= Gecmisteki basarilarinizi dusunin. Bu
basarilarinizi distinerek; “demek yapabi-
liyormugsum” diyeceksiniz.

= Gegmisteki sevingli ve mutlu aninizi ha-
tirlayarak o duygularin aynisini kaygih
aniniza aktarin.

= Canli, renkli, heyecanli, coskulu, bir ha-
yat yasayin; bu da gevresine pozitif ener-
ji yayan insanlarla beraber olmakla olur.

= Kayginin kimyasini yasayan bedene
gevsemenin kimyasini yagatin. Bunu
ancak dogru nefes alip vermekle yapabi-
lirsiniz. Nefesinizi, aldigimiz surenin iki
kati kadar bir stire icinizde tutun ve aldi-
giniz strenin yarisi kadar zamanda disa-
ri verin. Bu iglemi her giin tekrarlayin.

= Fiziksel egzersizler yapin. Duzenli fizik-
sel egzersiz, 6grenmeyi kolaylastirir.
Yaptiginiz ders tekrarlari zihninize daha
kolay yerlesir ve unutmaniz zorlagir.

= Yenilen, icilen besinlere, uyku duzenine
ve fiziksel kosullara dikkat edin , son
haftalar da uyku dizeninizi bozmayin,
kendinize slrpriz yagatmayin.

= Sinavi yasamin ve 6grenmenin bir par-
gasl olarak goérin. Sinavi 6lim kalim
meselesi olarak algilamayin. Sinav basa-
risizhgr bir felaket degildir. Sinavdan
sonra dunya yine donecek, glnes yine
dogacak.

= Kendinizi baskalariyla kargilastirmayin.

Aile ve yakin gevrenizin de karsilastir-
masina izin vermeyin. Sizin rakipleriniz-
den hicbir farkiniz yok. Siz galistiniz
elinizden geleni yaptiniz; ¢calisan égrenci
kendine guvenmelidir.

Sinava gevrenizin beklentilerini yerine
getirmek icin girmiyorsunuz. Sinavi he-
deflerinizi gercgeklestirmek icin bir arag
olarak goérmelisiniz. Sinav sizin igin asla
bir amag olmamalidir.

Cevrenizdekilerin sizde kayg! uyandiran
cumlelerine engel olmaya caligin.

Soruyu ¢b6zmeye odaklanin ve butlin
dikkatinizi soruya yoneltin

Soruya dikkat etmenizi engelleyecek
dusnceleri kendinizden uzaklastirin.

Sinaviniz iyi de gegse koti de gegse
kendinizi édillendirin. Ve bunun keyfini
cikarin.

Cevaplarinizi etrafinizdakilerle karsilas-
tirmayin ve hatalariniza takilmayin. He-
men bir sonraki sinaviniza galismaya
baslamayin. Kendinize rahatlamak igin
zaman taniyin.

Sinav kayginiz sinavlara girmenizi en-
gelleyecek diizeyde ise, fiziksel sikintila-
riniz nedeniyle sinavi tamamlamaniz
imkansiz hale geliyorsa ve bu nedenle
akademik hayatinizi devam ettirmek
konusunda sikinti yasiyorsaniz, bir uz-
mandan yardim almayi dusunebilirsiniz.
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~ SINAV KAYGISI

Herkes sinavlardan ya da hayatindaki
diger 6nemli olaylardan énce gerginlik ya-
sar. Biraz kayg! sizi motive edebilir, dikkati-
nizi yogunlastirmanizi kolaylastirir. Ancak
kaygl cok yukseldiginde performansi des-
teklemek yerine ketlemeye baglar.

Sinav kaygisi, sinav éncesinde 6greni-
len bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullaniimasina engel olan ve basarinin dus-
mesine yol agan yogun kaygidir.

Sinav Kaygisinin Belirtileri

Zihinsel: Felaket senaryolari yazma
(kéth not alacagim, mezun olamayacagdim
vb.), unutkanlk / zihnin bosalmasi, aklinda-
kileri ifade edememe, odaklanmada ve du-
stinceleri organize etmede gulglik gekme.

Fiziksel: Kalp atisinin hizlanmasi, ne-
fes alip verisin hizlanmasi, kaslarda gergin-
lik, titreme, terleme, ates basmasi, bas don-
mesi, bulant, el terlemesi, mide/bas agrisi.

Duygusal: Heyecan, gerginlik, endise,
sinirlilik, korku, panik, kontrol yitirme, ¢are-
sizlik.

Davranigsal: Ders calismayi erteleme,
asiri calisma, sinava girmeme, sinavi yarida
birakma, yetistirememe, sinavda perfor-
mans gosterememe, asiri hareketli ya da
donuk olma.

Sinav Kaygisina Neden Olan Diigiince
Bigimleri

e Hep olumsuzu beklemek, “ya basarisiz
olursam” korkusu,

e Kendini bagkalariyla kiyaslamak, digerle-
rinin daha iyi yapacagini dustinmek,

e Calistiginiz halde higbir sey hatirlamadi-
ginizi, bilmediginizi dustinmek,

e Bildiklerinize degil alacaginiz nota ve
ortalamaniza odaklanmak,

e Sugluluk duymak, aileyi hayal kirikligina
ugratma korkusu,

e Olumsuz bir sonucun tim hayatinizi etki-
leyecegini ve bununla bas edemeyecegi-
nizi disinmek,

kayginizi ¢ok yukseltir. Oysa, gireceginiz
sinav simdiye kadar girdiginiz ve girecek
oldugunuz yizlerce sinavdan biridir.

Sinav Kaygisiyla Bag Etmek igin Oneriler

= Sikintilarinizi paylasacak insanlarla be-
raber olun. Pozitif enerji yayan insanlarla
beraber olmak sizi kaygilarinizdan uzak-
lastirir. Sirekli karamsar konusan kisiler-
le beraber olursaniz, kaygilarinizin art-
masi igin davetiye ¢ikarmis olursunuz.

= Sizi stresten uzaklastiracak sosyal aktivi-
telere zaman ayirin. (gezin, kitap oku-
yun , resim yapin vs.)

= Sinavi disiinmeyin. Ani yagayin. Sinavi
disuneceginize sizi sinavda basarili
kilacak galismalar yapin. Sinav sonunda
yasamayi dusundiginiz Gzuntl ve se-
vingleri sinav sonrasina birakin.

= Sinavdan korkarsaniz ona sahip olmadi-
g1 gucu kendi elinizle vermis olursunuz.
Sinavdan korkmak resimde ki yilandan
korkmak gibidir. Resimdeki yilandan
sanki canliymig gibi korkarsaniz, ona
sahip olmadigi guicli vermis olursunuz.

= Kaygly! ortadan kaldirmak icin kaygiya
neden olan disince tarzini degistirin.
Kendinize olumlu telkinlerde bulunun.
Kendinize alternatif dislinceler Uretin;
simdi béyle disinmem igin herhangi bir
sebep var mi ? Bu dustince bana ne
kazandiriyor. Daha olumlu nasil distne-
bilirim. Sizde kaygiya neden olan distn-
celer akliniza geldiginde “AMA” baglaci-
ni kullanin (Bu sinavim kotu gecti ama,
bir sonraki sinavda ayni hatalarn tekrar-
lamayacagim.)

= Kayglyl sinavdan dnce yasayarak, kay-
glya kendinizi denetletin ki sinavda ayni
kaygilari yasamayasiniz. Bunun igin
deneme sinavlarina, gercek sinava giri-
yormus gibi girin. Boylece sinav sirasin-
da, bu gibi sinavlara defalarca girdiginizi
duslnerek, kaygilarinizdan kurtulacaksi-
niz. Bu islem kayginizi olumlu bir heye-
cana donustirecektir.



