SAYI 8 MAYIS 2022

MARTEN

Mardin Fen Lisest Psikolojik Danisma/Rehberlik Servisi
Tarafindan Hazirlanmaktadar.
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“Eyvah yine sinav!”, “Ya basarisiz olursam?”,
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gibi oluyor.”

Mardin Fen Lisesi gibi cimleler size tanmidik geliyor mu?

t. 0482 212 36 96 O halde kaygiy1 ve sinav kaygisini daha

http://mardinfenlisesi.meb.k12.tr yaklndan tanlyahm,
Nur Mahallesi 11. Cadde No.11

Artuklu/Mardin
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Kaygi nedir?

Kaygi; gercek ya da hayali bir tehdit ya da tehlike algisiyla
olusan bir uyarilmislik durumudur. Kaygi; dogustan gelen,
normal bir duygudur. Potansiyel olarak zararh veya endise
verici durumlarla karsilagildiginda kaygi duymak sadece
normal degil, ayn1 zamanda hayatta kalmak i¢in de
gereklidir.

Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygiya sinav kaygisi denir.

Kaygi, dogustan gelen bir duyguyken; sinav kaygisi

sonradan 6grendigimiz bir duygudur. Sinav kaygisini
normal olmaktan cikaran sey, asir1 ve yogun yasanmasidir.
Optimum kayg1 duizeyi, basar1 i¢in istenen bir durumdur.
Asagidaki gorselde, kaygi duzeyi ile basar1 duzeyi arasindaki
iliskiyi daha iyi anlamak mumkun.

A

Basari
Duzeyi

Diisiik Kayg: Normal Kaygi Yiiksek Kaygi

Diizeyi Diizeyi
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Sinav Kaygisinin Nedenleri

Sinav kaygisinin nedenleri neler olabilir? Sinavin kendisi mi
sinav kaygisina neden olur yoksa bagka faktérler mi? Sence sinav
kaygisinin nedeni ne?

Tek basina yiriurken karsina aniden bir
kdpek c¢iktigini diisiin. Ne disliniirsiin? Ne
- hissedersin? Ne yaparsin?

Bu soruya "Bana zarar verecegini disunurdium. Herhalde korkar
kacardim." diye yanit verenler olabilecegi gibi, "Képekleri severim.
Sanirim durup onu severdim." diyenler de olacaktir.

Fark ettiginiz tizere durum ayni, ancak verilen tepkiler farkl.
Sinav kaygisinin da boéyle oldugunu ifade edebiliriz. Sitnav kaygisina
neden olan sey sinavin (durumun) kendisi degil, sinava ytuklenen
anlamdir. Sinavin kendisi kaygiya neden olsaydi, herkes ayni derecede
sinav kaygisi yasardi. Ayrica sinavi ortadan kaldiramayacagimiz i¢in
kaygiy1 da ortadan kaldirmamiz/bas etmemiz mimkin olmazda.

7~

Olay/Durum
(Sinav)
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Sinav Kaygisinin Diger Nedenleri

Verimli
Galigmamak

Zamani
Verimli
Kullanmamak

«  Sinavla
lgili
Yanhs

Dusiinceler =

=

Sinav Kaygisinin Belirtileri

Ellerin terlemesi, karin agrisi, mide bulantisi,
kalp carpintisi, hizli nefes alip verme...

i L. Odaklanamama, dikkatin dagilmasi, iyi
B|||$Se| Belirtiler bildiklerini hatirlayamama, gercekci olmayan
dusunceler...

Duygu sal Belirtiler Panik hissi, sinirlilik, huzursuzluk, endise,
karamsarlik, korku, caresizlik...
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Sinavla Ilgili Diisiincelerimize
Bakalim mi?

Gelecegi Okuma: «Kesinlikle kazanamayacagim.»

Ya olursa: «Ya kazanamazsam?»

' -meli/mali: «Hig hata yapmamaliyim.»

Bu duistince tarzlarina baktiginda, kendinde hangilerinin oldugunu
fark ettin?

Otomatik dusunce dedigimiz bu diisiince tarzina daha yakindan
bakalim. Ozellikle duygusal yénden sikint1 yasadigimiz durumlarda
zihinsel isleyisimizde asiriliklar gérulir ve duruma uygun olmayan
cikarimlarda bulunma olasiligimiz artar. Béyle durumlarda zihnimizin
kullandig1 bu yontemler veya degerlendirme bigcimleri bize yardimci
olmamaktadir. Otomatik dusunceler aniden zihnimizde belirir.

Otomatik duistinceleri daha islevsel diistincelerle degistirmek, sinav
kaygisin1 yonetmeye yardimeci olabilir.
Sinav kaygisini yonetebilmenin ilk kosulu simmava iyi bir
hazirlik yapmaktir. Buna ek olarak yapabileceginiz seylere bir sonraki
baslikta deginecegiz.
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SINAV KAYGISINI YO

1.

NETEBILMEK iGiN...

DUSUNCELERINIi DAHA iSLEVSEL OLANLARLA DEGISTIRMEYE

CALIS.

Sinavda basarisiz olacagim.
(Gelecegi okuma)

Yaolmazsa?

Sinav gelecegimi belirleyecek.
(Astrigenelleme)

Sinavda hi¢ panik yapmamaliyim.
(meli-mali)

Netlerimiyiikseltiyor olsam da aldigim bu puani
herkes alabilir. Bu bir basari degil.
(Kiiciimseme)
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Sinavda basariliya da basarisizolacagimi
bilemem.
Elimden geleniyapabilirim.

Sonucu su anda bilmem miimkiin degil.
Ancak siireci (calismayi) iyi yonetmek benim elimde.

Sinav gelecegimin bir kismini belirleyecek.

Sinavda panikledigim anlar olabilir.
Boyle anlari nasil ydnetecegimi
0grenmeye calisayim.

Netlerimi yiikseltiyor olmam
basariyor oldugumun géstergesi.
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SINAV KAYGISINI YONETEBILMEK iCiN...

2. DUSUNCELERIi DURDURMA TEKNIGINI KULLAN.

Kaygl, kendiliginden olumsuz diisiinceleri ortaya cikarir
(“Hichir sey yapamayacagim.”, "Sinav kotii gececek.” gibi). Bu diisiinceler
basladiginda kendinize “DUR” deyin. Kirmiziisik yandiginda durdugunuz gibi
aklinizdan bu olumsuz diisiincelerin gecisini de durdurun. Bunu ilk seferde basarmak
zorolabilir, ancak bir kez basardiginizda siklikla kullandiginiz bir yontem oldugunu
goreceksiniz.

3. NEFES EGZERSIiZi UYGULA.

Kaygilandigimiz zaman nefes alisverisinde siklik olarak bir artis ortaya cikabilir.
Sikliktaki bu artis daha cok nefes almakla es deger olmamaktadir. Bunun tam tersine
kesik kesik nefes alip veririz. Nefes alis verisimizdeki bu eksiklik nedeniyle
viicudumuza giren oksijen miktarinda da bir azalma ortaya ¢ikar. Viicut bu azalan
oksijeni, birandnce alabilmek icin hemen yeniden nefes alma gereksinimi duyar. Bu
amacla bozulmusolan nefes alma diizenimizi normal diizeye getirmeye calismak,
kaygiyryénetmek icin iyi bir yol olabilir.

Diyaframdan nefes alma, yavas ve derin bir nefes almayiifade eder. Burnunuzdan
4-5 saniyeye yayarak nefes alin. icinize cektiginiz havayi 4-5 saniye tutun. 4-5saniyeye
yayarak nefesi agzinizdanverin. Buislemi giinicinde birkac kez tekrarlayin.
Kaygilandiginizdurumlarda da bu egzersizi yapabilirsiniz.

4. SINAV KAYGISINI COK YOGUN YASIYORSAN BiR UZMANDAN DESTEK AL.

Sinav kaygisiile basa citkma yollari yetmediginde psikolojik danisman,
psikolog veya psikiyatrist destegi almak bazi durumlarda gerekli ve iyi olacaktir.
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SINAV KAYGISINI YONETEBILMEK iCiN...

Sinav dncesinde
Beslenme ve uykuya dikkat et.
Calistiklarini, verdigin emegi gdziiniin dniine getir.
Eksiklerin mutlaka olacak.
Onlardanziyade tamamladigin seylere odaklanmaya calis.

Sinavsirasinda
Otomatik distincelere karsi alternatif distinceleri koy.
Yanitlayabilecegin sorulardan basla.
Zaman yonetimini iyi yapmaya calls.
Nefes egzersiziyap.

Sinav sonrasinda
Keyif aldigin etkinlikleriyap.
Sinava dair konugsmalarin oldugu ortamlardan
uzak kalmaya calis.
Unutma, yapabileceginiyaptin.
Dahaiyisini yapabilecek olsaydin o anyapardin.

Simmav kaygisiyla ilgili yardim alabilmek i¢cin rehberlik servisine
basvurabilirsin.

©
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