” da oldugu gibi korkunun kaynagi belirlidir. Korku daha kisa
surelidir,kaygi ise daha uzun sure devam eder. Korku kaygidan daha siddetlidir.

Hazirlanmasi gereken derslerin birikip agirlagsmasi, sizden beklenenlerin
fazlaligi ve butun bunlari nasil yapacaginizi bilememeniz buyudk bir yuk olusturur ve
bu da zamanla bikkinlik verir. Herkesin donem donem yasadigi bu usanma ve
karamsarlik son derece normaldir. Normal olmayan ise, gereksiz olan bu duygular
karsisinda umitsizlige kapilmak, kendinizi ¢aresiz ve glgsiz hissederek galismayi ve
mucadeleyi birakmaktir.

Genel olarak insanlar kayglyl, gelecek ile ilgili karamsarlk, basarisizlik,
endise,umutsuzluk,karisiklik duygulariyla birlikte dile getirirler. Sinav kaygisi da bdyle
baslar. “Sinavi kazanamazsam her sey biter,hayatim mahvolur,herkese rezil olurum”
vb. dusuncelere kapilarak sinava girmeden kayg! hali baslar. Sinav kaygisi, sinav
sonucunda olumsuz bir sonug umuldugu igin olur.

Sinav Kaygisi Nedeniyle Gozlenen Olumsuz Duygu, Dustlince ve Davraniglar

e Sinavi bilgi degerlendirmesi olarak degil de kisilik degerlendirmesi olarak gérme,

e Derslere galismaya ragmen yetersizlik duygusu igerisinde olmak,

e Calisirken dikkat daginikhgi, unutkanlik,6grenilen bilgilerin birbirlerine
karistiriimasi,

e Cok calismaktan dolayi beynin doldugunu digsunerek bunalmak,

e Asiri huzursuzluk,gerginlik,endigse ve sikinti hali,

o Onceki basarisizliklardan dolay! yeni denemelerde de basarisiz olacag!
dusuncesi,

o Onemli sayilan, kendine deger verilen insanlarin sevgi ve ilgilerini kaybetme,

e Basarisizligi bir facia,mahvolus,her seyin sonu olarak gérmek,

e Sinavi kazanmayi,universiteye girmeyi yasalagtirmak, mutlaka olmasi
gerekiyormus gibi diaslinmek,

e Sinavi kazanmayi tek amaciymig gibi goérmek,

e Sinavi kazanamama durumunda nasil tzilecegdini disunmek,

e BUtlin bu nedenlerden dolayi, sinav yaklastikga yasanan panik duygusu,

Kaygl esnasinda soluk alip vermemiz hizlanir, terlemeye baslariz,kelimeler
bogazimizda kalir, midemiz bulanmaya baslar ve bunlar hafif tedirginlik duygusuyla
bizi rahatsiz eder, o andaki aktivitemizi olumsuz etkiler. Kaslarimiz gerilmeye
baslar,el ve ayaklarda Usume,avug iclerinde terleme olur. Nefes alip vermede
dluzensizlik,kesik kesik nefes alma,gerginlik,kalp carpintisi, bel agrisi, mide agrisi,
ishal ya da kabizlik, siUrekli tuvalete gitme ihtiyaci hissetmesi, surekli yorgunluk,
surekli bas agrisi, boyun kaslarinin gergin olmasi vb. Kaygl esnasinda organizmada
g6zlenen bu olumsuz degisiklikler bizim o andaki aktivitemizi olumsuz etkiler. Bu gibi
belirtiler bedensel hastaliklarin belirtileri de olabilir. Bu belirtiler bireyde uzun
zamandir gézlenmis ve onun gunluk yasamini etkiler dereceye gelmigse, bireyin bir
doktora gidip muayene olmasinda yarar vardir.



Kaygi ile Baga Gikma Yollar
1. Dusiinsel Olarak
Dusunce bicimimiz herkesge kabul edilebilen objektif gerceklere dayanmalidir.
Olaylari yorumlayis tarzimiz gevremizdekilerce de kabul edilebilir olmali.
Olaylari degerlendirme tarziniz ve yaklasiminiz sorunu ¢ézmeye yardimci olmali
ve hedeflediginiz kisa ve uzun vadeli amaglariniza katki saglamalidir.
Olaylari yorumlayisiniz sizi duygusal gerginlige suruklememeli, rahat ve huzurlu
hissetmenizi saglamali.
Tek bir olaya dayali genellemeler yapmadan,gergekgi kanitlarla sonuca varmaya
galisin.
Sizi kaygilandiran sinavlar degil, sizin sinava ve sonuglarina yakistirdiginiz farkli
anlamlar ve sinav hakkinda Urettiginiz olumsuz dusunceler oldugunu
kabullenmenizdir.
Sinavlarda uygulanan testler Kkisilik testleri degil, bilgi ve basari testleridir.
dolayisiyla sinavlar kisiliginizin degerlendiriimesi degil, bilgilerinizin dlgulmesidir.
Sinavi bir kigilik dederlendirmesi olarak degil, yetenek ve bilgilerinizi sinama
imkani olarak gorun.
Gecmis basarilariniza Gzulmek yerine gelecekte basarili olmanin yollarini arayin.
Onceki basarisizliklarin devam etmesi kural degildir. Gegcmis basarisizliklarinizin
nedenini arayin,gidermek icin gerekli tedbirleri alin.
Gecgmis basarisizliginiza Gzulmek yerine, gelecekte basarili olmanin yollarini
arayin.
Sinavlari bir 6lium-kalim savasi olarak gérmeyin. Sinav stresine yakalanmamak
icin zamaninizi planlayin, amagli ¢alisin. Sorunun zorluk derecesine bakarak
moralinizi bozmayin, zor sorularda takilip kalmayin. Zamaniniz kaldiginda
birakmis oldugunuz zor sorulara geri donersiniz. Sinav esnasinda yaninizda
bulunmasi gerekli sinav malzemelerini, sinav 6ncesinde evinizde iken mutlaka
kontrol edin.
Yasam sizin igin surekli bir degisen ve gelisen surectir. Bu suregte basari kadar
basarisizliklar da olacaktir. Basarisizliklarin tim yasamimizi etkilemesine izin
vermeyin.
isteklerinizi ve tercihlerinizi mutlaka yerine getirilmesi gereken yasa-kanun haline
getirmeyin. “Mutlaka Universiteye girmeliyim, mutlaka su bolimd kazanmaliyim”
vb. dusuncelere kapiilmayalim.
Surekli basarili olma, Ustiin olma,yenme g¢abasi igerisinde olmayin.

2. Sinav Kaygisiyla Basa Cikmada Bedeni Kontrol Altina Alma

Oncelikle dizenli ve yeterli beslenmeniz gerekir.

Spor yapmaya zaman ayirin. Bedensel durumunuza gore fiziki egzersizler yapin.
Yuksek kaygl 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 ylksek kaygl sirasinda ortaya ¢ikan zararli kimyasal
maddelerin giderilmesini sagdlar.

Bedeni kontrol altina almanin birinci yolu, dogru ve derin nefes almayi
ogrenmektir. Boylece pratik bir rahatlama saglanir.

Dogru ve derin nefes vucutta damarlarin geniglemesini, bunun sonucu olarak da
kanin (Oksijen) bedenin en ug¢ ve derin noktalarina ulagmasini saglar. Vucuttaki
oksijen oraninin artmasi, yuksek kaygi nedeniyle ortaya ¢ikan zararli biyokimyasal



maddeleri yok eder. Bodylece birey duygusal olarak kendini rahat, dengeli ve
saglikl hisseder.
e Fizik egzersizinin yararlari:

- Kas gevsemesi

- Zihinsel gevseme

- Yapllan iste etkinligin artmasi
- Enerjide artis

- Endigelerde azalma

- Daha iyi saglik

- Duygusal rahatlik

- Kendine glven artigi

Glnde 10-20 dakika duzenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan gence
saglayacagi yararlardan birincisi kayglyl azaltmasi, ikincisi 6grenmede etkinligin
artmasidir.

3. Dogru Nefes

Dogru nefes vucudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Vicutta daha fazla oksijen
yakilmasindan dolayi, 6grenme sirasinda beyinde meydana gelen protein baglarinin
kurulmasini saglar. Oksijenin vicudun en u¢ noktasina gitmesini ve stresin ortadan
kalkmasini ya da azalmasini saglar. Dogru nefes alma nasil olmali:

e Bu calismayi agik havada veya iyi havalandirilan bir odada yapin.

e Bol ve rahat giysiler tercih edin.

e Solunum calismasina baslamadan o6nce bir iki dakika gevseyin. Godzlerinizi
kapayin ve dusuncelerinizden siyrilmaya galisin.

e Sag elinizin avug icini midenize, sol elinizi gégsinize koyun. Nefes aldiginizda

sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir.

Nefes alirken agir ve derin nefes alinmahdir.

Burundan alinmali agiz kesinlikle kapali olmalidir.

Akcigerin tamami kullaniimalidir.

Nefes alma egzersizine bagslamadan 6nce sag elinizi gdbeginizin altina, sol elinizi

g6gsunlzun Uzerine koyun.

Nefes almadan dnce cigerlerinizin tamamini bosaltin.

e Gunde 40-50 defa dogru nefes alma egzersizi yapmak kaygiyi dugurur.



