SINAV KAYGISINI &%
ANLAYALIM

Smav kaygisi, temelde basarisizhk
korkusunun istediginiz sonucu almamzi
olumsuz etkiledigi bir tiir performans
kaygisidir.

Smav oncesi, herkes biraz endiseli
hissedebilir. Smmava girmeden oénece
herkes basarih olma veya olmama
ihtimali oldugunu bilir, bu nedenle bir
miktar  kaygi  hissetmek  oldukea
beklendiktir.

Smav kaygis1  yasamamizin  nedeni;
hazirhk eksikligi, basarisizhk korkusu,
kendine giiven duymama,
miikemmeliyetcilik, zayif test yapma
oykiisii vb. olabilir.

Smav kaygis1 yasiyorsamz, bas agrisi,
bulanty, ishal, nefes darhgi ve bas donmesi
gibi fiziksel semptomlarimiz da olabilir.
Ofke, korku ve caresizlik duygular,

olumsuz diisiinme ve kendini
baskalariyla kayaslama gibi diger
belirtiler de siav kaygisinin
isaretleridir.

Siddetli bir basarisizhik korkusu ve sinav
kaygisi; sinava girmemek icin kacmalk,
mezun olmada zorluk, aileyi hayal
lkarikhgia ugratma diisiincesi,
egitmenlerin  goziinden  diistiigiine
inanma, arkadaslarin alay etmesi gibi pek
cok duygusal-diisiinsel-davramissal
soruna yol acabilir.
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SINAV KAYGISI
NEDIR?
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Sinav 6ncesinde 6grenilen
bilgilerin, sinav sirasinda
etkili bir bicimde S‘NAV KAYG‘Sl
kullanilmasina engel olan
ve basarinin diismesine
yol acan yogun kaygiya

sinav kaygisi denir. 3
"Artik bir durumu ) ) ,/
degistirme imkanimiz MIMAR SINAN =
clmadig zaman, — ANADOLU LISESi
kendimizi degistirmek y4 ]
zorundayiz demektir.” / REHBERLIK
Viktor Frankl SERVISI




SINAV ONCESI YAPILMASI
GEREKENLER

HAZIRLIK  YAP: Dersleri inceleyin, zorlu
kavramlar gozden gecirin, simmav materyalinizi
bilin. Bu, giiveninizi arttrmamn kolay bir
voludur.

STRATEJI BELIRLE: En iyi hangi yéntemle
ogrendigini bul.

ZAMAN YONETiMI KAZAN: Smav oncesi
denemelerinde, soru coziimlerinde zamam
kontrol et.

MORALINi BOZAN KONUSMALARDAN UZAK

DUR: Bazi insanlar baskalarimin
konusmalarindan daha kolay etkilenir. Bu
nedenle olumsuz konusmalar1 duymamak icin
smnav oncesi kendine vakit ayirip zihnini
rahatlatabilirsin.

DENGELi BESLEN/DUZENLI UYU: Taze sebze
meyveleri-kavrulmams kuruyemisleri bol bol
tiiket. islenmis gidalar, katki maddeli yiyecekler,
asitli icecekler, kizartmalar ve abur cuburlar
stresi artiran yiyecekler oldugundan bunlardan
uzak dur. Smmava bos mideyle gitme ve smmav
oncesi daha énce yemedigin bir giday1 yeme.

SINAV ESNASINDA E j

YAPILACAKLAR

SINAVA YERINE ERKEN GIT: Sinav aninda
hazir hissetmek icin zamanindan biraz 6nce
sinav yerinde ol.

Yapilacak
kodlamalari, sinav kagidindaki sorulari
godzden gegir.

POZISYON DEGISTIR: Dikkatinin dagildigini
hissettiginde, oturma pozisyonu degistir,
sirtini dazelt, derin bir nefes al ve tekrar
basla.

Sinav aninda bazi
sorulari ilk seferde yapamayabilirsin, vakit
kaybetmemek icin hemen diger soruya atla.
Tum sorular bittiginde basa dén ve emin
olamadiklarini, bos biraktiklarini tekrar ¢6z.
DIKKATINI DIGERLERINE DEGIL KENDINE VER:
Baskalari sinav kagitlarini teslim etmeye
baslarsa hatirla, sinavi ilk bitirene 6dil
vermiyorlar. Kendi kagidina odaklan ve
sinavini tamamla.

Coktan secmeli
sorularda tim cevap siklarini oku, soru
kdékunde senden istenen seyin altini
giz/daire igine al. Olumsuz cimle yapilarina
karsi dikkatli ol.

BiR PARGCA KAYGIYI KABUL ET: Orta diizeyde
bir kayginin dikkati artirdigi bir gergek. Bu
nedenle kaygini olumlu bir sey olarak
kullanabilecegdini kabul et. Kaygi
yoénetilemez bir hale gelirse sorun
yaratabilir.
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NEFES
EGZERSIZI

Nefes egzersizleri sinav aninda
vasadigin fiziksel belirtileri azaltmak
icin ise yarayabilir.

A-7-8 Nelesi: Tiim nefesini bosalt,
sonra dort saniye hoyunca
burnundan nefes al, yedi saniye
boyunca nefesini tut, sekiz saniyede
nefesini agzindan yavasca ver. Bunu

dort kez tekrarla.

Kutu Nefesi: Rahat bir pozisyonda
otur. Gozlerini kapat. Etrafinda
goriinmez bir kare oldugunu hayal et.
Tiim nefesini bosalt. Dort saniye
boyunca burnundan nefes al. Dort
saniye bu nefesi tut. Sonra dort
saniyede nefesi ver.
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Oturdugumuz siirece korkular —
yaratiriz. Harekete
gectigimizde ise korkularimizin
listesinden geliriz.
Dr Henry
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