SINAV
KAYGISI

BILGILENDIRME
SEMINERINE
HOSGELDINIZ




BASA CIKMA YOLLARI




Kaygl

Stresli
durumliarda
yasanan dogal
bir duygudur

ve

yasamin dogal
bir parcasidir




Eger sinav sirasinda bir bosluk yasiyor,
tum bildiklerinizi unuttugunuzu hissediyor,

kendinizde bazi fiziksel degisimleri fark
ediyor,

sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve
rahatlamis oldugunuzda sinav sorularini
cevaplayabiliyor ve gergcek performansiniza bu

sebeple ulagsamadiginiza
inaniyorsaniz,
SINAV KAYGINIZ VAR
demektir.




BELIRTILER

e Kalp atislarinda hizlanma ve artig, carpinti,
e Hizli nefes alip-verme,

e Gerginlik ve/veya sinirlilik hali,

e Terleme vel/veya titreme,

e Dilin damagin kurumasi,

e Mide sikayetleri,

e Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-kabizhk),
e Telas, saskinlik, organize olamama,

e Bas agrisi, huzursuz uyku, kabus gorme,

e Konsantrasyon bozukluklari,

e Kaygi ve korku ifadeleri igceren dusunceler,
e Ortamdan uzaklasmak isteme,

e Yorgunluk belirtilerti,

e Yeme aligkanliklarinda degisme vs.



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

eZamani iyi
kullanamama,

eKotu calisma
aliskanliklari,

eBeklenti duzeyi,

eMukemmeliyetci
yaklasim,
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SINAV KRVGISININ ETHILERI

«Ogrenilen bilgiler transfer
edilemez,

¢Okudugunu anlama ve dusunceleri
organize etmede zorluk yasanir,

eDikkatte bir daralma ve azalma
olur; dikkat, sinavin icerigine degil,
sinavin kendisine ve buna bagl
olarak yasananlara odaklanir,

oZihinsel beceriler zayiflar;
bilgilerin hatirlanmasi zorlasir,

eEnerji gereksiz yere tukenir
iziksel rahatsizliklar ortaya cikar
,




SINAVRAYGISINTARTIRAN DUSUNCELER

v
eSinava hazir degilim,

eBu bilgiler gok gereksiz ve sagma. Nerede ve
ne zaman kullanacagim ki?

eSInavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

eBu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

&_Slnava hazirlanmak igin gerekli zamanim yok
.

eBu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim.

eBillyorum bu sinavda basarili olamam.

eSinav kotu gececek

eCok fazla konu wvar, hangi birine
hazirlanabilirim ki?
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SINAW KRYGISIN AZALTAN

e Calismalan “asla”

» Zamani verimli kullanmak,
» Beklentiyi gercekgi tutmalk,

o
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e Sinavlara bir plan ve programg&

dahilinde hazirlanmalk,

ertelememek,

Olumsuz duygu, dusunce ve
davranislardan kurtulmak

- -
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1 — OLUMSUZ DUSUNCELERI
DURDURMA

< “Bu giin, giiniimde degilim.”

% “Moral bozucu bir gun.”

% “Hic sansim yok.”

< “Su matematigi nasil halledecegim ?”

< “"Keske hic dogmasaydim.”

< “Allahim beni neden yarattin?”

% “Her sey kotu gidiyor.”

% “"Neden calisayim ki nasil olsa ise yaramayacak.”
< “Sosyal calismaktan nefret ediyorum.”

< “Fen ile aram ne zaman diizelecek?”

< “Yaaa gene mi ders?”
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 Basarinin basamaklarinin

neresindesiniz?
Simdi sayacaklarimizi dikkatle okuyun.

Yapamam... Ne yapacagimi
bilmiyorum...
Belki yapacagim... Belki
yapabilirim...
Yapiyorum...

* Edison'a ampulu kesfetmeden once,
basarisiz oldugu 999 deneme icin ne
hissettigini sormuslar. Edison
sasirmis: ''999 basarisizhk m?

. W e
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*Su sorulari kendinize

SOrun.
Bir bagkasi olsaydiniz, sizinle ig
ortakligina girer miydiniz?

e Kendinizi arkadas olarak, dost
olarak secer miydiniz?

e Karsl cinsten biri olsaydiniz,
kendinizi es secer miydiniz?

e Diristce verdiginiz yanitlari
begenmiyorsaniz, bunlari 'evete  *
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e Tip arastirmacilari tum
hastaliklarin yuzde yetmis besinin
kendi tesvikimizle oldugunu
soylemektedirler.

e “Basarisiz, beceriksiz ve sakar”
oldugunuzu diisiiniirseniz beyninizi
ve sinir sisteminizi o yonde
harekete gecirmis olursunuz.
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Sonug olarak gecmiste su veya bu sekilde
hangi “dusunceleri” kendinize
programladiysaniz onlar sizinle ilgili her seyi
etkiliyor, yonetiyor ve kontrol ediyor.
Insanlarin biilyiik cogunlugu kendilerini
olumsuz olarak programladigi icin
vapabileceklerinden ¢cok daha azi ile yetinmek
zorunda kalmaktadiriar.

Peki bu olumsuz programlamayi nasil
degistirebiliriz? Olumsuz diisiinceleri en hizli
degistirmenin yolu sik sik olumlu i¢c konusma
yapmaktir.
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Olumlu Ig Konusmaya Ornek Olarak

Sunlar1 Verebiliriz ;

Kendime Guveniyorum

Hedeflerime Tumuyle Odaklanirim
Zorluklarla Mucadele etmeyi Severim
Daima Buyuk Dusunurum
Prensiplerimden Taviz Vermem
Zamani lyi Kullanirim

Her Zaman lyimserimdir

Basaril Bir Insan Olduguma
Inaniyorum

Basarisizliklar Karsisinda Yilmam
Hos Gorulu Bir Insanim

Her Engeli Bir Firsat Olarak Gorurum
Sorunlara Degil Cozumlere
Odaklanirnm
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4 - Gevseme

TEMEL NEFES EGZERSiZi

Lyi bir nefes almak,
her zaman iyi bir
nefes vermekle
baslar. Nefes alma
isleminin butunu
zihinsel olarak
denetlenmeli; agir,
derin ve sessiz
olmalidir.
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1-Nefes alma egzersizine
baslamadan 6ce sag avucunuzu
kafesinizin ustiine koyun. Ve,
gozlerinizi kapatin.

2-Nefes almadan once
cigerlerinizi iyice bosaltin.

3-Ciger kapasitenizi hayali
olarak ikiye béliin.

Ve, "biirl..", "ikiil.." diye iginizden
sayarak cigerinizin bitinuni
doldurun.

Kisa bir sire bekleyin, "bir", "iki"
diye sayarak nefesinizi, aldiginiz iki
kati stirede bosaltin.

4- Tkinci ve li¢lincii maddede
yazilanlari tekrarlayarak derin bir
nefes daha alin ve verin. Egzersizi
bir daha tekrarlayincaya kadar
mutlaka normal olarak en az dort-
bes defa nefes alin verin.

18



Sinaviniz iyi veya kotu o:
Inavelan sosrz s=2rd]

- A

D Londinlze s2vdldln]

D rloslzindidingz ol 52
D A\lezlll Sonrzlsld:
O J Uy gt RONUIC
BRSTKIEnMZawvaRsyanlhislariniz
g,
OIBIN SonraKki Sine
1ICIN neler yar:
J)LJ_r_IJ,JJJJJ

oiVe buniamuyguliamaya calisin.




gundan sonraki Siaviarnizaa




