KAYGI NEDIR ?

Kaygi, kisinin bir uyaranla kars1 karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gosteren asir1 uyarilmislik durumudur.

Smav kaygisi ise, sinav oncesinde d6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bi¢imde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir.

SINAV KAYGISINA NEDEN OLAN OLUMSUZ DUSUNME BICIMIDIiR
Ya basarisiz olursam korkusu

Yeterince ¢alismadigi i¢in kendini suglama

Siirenin ¢ok yetersiz oldugunu diisiinme

Digerlerinden farkli oldugunu, digerlerinin kendisinden daha iyi olacagini diistinme
Higbir sey hatirlamadigini, higbir sey bilmedigini diisiinme

Aile ve yakinlarini hayal kirikligina ugratacagini diisiinme

Kétii not alirsa asla tekrar kendini toparlayamayacagini diisiinme

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

ZIHINSEL BELIRTILERI

Diisiinceleri toparlayamama

Unutkanlik 6grendiklerini aktaramama

Dikkat ve konsantrasyon gli¢liigii

Bilgileri anlamada giicliik cekme

Diisiinceleri organize etmede gii¢liik

FiZYOLOJIK BELIRTILERI

Carpmtilar diizensiz kalp atislari

Diizensiz solunum, solunumda gii¢liik

Ellerde titreme, viicutta ates basmasi hissi

Bas donmesi, bayilma



Kas yorgunluklari, uyusma

Terleme ya da tistime

Yorgunluk

Mide, bas agrisi

DUYGUSAL BELIRTILERI

Gerginlik, sinirlilik

Heyecan, panik

Karamsarlik, glivensizlik

Korku

DAVRANIS DEGIiSIiKLiKLERi

ASIRI HAREKETLI YA DA DONUK OLMA

Sinav stresi olan kisilerde huzursuzluk nedeniyle yerinde duramamak, hareketlilik ve bunun
neden oldugu davraniglar bulunabilir. Bunun tam tersine donuk, hareketsiz, i¢e kapanik
davranislar sergileyebilir ve sevdiginiz arkadaslarinizdan uzaklasabilirsiniz.

ZAMAN KULLANIMINDA DUZENSIZLIK

Tiim stresli insanlarin yasam ritminde bozukluk goriilebilir. Uyku, yemek yeme ve giindelik is
saatleri bozulabilir. Acelecilik ve zamanin tiikkendigi duygusu zamanin etkili
kullanilmamasina yol agabilir.

CATISMACI VE TAHAMMULSUZ DURUM

Kaygi nedeniyle olusan gerginlik bizim diger insanlara tahammiiliimiizii azaltir. Bu donemde
iligkilerimizin azalmasi bir yana tatsiz ¢atismalar da yasayabiliriz. Catigsmalar kirginliklara yol
acar. Bu da i¢inde bulundugumuz duygu durumunu kétiilestirir. Iyi iliskiler yasiyor olmak
bizi ruhsal olarak rahatlatir.

SINAV KAYGISIYLA NASIL BASA CIKABILIRSINiZ?

DUSUNCE BiCiMIiNiZi DUZENLEYIN

Smav i¢in olumlu diisiiniiniiz. Sinavdan 6nce zihninizde ge¢misteki basarisizliklar: degil
basarilariniz diisiiniin. Kendinize giivenin. “ Mahvolurum” “hap1 yutarim” gibi diisiincelerin
problemi ¢6zmeye yarar1 olmadigini unutmayin. “ Yapamayacagim”, “basaramayacagim”
seklindeki diisiincelerden kurtulun. Tiim bu olumsuz ifadeler dogrudan bizim tutum ve
davranislarimizi olumsuz olarak etkiler ve stresimizin artmasina neden olur. Bu tarz olumsuz

diistinceleri “basarabilirim”, “kotii bir not alsam da diizeltebilirim bu diinyanin sonu degil”
gibi diisiincelerle degistirmek kaygi diizeyini azaltabilir.



ZAMANINIZI PLANLAMAYA CALISIN

Kaygi zaman diizensizligine yol acar ve bu da kaygiy1 daha da arttiran sonuglara neden olur.
Bunu kirmanin yolu zamani diizenlemektir. Sinavin hemen 6ncesi telasla bir seyler okuma
veya siav giinii daha dnce yapmadiginiz etkinlikleri ( ilk kez spora baslayarak agir egzersiz
yapma, 0gle uykusuna alisik degilse 6gle uykusuna yatma ) yapmak yerine normal ritminizi
korumanizda yarar var. Sabah zamaninda kalkmak yapilacak isleri listelemek, programli
olmak yararhdir.

DUZENLI FiZIK EGZERSIZI YAPMAYA CALISIN

Gerginlik bizi asir1 hareketlilige veya donukluga itebilir. Ders ¢alisma yaninda; fiziksel
aktivitelere zaman ayirmakta yarar var. Diizenli fizik egzersizinin yararlar1 arasinda
kas gevsemesi, zihinsel gevseme, yapilan iste erkinligin artmasi, enerjide artis,
endiselerde azalma, daha saghklh olma, duygusal rahathk ve kendine giivende artisi
sayabiliriz.

Gerginlik bizi agir1 hareketlilige veya donukluga itebilir. Ders ¢alisma yaninda; fiziksel
aktivitelere zaman ayirmakta yarar var. Diizenli fizik egzersizinin yararlari arasinda kas
gevsemesi, zihinsel gevseme, yapilan iste erkinligin artmasi, enerjide artis, endiselerde
azalma, daha saglhikli olma, duygusal rahatlik ve kendine giivende artis1 sayabiliriz.DOGRU
NEFES ALMAYA DIKKAT EDIN

Dogru nefes viicudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Viicutta daha fazla oksijen yakilmasindan
dolay1, 6grenme sirasinda beyinde meydana gelen protein baglarinin kurulmasini saglar.
Boylece oksijenin viicutta dagilimini saglar. Dogru nefes almada akcigerlerin tamami oksijen
ile dolar. Dogru nefes alip almadigimizi kontrol etmek i¢in sag elinizin avug i¢ini midenize,
sol elinizi gdgsiiniize koyun. Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir. Giinde 40-50 defa dogru nefes egzersizi yapmak kaygiy1 azaltir.

BESLENMENIZE DiKKAT EDIN

Beslenme diizeni 6nemlidir. Seker, sigara, alkol ve kahve kullanim1 kaygiy1 arttiracagindan
bu yiyeceklerin tiiketimini azaltmaya 6zen gdsterin. Protein (balik, soya), su, sebze ve
vitaminler (B vitamini) kaygiy1 dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin tiiketimini arttirin.

BEDENINiZE ONEM VERIN

Uzun ¢alisma saatleri ve artan zaman baskis1 sonucunda bazilarimiz sartlar1 daha fazla
zorlayarak calisma siirelerini arttirmak icin kahve, ¢ay gibi uyarict maddeleri
kullanmaktadirlar. Bu tiir uyaricilarin ilk bastan ¢caligma siirelerini arttirdig1 goriilebilir. Ancak
zaten sinav kaygisi sebebiyle iist diizeyde uyarilmis olan sinir sistemimizin bir de bu tip
uyaricilarla uyarilmasi dogru degildir. Cay ve kahve gibi igecekler ellerde titreme, dikkat ve
konsantrasyon gii¢liigii, huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Miimkiin
oldugunca bu i¢ecekleri kullanmamaya 6zen gosteriniz. Daha dogal icecekler meyve sulari,
bitki caylar1 6nerilebilir.

UYKUNUZA OZEN GOSTERIN

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli periodlarda devam eder. Normal uyku siiresi



ortalama 6-7 saat arasindadir. Gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun da zihinsel becerilerde bir
azalmaya yol agmadigini bu siirenin yeterli oldugu sdylenebilir. Ancak bu kisa uykularin
stirekli bigimde boyle devam etmesi, 6grenme, mantik yiiriitme, dikkat ve konsantrasyon
iizerinde olumsuz etkilere yol agmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken tek sey, sinav
Oncesi geceyi uykusuz gecirmemeye 6zen gostermektir.
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