KAYG! VE STRES

Hepimiz zaman zaman bizim i¢in
onemli olan olaylardan 6nce
gerginlik yasayabiliriz. Bu gerginlik
durumu bir yere kadar bizi ayakta
tutar, cabalamamizigin atesleyici
glg¢ olabilir ancak bu stres durumu
artmaya devam ederse bir yerden
sonra performansinizi ketleyebilir.

Bu durumu su sekilde aciklayabiliriz:

TERS U HIPOTE2I

PERFORMANS

Grafigin sol tarafindaki kisi,
performansini ortaya koyma

gereksiniminde olmayacaktir ¢liink

herhangi bir atesleyici guce sahip
degil.
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Grafigin sag tarafindaki kisi ok fazla

baski hissettigi icin bunalabilir,

panikleyebilir ve artik kendini yaptigi

ise veremeyebilir.
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Grafigin ortasindaki kisiyse hem
performansini ortaya koymak igin
gayret gosterir, hem de kaygisi onun
ise odaklanmasini engelleyecek

kadar yukselmemistir.
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SINAV KAYGISI
NEDIR?

N

Sinav kaygisi; az onceki
grafigin sag tarafinda
duruyorsan yasamanin olasi
oldugu bir durumdur. Bu
durum sinav oncesi 6grendigin
bilgileri sinav aninda
kullanmani engelleyebilir.
Sinav esnasinda;
midende kramp, bas donmesi,
terleme, heyecan ve gerginlik,
odaklanamama, unutkanlik ve
zihninin bosalmasi vb. sekilde

kendini gosterebilir.

SINAV KAYGISINI
TETIKLEYEN BA2I
DUSUNCELER

"Ya basarisiz olursam?”

"Bak, su arkadasim ne kadar ¢ok
calisiyor. Benim galismalarim
yetersiz, notlarim daha dusuk."
"Calistyorum ama aslinda higbir
sey bilmiyorum."

"Ne kadar calistigim degil,

a kac puan aldigim
onemli."

"Eder sinavdan dusuk alirsam
ailem hayal kirikhigina ugrar."
"Bu sinavdan kesinlikle yuksek
almaliyim.”

"Sinav notlari, zekamizin

olgutudar.”
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DUSUNCELERINE
VEREBILECEGIN
CEVAPLAR

"Basarisiz olursam en kotl ne
olabilir ki?"

"Baskalarinin ne kadar c¢alistigi ya
da ne yaptigi degil, benim kendi
kendime kaydettigim ilerleme
onemli."

"Hig¢bir sey bilmiyormusum gibi
gelse de aslinda galistim ve
sunlari sunlari 6grendim.”
"Sinavdan dustlk not alsam da
ailem beni sevmeye devam
edecek.”

"Sinavdan dusuk almam hayatin
sonu degil, dusuk alsam da bir
sonraki sinav i¢in elimden geleni
yaparim."

Bu ve buna benzer diisiincelerinize

cevaplar olusturursaniz bu sizi biraz

daha rahatlatacaktir. g
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SINAVDAN ONCE

"Kaygilanmamaliyim!" diye
didsunup kaygini buydtmek yerine
"Evet, kaygilaniyorum. Peki, bunun
icin ne yapabilirim?" diye
didsunebilirsin.

Kaygiyla bas etmenin en iyi yolu
onu bastirmaksa anlamaya
calismaktir.

Son gece tim ddonemi tekrar
etmeye calismak hem
ogrenmenizi, hem de sizi olumsuz
etkileyebilir.

Dizenli ve verimli ders ¢alisma
yontemlerini 6grenip
deneyebilirsiniz.

Tum konularin Gstinden
gecemeyecedini dusinuyorsan
onemli gordigun kisimlara
calisabilirsin.

Uyku, beslenme, egzersiz ve
eglence ihtiyaglarinizi gérmezden

gelmeyin.

SINAV ANINDA

Sinava girmeden dnce godzlerini kapatip
birkac¢ derin nefes al, nefesine odaklan,
seni rahatlatacak bir aniyil hatirla.
Olumsuz disiinceler ortaya cgikarsa daha
onceden hazirladiginiz karsi cevaplari
verin.

Kolay sorudan basla, hatirlayamadigin
soruyu geg, daha sonra donebilirsin.
Coktan se¢cmelilerde tim secenekleri oku
ve Once en bariz yanlis segenekleri ele.
Erken bitirip ¢gikanlara odaklanma, dnemli
olan onlarin sinavinin nasil ge¢tigi ya da
ne kadar bitirdigi degil. Sadece sorularin
cevabini disdn.

Kaygin ¢ok yukseldiginde mide bulantisi,
bas déonmesi vb. belirtiler yasayabilirsin.
Bunlara odaklanmak yerine durup diizgin
ve yavas bir nefes al. Sonra kaslarini
gevset, birkag derin ve yavas nefes al ve
bunu yaparken bedenine odaklan. Kaygin
sebebiyle kagidi bos verip ¢ikma, kisa
slirede kaygini kontrol altina alabilecegini

unutma.
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SINAV ANINDA

e Sinavin iyi gegse de kotili gegse de kendini
odullendirmeyi unutma.

* Cevaplarini baskalariyla kiyaslama, sinav
artik bitti ve cevaplarini degistiremezsin

artik. Bunun yerine sana iyi gelecek seyler

yap.

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

* Yanlis calisma aliskanlhgi

* Gercekci olmayan beklentiler

* Cevrenin beklentilerini sirtina yik

edinmek

e Mikemmel olmayi istemek

* Calismayi ertelemek

e Zamani verimli kullanamamak

® Basarisiz olma korkusu
Bu ve bu gibi nedenler kayginizi artirabilir. Az
once bahsettigim sinav 6ncesinde, sinav
aninda, sinav sonrasinda sizi rahatlatacak
yontemlere ek olarak nedene yonelik nasil bir

mudahalede bulunabilecegini disun.
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