KAYGI NEDIR?
Kaygl, kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren asir:
uyarilmishik durumudur. Smav Kaygist ise, sinav oncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan

ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir.

Bagaramayacagim

Sinav Kaygisima Neden Olan Olumsuz Diisiince Bicimleri:

e _Yabasarisiz olursam" korkusu

¢ Yeterince calismadigl icin kendini su¢lama
e Siirenin ¢ok yetersiz oldugunu diisiinme
¢ Digerlerinin kendisiden daha iyi yapacagimi diisiinme

e Hichir sey hatirlamadigini, hicbir sey bilmedigini diisiinme.

¢ Sik sik alacagi notu diisiinme.

e Aile ve yakinlarii hayal kirikligina ugratacagini diisiinme

e Kotii not olursa asla tekrar kendini toparlayamayacagini diisiinme

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtileri
*Carpintilar, diizensiz kalp

Zihinsel Belirtileri

* Diisiinceleri toparlayamama, —— atislar
ifade edememe *Diizensiz solunum,
* Unutkanlik, 6grendiklerini e solunumda giicliik
aktaramama [ Duygflsz?l Be.h.m.l?“ *Ellerde titreme, viicutta
* Dikkat ve konsantrasyon giicliigii (( Gerginlik, sinirlilik 1| ates basmasi hissi

‘ Heyecan, panik *Bas donmesi, bayllma

* Bilgileri anlamada ‘\ ‘

giicliik cekme (| Karamsgrl{k, ‘ *Kas yorgunluklari, uyusma
* Diisiinceleri organize \ giivensizlik *Terleme ya da iisiime
etmede giicliik Korku *Yorgunluk
*Mide, bas agris

SINAV KAYGISIYLA NASIL BASA CIKABILIRSINiZ?
Diisiince biciminizi diizenleyin:
Smav i¢in olumlu diisiiniin. Smavdan énce zihninizde gecmisteki basarisizliklarimz degil basarilarimiz diisiiniin. Kendinize giivenin.
“Mahvolurum” “hap1 yutarim” gibi diisiincelerin problemi ¢6zmeye yarari olmadigini unutmayin. “Yapamayacagim”, “basaramayacagim”
seklindeki diisiincelerden kurtulun. Tiim bu olumsuz ifadeler dogrudan bizim tutum ve davranislarimiz olumsuz olarak etkiler ve
stresimizin artmasina neden olur. Bu tarz olumsuz diisiinceleri “basarabilirim”, “kétii bir not alsam da diizeltebilirim, bu diinyanin sonu
degil” gibi diisiincelerle degistirmek kaygi diizeyini azaltabilir.
Zamaninizi planlamaya calisin:
Kaygl, zaman diizensizligine yol acar ve bu da kaygiy1 daha da arttiran sonuclara neden olur. Bunu kirmanin yolu zamani diizenlemektir.
Smavin hemen 6ncesi telasla bir seyler okuma veya siav giinii daha 6nce yapmadiginiz etkinlikleri (6rn. ilk kez spora baslayarak agir
egzersizler yapma, 6gle uykusuna alisik degilse 6gle uykusuna yatma) yapmak yerine normal ritminizi korumanizda yarar var. Sabah
zamaninda kalkmak, yapilacak isleri listelemek, programl olmak yararlidir.
Diizenli fizik egzersizi yapmaya calisin:
Gerginlik bizi asir1 hareketlilige veya donukluga itebilir. Ders calisma yaninda; fiziksel aktivitelere zaman ayirmakta yarar var. Diizenli
fizik egzersizinin yararlari arasinda kas gevsemesi, zihinsel gevseme, yapilan iste etkinligin artmasi, enerjide artis, endiselerde azalma,
daha saglikli olma, duygusal rahatlik ve kendine giivende artisi sayabiliriz.
Dogru nefes almaya dikkat edin:
Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Viicutta daha fazla oksijen yakilmasindan dolay1, 6grenme sirasinda beyinde meydana
gelen protein baglarimin kurulmasini saglar. Boylelikle, oksijenin viicutta dagilimi saglanir. Dogru nefes almada akcigerin tamami oksijen
ile dolar. Dogru nefes alip almadigimizi kontrol etmek icin sag elinizin avuc icini midenize, sol elinizi gogsiiniize koyun. Nefes aldigimzda
sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir. Giinde 40-50 defa dogru nefes alma egzersizi yapmak kaygiy1 azaltir.
Beslenmenize dikkat edin:
Beslenme diizeni 6nemlidir. Seker, kahve vb. kullanimi kaygiy1 arttiracagindan bu yiyeceklerin tiiketimini azaltmaya 6zen gosteriniz.
Protein (balik, soya), su, sebze ve vitaminler (B vitamini) kaygiy1 dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin tiiketimini arttirin.
Bedeninize 6nem verin:
Uzun calisma saatleri ve artan zaman baskist sonucunda bazilarimiz sartlar: daha fazla zorlayarak ¢alisma siirelerini arttirmak icin kahve,
cay gibi uyarict maddeleri kullanmaktadirlar. Bu tiir uyaricilarin ilk bastan calisma siiresini artirdig goriilebilir. Ancak zaten sinav kaysisi
sebebiyle {ist diizeyde uyarilmis olan sinir sistemimizin bir de bu tip uyaricilarla uyarilmasi dogru degildir. Cay, kahve gibi icecekler
ellerde titreme, dikkat ve konsantrasyon giicliigii, huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Miimkiin oldugunca bu

icecekleri kullanmamaya 6zen gosteriniz. Daha dogal icecekler meyve sulari, bitki caylart 6nerilebilir.

Uykunuza 6zen gosterin: - :
KAYGINIZ SIZI KONTROL ETMESIN
Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli periyotlarda devam eder.

SIZ KAYGINIZI KONTROL EDIN

Normal uyku siiresi ortalama 6-7 saat arasindadir. Kisa uykular
6grenme, mantik yiiriitme, dikkat ve konsantrasyon

iizerinde olumsuz etkilere yol acmaktadir. Burada dikkat edilmesi
gereken tek sey, smav dncesi geceyi uykusuz gecirmemeye

ozen gostermektir.




