SINAV KAYGISI

SBS sinavina giinler kala 6grencilerin gogunlugunun yasadigi bir duygudur sinav
kaygisi.Peki nedir kaygi , nasil basa gikilir , neler yapmak gerekir kaygiyla bas edebilmek
igin?

KAYGI; kisi duygusal ya da fiziksel baski altindayken ortaya ¢ikan bir tepkidir.

Hazirlanmasi gereken derslerin birikip agirlasmasi, sizden beklenenlerin fazlalig: ve
biitiin bunlari nasil yapacaginizi bilememeniz biiyiik bir yiik olugturur ve bu da zamanla
bikkinlik verir. Herkesin dénem ddnem yasadigi bu usanma ve karamsarlik son derece normaldir. Normal
olmayan ise, gereksiz olan bu duygular karsisinda iimitsizlige kapilmak, kendinizi garesiz ve giigsiiz hissederek
galismay! ve miicadeleyi birakmaktir.

Sinav kaygist “Sinavi  kazanamazsam her sey biter hayatim mahvolur herkese rezil olurum” vb.
diisiincelere kapilarak sinava girmeden kaygt hali baslar.

KAYGT' yi yakindan tanimak onunla miicadele etmenin temel kosuludur. Kaygi dikkat ve konsantrasyonu
olumsuz yonde etkileyen , performansi diisiiren , sinav motivasyonunu olumsuz yonde etkileyen diisiinceler
silsilesidir.

Kaygi Yararli Olabilir mi?

Gergekte saglikliligin korunmasi ve asama yapilmasi igin belirli diizeyde, asiri olmayan, kaygrya ihtiyag vardir.

KAYGILANDIGIMIZ ZAMAN KENDIMiIzZI NASIL HISSEDERIZ ?

Kaygi esnasinda soluk alip vermemiz hizlanir, terlemeye baslariz kelimeler bogazimizda kalirmidemiz
bulanmaya baslar ve bunlar hafif tedirginlik duygusuyla bizi rahatsiz eder, o andaki aktivitemizi olumsuz
etkiler. Kaslarimiz gerilmeye baslar el ve ayaklarda iisiime,avug iglerinde terleme olur. Nefes alip vermede
diizensizlik kesik kesik nefes alma,gerginlik kalp garpintisi,bel agrisi,mide agrisi,ishal ya da kabizlik,siirekli
tuvalete gitme ihtiyaci hissetmesi, siirekli yorgunluk,siirekli bas agrisi, boyun kaslarinin gergin olmasi vb.
fizyolojik tepkiler gariiliir.

Kaygi Ile Basa Cikma Yollars

Kaygi ile basa ¢cikma yollarini iki asamada inceleyecegiz.
1. Digiinsel Olarak
2. Sizi kaygilandiran sinavlar degil, sizin sinava ve sonuglarina  5agARILI INSANLAR yen sir ise sasiarken

yakistirdiginiz farkli anlamlar ve sinav hakkinda lirettiginiz  cecmigrexi oLumiu vagantiLarmn, >
olumsuz diisiincelerdir. %

3. Sinavlarda uygulanan testler kisilik testleri degil, bilgi ve
basari  testleridir.  Dolayisiyla sinavlar  kisiliginizin -U. .M-
degerlendirilmesi degil, bilgilerinizin slgilmesidir. Sinavi bir —
kisilik degerlendirmesi olarak degil, yetenek ve bilgilerinizi

sinama imkani olarak goriin.
4. Gegmis basarisizliklariniza iiziilmek yerine gelecekte basarili

-

BASARISIZ INSANLAR ISE  veniLcILERINI DOSONDRLER.

olmanin yollarini arayin.
5. Onceki basarisizliklarin  devam etmesi kural degildir. Gegmis basarisizliklarinizin  nedenini
arayin,gidermek igin gerekli tedbirleri alin.
6. Gegmis basarisizhginiza iiziilmek yerine, gelecekte basarili olmanin yollarini arayin.
7. Sinavlari bir 6liim-kalim savasi olarak gormeyin.
Yasam sizin igin siirekli degisen ve gelisen bir siirectir. Bu siiregte basari kadar basarisizliklar da
olacaktir. Bagarisizliklarin tiim yasamimizi etkilemesine izin vermeyin.
9. Siirekli bagarili olma, iistiin olma,yenme gabasi igerisinde olmayin.



Sinav Kaygisiyla Basa Cikmada Bedeni Kontrol Altina Alma

Oncelikle diizenli ve yeterli beslenmeniz gerekir.

Spor yapmaya zaman ayirin. Bedensel durumunuza gore fiziki egzersizler yapin.

Yiiksek kaygi 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 kaygi sirasinda ortaya gikan zararl kimyasal maddelerin giderilmesini
saglar.

Bedeni kontrol altina almanin birinci yolu, dogru ve derin nefes almayi 6grenmektir. Boylece pratik bir
rahatlama saglanir.

Dogru ve derin nefes viicutta damarlarin genislemesini, bunun sonucu olarak da kanin (Oksijen) bedenin en ug
ve derin noktalarina ulasmasini saglar. Viicuttaki oksijen oraninin artmasi, yiiksek kaygi nedeniyle ortaya
gikan zararli biyokimyasal maddeleri yok eder. Bdylece birey duygusal olarak kendini rahat, dengeli ve
saglikli hisseder.

Dogru Nefes

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Vicutta daha fazla oksijen

; 1 yakilmasindan dolayi, 6grenme sirasinda beyinde meydana gelen protein baglarinin

% kurulmasini saglar. Oksijenin viicudun en ug noktasina gitmesini ve stresin ortadan
kalkmasini ya da azalmasini saglar. Dogru nefes alma hasil olmal: Oncelikle gézlerinizi

J &; kapatin ve diisiincelerinizden siyrilmaya galisin. Dogru nefes almada akcigerin tamami

P oksijen ile dolar. Sag elinizin avug igini midenize, sol elinizi gogsiiniize koyun. Nefes

alirken agir ve derin nefes almali , omuzlar kalkmali ,karin sismeli. Nefes aldiginizda sag

eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir. Nefes alirken bir ,iki , li¢ dort diye sayilmali , bir
siire nefes tutulmali ardindan bir,iki,li¢,dort bes,alt,yedi,sekiz yani nefes alinma siiresinin iki kat siirede nefes
verilmelidir. Egzersizi bir kere daha tekrarlamak igin en az 4-5 defa normal nefes alinip vermelisiniz.

3. Diizenli fizik egzersizi:

Fizik egzersizinin yararlar::
- Kas gevsemesi

- Zihinsel gevseme 3
- Yapilan iste etkinligin artmasi § 3
- Enerjide artis

- Endiselerde azalma

- Daha iyi saglk

- Duygusal rahatlik

- Kendine gliven artisi

Giinde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan gence saglayacagi yararlardan birincisi
kaygty! azaltmasi, ikincisi 6grenmede etkinligin artmasi.

Gevseme Teknigi
Dért ana kas grubu var.

—

Hown

Kafa,yiiz,boyun,omuzlar
Kollarin lst ve alt kismi eller ve parmaklar

.....

Kalga,bacaklarin list kismi,baldir,ayak bilekleri

Gevseme teknigi uygulanirken bu dért ana kas grubunu 5 sn. gergin tutup,sonra yavas yavas birakiyorsunuz.

Kafa : Alninizi kirigtirin,gozlerinizi sikica kapatin,agzinizi iyice agin,dilinizi damaginiza dogru itin,genenizi sikin
, 5 sn. bekletip birakin.

Boyun : Kafanizi geriye itin. One egilin. Kafanizi sag ve sol omzunuza dogru degecekmis gibi dondiiriin.

Omuzlar : Omuzlarinizi yukari gekin,sag omzunuzu ve sol omzunuzu yukari gekin birakin.

Diger kas gruplarinizi da bu sekilde 6nce gerip sonra gevsetiyorsunuz.

Rehberlik Servisi
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