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„Ya başarısız olursam‟ korkusu

Yeter�nce çalışmadığı �ç�n kend�n� suçlama

Süren�n çok yeters�z olduğunu düşünme

D�ğerler�n�n kend�s�den daha �y� yapacağını düşünme

H�çb�r şey hatırlamadığını, h�çb�r şey b�lmed�ğ�n� düşünme. 

Sık sık alacağı notu düşünme. 

A�le ve yakınlarını hayal kırıklığına uğratacağını düşünme

Kötü not olursa asla tekrar kend�n� toparlayamayacağını düşünme

KAYGI NEDİR?
Kaygı, k�ş�n�n b�r uyaranla karşı karşıya kaldığında yaşadığı, bedensel, duygusal ve z�h�nsel değ�ş�mlerle kend�n� gösteren aşırı

uyarılmışlık durumudur. Sınav Kaygısı �se, sınav önces�nde öğren�len b�lg�n�n, sınav sırasında etk�l� b�r b�ç�mde kullanılmasına engel olan

ve başarının düşmes�ne yol açan yoğun kaygıdır.

Sınav Kaygısına Neden Olan Olumsuz Düşünce B�ç�mler�:

SINAV KAYGISININ BELİRTİLERİ

 

SINAV KAYGISIYLA NASIL BAŞA ÇIKABİLİRSİNİZ?
Düşünce b�ç�m�n�z� düzenley�n:

Sınav �ç�n olumlu düşünün. Sınavdan önce z�hn�n�zde geçm�ştek� başarısızlıklarınızı değ�l başarılarınızı düşünün. Kend�n�ze güven�n.

“Mahvolurum” “hapı yutarım” g�b� düşünceler�n problem� çözmeye yararı olmadığını unutmayın. “Yapamayacağım”, “başaramayacağım”

şekl�ndek� düşüncelerden kurtulun. Tüm bu olumsuz �fadeler doğrudan b�z�m tutum ve davranışlarımızı olumsuz olarak etk�ler ve

stres�m�z�n artmasına neden olur. Bu tarz olumsuz düşünceler� ”başarab�l�r�m”, “kötü b�r not alsam da düzelteb�l�r�m, bu dünyanın sonu

değ�l” g�b� düşüncelerle değ�şt�rmek kaygı düzey�n� azaltab�l�r.

Zamanınızı planlamaya çalışın:

Kaygı, zaman düzens�zl�ğ�ne yol açar ve bu da kaygıyı daha da arttıran sonuçlara neden olur. Bunu kırmanın yolu zamanı düzenlemekt�r.

Sınavın hemen önces� telaşla b�r şeyler okuma veya sınav günü daha önce yapmadığınız etk�nl�kler� (örn. �lk kez spora başlayarak ağır

egzers�zler yapma, öğle uykusuna alışık değ�lse öğle uykusuna yatma) yapmak yer�ne normal r�tm�n�z� korumanızda yarar var. Sabah

zamanında kalkmak, yapılacak �şler� l�stelemek, programlı olmak yararlıdır.

Düzenl� f�z�k egzers�z� yapmaya çalışın:

Gerg�nl�k b�z� aşırı hareketl�l�ğe veya donukluğa �teb�l�r. Ders çalışma yanında; f�z�ksel akt�v�telere zaman ayırmakta yarar var. Düzenl�

f�z�k egzers�z�n�n yararları arasında kas gevşemes�, z�h�nsel gevşeme, yapılan �şte etk�nl�ğ�n artması, enerj�de artış, end�şelerde azalma,

daha sağlıklı olma, duygusal rahatlık ve kend�ne güvende artışı sayab�l�r�z.

Doğru nefes almaya d�kkat ed�n:

Doğru nefes vücudu rahatlatır, gevşemey� sağlar. Vücutta daha fazla oks�jen yakılmasından dolayı, öğrenme sırasında bey�nde meydana

gelen prote�n bağlarının kurulmasını sağlar. Böylel�kle, oks�jen�n vücutta dağılımı sağlanır. Doğru nefes almada akc�ğer�n tamamı oks�jen

�le dolar. Doğru nefes alıp almadığınızı kontrol etmek �ç�n sağ el�n�z�n avuç �ç�n� m�den�ze, sol el�n�z� göğsünüze koyun. Nefes aldığınızda

sağ el�n�z hareket ed�yorsa doğru nefes alıyorsunuz demekt�r. Günde 40–50 defa doğru nefes alma egzers�z� yapmak kaygıyı azaltır.

Beslenmen�ze d�kkat ed�n:

Beslenme düzen� öneml�d�r. Şeker, kahve vb. kullanımı kaygıyı arttıracağından bu y�yecekler�n tüket�m�n� azaltmaya özen göster�n�z.

Prote�n (balık, soya), su, sebze ve v�tam�nler (B v�tam�n�) kaygıyı dengeleyen y�yeceklerd�r. Bu y�yecekler�n tüket�m�n� arttırın.

Beden�n�ze önem ver�n:

Uzun çalışma saatler� ve artan zaman baskısı sonucunda bazılarımız şartları daha fazla zorlayarak çalışma süreler�n� arttırmak �ç�n kahve,

çay g�b� uyarıcı maddeler� kullanmaktadırlar. Bu tür uyarıcıların �lk baştan çalışma süres�n� artırdığı görüleb�l�r. Ancak zaten sınav kaysısı

sebeb�yle üst düzeyde uyarılmış olan s�n�r s�stem�m�z�n b�r de bu t�p uyarıcılarla uyarılması doğru değ�ld�r. Çay, kahve g�b� �çecekler

ellerde t�treme, d�kkat ve konsantrasyon güçlüğü, huzursuzluk g�b� �stenmeyen durumlara sebep olab�l�r. Mümkün olduğunca bu

�çecekler� kullanmamaya özen göster�n�z. Daha doğal �çecekler meyve suları, b�tk� çayları öner�leb�l�r.

      Uykunuza özen göster�n:

      Uyku b�r r�t�m meseles�d�r. Dolayısıyla bell� per�yotlarda devam eder. 

      Normal uyku süres� ortalama 6–7 saat arasındadır. Kısa uykular 

      öğrenme, mantık yürütme, d�kkat ve konsantrasyon 

      üzer�nde olumsuz etk�lere yol açmaktadır. Burada d�kkat ed�lmes� 

       gereken tek şey, sınav önces� gecey� uykusuz geç�rmemeye 

       özen göstermekt�r.

 

F�zyoloj�k Bel�rt�ler�
*Çarpıntılar, düzens�z kalp

 atışları
*Düzens�z solunum, 

solunumda güçlük
*Ellerde t�treme, vücutta 

ateş basması h�ss�
*Baş dönmes�, bayılma

*Kas yorgunlukları, uyuşma
*Terleme ya da üşüme

*Yorgunluk
*M�de, baş ağrısı

Z�h�nsel Bel�rt�ler�
* Düşünceler� toparlayamama, 

�fade edememe
* Unutkanlık, öğrend�kler�n� 

aktaramama
* D�kkat ve konsantrasyon güçlüğü

* B�lg�ler� anlamada 
güçlük çekme

* Düşünceler� organ�ze 
etmede güçlük
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Duygusal Bel�rt�ler�
Gerg�nl�k, s�n�rl�l�k

Heyecan, pan�k
Karamsarlık, 
güvens�zl�k

Korku


