Basaramamak demek, gerektigi kadar hazirlikli degildiniz demektir.
Ama denemeye devam edin ¢ilinkii tiimden birakmadik¢a asla
yenilmis degilsiniz.

SINAV KAYGISI

Kaygi kisinin bir uyaranla karsilastiginda yasadigi
bedensel, duygusal ve zihinsel agir1 uyarilmiglik halidir. Bireyi
geren, kizdiran, heyecanlandiran hayal kirikligina ugratan yada
mutsuz kilan her sey. Belli oOl¢iilerdeki kaygi, diinyayla
iligkilerimizi korumamiz agisindan gereklidir. Ancak ¢ok fazla
kaygr sagligimizi, mutlulugumuzu ve sosyal yasantimizi
etkiler.

Smav kaygisinda smmavin kendisi strese yol agmaz,
smavin kisi tarafindan algilanis bigimi kaygiya neden olur. Bu
nedenledir ki baz1 Ogrenciler smavlarda ¢ok rahat ve
basarilidir, bazilar1 ise kaygili ve basarisiz olur. Sinav
kaygisinin belli bir derecede yaganmasi normaldir ve sinava
giren hemen herkes -her ne kadar bazilar1 bunu belli etmese de
-bu durumu yasar. Hatta asir1 olmayan smav kaygist sinavdan
once ve sinav esnasinda motive edici bir unsur olarak énemli bir rol oynar. Smav esnasindaki
kayg1 diizeyiniz sizi engelliyor ve smav performansmizi olumsuz etkiliyorsa yogun smav
kaygisi1 yastyor olabilirsiniz.

Sinav Kaygisiyla Ilgili Fiziksel Tepkiler:

Davramslarinizi yonetin, yoksa onlar sizi yonetir. Cin Atasozii

Yasanan kaygi sonucunda salgilanan adrenalin, noradrenalin ve ndropinefrin
miktarinin artmasiyla birlikte viicutta rahatsiz edici baz1 degisiklikler meydana gelebilir:
& Kaslarda gerilme
< Kalp ve nabiz atigindaki artislar ya da diizensizlikler.
& Hizli kisa kisa nefes alip verme,
& Uyku ve yeme bozukluklar1
& Terleme,
< Kas gli¢siizliigi, titreme
< Sik sik idrara ¢ikma istegi,
& Gogiiste sikigma
& Sindirim sistemi bozukluklari,
< Sirt agrilari
< Agiz ve bogaz kurulugu... vb
Buna benzer tepkilerle bas etmenin en etkili yolu kontrollii derin nefes alip verme ve
gevsemedir. Viicudunuzdan gelen uyarilar1 anlamaya ¢alisin ve kaygiya kars1 bedensel bir
tepki sezdiginizde gevsemeyi deneyin; omuzlarmizi serbest birakin, yiiz ve karin kaslarinizi
gevsetin. O an ne yapiyorsaniz birakin ve dinlenin, sessizce sakinlesmek i¢in zaman ayirin ve
derin nefesler alip kaslarmiz1 gevseterek dikkatinizi baska bir yone ¢evirme egzersizleri yapin.
Derin bir nefes alarak baslaym ve nefes alis verislerinizi yavaslatin. Dakikada 10 nefes alip
verecek sekilde derin nefes alip ticlii sayilar halinde sayarken (6rnek i¢inizden 111, 112, 113,
diyerek) nefesinizi tutun ve sonra yavasca verin. Hizli1 ve kisa kisa nefes alip verme strese
kars1 bedensel tepkiyi giiclendirebilir.) Sonra smnava doniin ve kararli bir sekilde devam edin.
Her nefes alip verisinizde bu isin iistesinden gelecegiz konusunda olumlu ve yapici diistinceler
gelistirin.
Sinav Kaygisiyla Ilgili Duygusal Tepkiler:
& Kendini baski altinda hissetme
< Sinirlilik
< Korku
& Zihinsel olarak kendini tiikenmis hissetme,
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& Hiddet ve 6fke,

& Caresizlik

& Cevaplari yetistiremeyecegi korkusu ile panik yapma.

<« Konsantrasyon bozuklugu ve smav ortamima hizli uyum saglayamama.
@ Karar verememe...

Yasanan yogun kayginin en ¢ok Ogrencinin sinav esnasinda ihtiyacit olan dikkat

mekanizmasini etkiledigi goriilmektedir.

SINAV KAYGISI iLE NASIL BAS EDILIR
Amag sinav kaygisini tamamen ortadan kaldirmak degil, smav kaygisina yenik

diismemek ve yasanilan smav kaygisint belli bir diizeyde tutarak onu kendi yararimiz igin
kullanmaktir.

v

v

v

Simav kaygisi ile bas etmenin temel sartlarinin basinda sinava yeteri kadar hazirlanmak
ve yeteri kadar ders ¢alismak gelir. Hedefe ulagmak i¢in zihni seferber etmek sabirla ve
azimle ¢aligmaktan baska yol yoktur. Onemli ve degerli islerde, basarmnin kestirme
yolu yoktur. Bu giiven artirict ve kaygiy1 azaltici en temel yontemdir.

Zamani kullanma yontemlerini bilmek, smav esnasinda hangi test grubuna ne kadar
stire aywracaginizi, ¢oziime ulagsmakta zorlandiginiz sorulara karsi neler yapacaginizi
onceden planlamak kaygiy1 azaltici bir yontemdir.

Bildiklerinizden emin olmak icin smavlardan once tekrar yapmn. Bazi1 6grenciler son
birka¢ gilin genel tekrar yapmaya yonelirler bu yanls bir yontemdir. Tekrar1 da ayni
ders ¢aligma gibi sona birakmaym. Ozellikle OSS ve OKS gibi smavlara hazirlanan
Ogrencilerin birka¢ yildir ¢alistiklar1 konularin tekrarini birka¢ hafta 6nceden bitirmis
olmalar1 giiven saglayict bir unsurdur.

Smavla ilgili yasanan kaygiy1 azaltabilmek i¢in
rehber Ogretmenlerinizle, ailenizle ya da
arkadaslarinizla kayginizi paylasn.

Swnava yiikledigiz anlami tekrar gézden gegcirin,
bu konuda rehber 6gretmenlerden bireysel ve
mesleki rehberlik alaninda yardim
isteyebilirsiniz.  Gerekirse  ilgi,  yetenek,
beklentilerinizi ve mesleki degerlerinizi tekrar
gbzden gecirin. Sinava elinizden gelenin en
lyisini yapabileceginizi diisiinerek, ama ayni
zamanda da sinirlarmizi kabul edip gercekei bir
sekilde yaklasin.

Olumsuz diislinerek bir sey elde edemezsiniz.
Gegmis basarisizliklarmizi degil gecmisteki  basarilariniza odaklanmn.
Bilmediklerinizden daha ¢ok bildiklerinize odaklanin. Gergek¢i, akilct olmayan
diisiince ve inanglarmizi gercekei ve akilci olan diisiince ve inanglarla degistirin. Bunu
yaparken, kendinizi bagkalar1 ile karsilastirmak yerine o anki performansinizi, daha
once gosterdiginiz performansinizla ve o anki kosullariniza goére degerlendirin.
Ornegin; “Bu sinavda basarili olamayacagim” yerine “Bu sinavda basarili olabilmek
icin elimden geleni yapacagim” “lyi degilim, yetersizim, aptal olmaliyyim” yerine
“Miikemmel degilim. Ama kendimi biliyorum. Bu zamana kadar okuyup bagarili
olabildiysem bu benim zekami ve ¢aliskanligimi gosterir”

Smava hazirlanirken uyku diizenize dikkat edin. Yeterli ve kaliteli bir uykunun tedavi
edici, 6grenmeye yardime1 bir unsur oldugunu unutmayin.

Deneme smavlarmi da kaygiyr yenmek i¢in kullanabilirsiniz. Deneme smavlar1 sizin
yalnizca bilginizi 6lgmez ayn1 zamanda size smav davranislariniz konusunda ipucu da
verir. Her deneme smavin da gercek smavda nasil davranacagmizla ilgili bilgi
edinirsiniz. Ornegin sinava hangi test grubundan baslayacagmizi, hangi test grubuna ne
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kadar zaman ayirmaniz gerektigini, ¢ozmekte zorlandiginiz soru tiplerini... vs deneme
smavlartyla belirleyebilirsiniz. Bdylece smnav esnasinda olusabilecek belirsizlik,
heyecan ve panigi azaltabilirsiniz.

v' Test ¢dzme yontem ve tekniklerini 6grenin. Ornegin: paragraf sorularinda énce soru
ciimlesinin okunmasi, Sayisal sorularda islemleri mutlaka kaleminizi kullanarak
yapmak, gibi

v Sinav yerini dnceden gidip goriin. Sinav yerini dnceden gérmek smav esnasinda sizi
rahatlatir.

v' Smavdan bir giin once calismayr birakin. O giinii -yorucu olmayan- sevdiginiz
etkinliklerle gegirin. Ornegin ailenizle yada arkadaslarmizla piknige gidip
eglenebilirsiniz.

v Smav giinii gelmeden smavla ilgili evraki (sinava giris belgesi, kimlik kart1... vs) ve
malzemeyi (kursun kalem, silgi... vs ) hazirlaymn.

v Sinav giinili sinava gireceginiz yere biraz erkenden gidin oturun ve rahatlamaya ¢aligin.
O esnada smavla ilgili konusmayin, konusanlar1 da kaale almaym.

v Sinava baslamadan biraz once yada sinav baslangicinda kendinizi her seyi unutmus
yada hi¢ ders calismamis gibi hissedebilirsiz. Bu olagan bir duygudur. Insan boslukta
diistinemez ve birden her seyi aklindan gegiremez. Ne kadar iyi 6grenilmis olursa
olsun, bilgiler insanin kafasinda kendi koselerine cekilmis uyuyor gibidir. Bilgiler
zihnin arka planinda derinlere gomiilmiistiir. On planda o anda dikkatimizi ¢eken olay
yada yapmamiz gereken davranisla ilgili bilgiler vardir. Biling, sadece 6n plana ¢ikmis
bilgilerin farkindadir; onlarla ugrasarak o anda i¢inde bulundugu duruma uygun
davraniglar1 dogurmaya calisir. Panik yapmayin, smava basladigmiz zaman her sey
yerli yerine oturacaktir. Smava hazirlanmis bir zihinde, smavdaki bir soruyu, o anda,
basarma gercekligi ile algilar ve onu ilgili bilgileri hatirlama i¢in ipucu olarak kullanir.

v’ Smavla ilgili yonergeyi sakince yerine getirin. Anlamadiginiz yerleri gorevlilere
sormaktan ¢ekinmeyin. Kisisel bilgilerinizle doldurulmas: gereken yerleri doldurun.

v" Smav sorularina bir géz atip kendinize bir plan yapm. Nereden baglayacaginizi, hangi
soruya ne kadar zaman ayiracaginizi belirleyin.

v Smavda yapamadiginiz, hatirlayamadigiiz sorular ve konular olacaktir, boyle bir
durumda hemen sonraki soruya gecin. Sinavda, bilginizi sonuna kadar kullanmaya
calisin ancak, bilmediginiz ya da hatirlayamadigimiz sorularda kendinizi su¢lamayin.
Eger akliniza, yapmaya calistiginiz soru ile ilgili hi¢bir sey gelmiyorsa, baska bir
soruya ya da boliime gecin. Eger zaman kalirsa tekrar yapamadiginiz soruya
donersiniz. Unutmayin ¢ok soru ¢dzen ve az hata yapanlar kazanirlar.

v’ Smavda artik diisiinemediginizi ya da ¢ok gergin oldugunuzu farkederseniz, smav
kagidin1 bir kenara koyun ve arka arkaya derin nefes alin. Bu sirada sadece derin nefes
alip vermeye konsantre olun.

v' Bazi Kkisilerin, smavi erkenden bitirip ¢ikmaya basladiginda panik yapmaym.
Unutmayin erken bitirenlere fazla puan verilmiyor.

DOGRU NEFES ALMANIN YARARLARI
Nefes alma hem kendisi bir gevseme yoludur hem de gevseme egzersizleri iginde
egzersizlerin bir pargasi olarak kullanilmaktadir. Ayrica giinliik hayatta uygulanmasi en kolay
egzersizler nefes egzersizleridir.
Nefes egzersizlerinin amaci, akcigerin biitiiniinii kullanmaktir. Akcigerlerimizin lige
boliindiigiinii  diislintirsek dogru bir nefes diyafram dedigimiz ciger boslugunu karin
boslugundan ayiran kasin asagiya dogru itilmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla

Y
AR VE AR

g %
Sorgun Rehberlik ve Arastirma Merkezi, Tel: (354) 4152135 AR"G E ;‘f . "'%
Web: Adresi www.sorgunram.com E-posta:sorguram@hotmail.com . SORGUN| |3 Ei
REHBERLIK VE ARASTIRMA | % g
MERKEZi MUDURLUGU N ies




dolmas: ile baglar. Daha sonra orta bdliim havayla dolar ve gogiis genisler. Son olarak da
akcigerin iist boliimii dolar ve omuzlar hafif¢e kalkar.

Iyi nefes, derin, agir ve sessiz olmalidir. Bunun icinde denge, 6l¢ii ve uyum gerekir.

Iyi nefes alma aliskanlig1 yerlesinceye kadar sag avucu gébegin hemen altma, sol eli
gbgsiin tistiine koyduktan sonra gozleri kapamak gerekir. Daha sonra cigerler zorlanmadan
lyice bosaltilip, burundan sessiz, derin ve cigeri biitiinliyle dolduracak sekilde nefes alinmals,
kisa tutularak alindiginin iki kat1 siirede verilmelidir. Eger nefes dogru alindiysa sag el disa
dogru itilecektir. Ayni sekilde bir derin nefes daha alinip verilmeli, bu egzersizi bir daha
tekrarlamadan 6nce mutlaka en az 4-5 defa normal nefes alinmalidir.

Bedendeki oksijen miktarmin artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara kadar
ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin vb.) azalmasina ve kaybolmasina
sebep oldugu icin, kisiyi sakinlestirir ve duygusal ag¢idan daha dengeli kilar. Akcigere biitiin
kapasitesini kullanma imkani verilir. Boylece hem kan dolagimi hizlanmis olur, hem de
solunum sistemi ile ilgili hastaliklara kars1 6nlem alinmis olur.

Dogru nefes alipp vermenin en biiyiik yarari bedendeki oksijen miktarini artirmast,
oksijenin tiim dokulara ulasmast ve kaygi sonucu ortaya ¢ikan maddelerin azalarak
kaybolmasim saglamasidir, kisiyi sakinlestirmesidir. Nefes egzersizlerini her giin yaparak
aliskanlik haline getirmenin kayg diizeyini diistirdiigti gériilmiistiir.

GEVSEME EGZERSIZLERI

Her giin, giiniin ayn1 zaman diliminde 15-20 dakika kiiltiir fizik hareketi yapmanm
yararlar1 vardir: Kas gevsemesi, zihinsel gevseme yapilan iste etkililigin artmasi, enerjide
artis, endiselerde azalma, daha iyi saglik, duygusal rahatlik, kendine giliven artis1. Fizik
egzersizi 6grenmeyi kolaylastirir. Fiziksel egzersizden sonraki rahatlama sirasinda salgilanan
seratonin adindaki madde 6grenmek icin gerekli olan zihinsel ortamin dogmasina neden olur.

Bir fizik egzersizi programi tamamlandigi zaman yorgunluk hissedilmemeli ziplayarak
yapilan yorucu hareketlerden kagmnilmali; Saga sola egilme, one egilerek eli yere
degdirme, dizleri biikkerek yere egilme vb. hareketler yapilmalidir.

Egzersiz 1
Dirseklerininiz bagimzin arkasina koyun. iki kolunuzu da fazla zorlamadan 10
saniye, toplam olarak 20 saniye gerin.

Egzersiz 2
Parmaklarimizi elinizin dist yukar1 bakacak bicimde arkanizda kenetleyin.

Dirseklerinizi yavasca g¢evirin ve bu defa avuglarimiz yukar1 baksin. Bu arada
gbgsliniiz gergin, basiniz dik olmali. Siire 15 saniye

Egzersiz 3
Ellerinizi basmizin iizerine uzatin ve bir elinizle digerini kavrayin. Bir

elinizle digerini yavasca ¢ekerek yere dogru egilin. Her iki tarafa da 10'ar saniye
stire ile bunu tekrarlayin.

Egzersiz 4
Elleriniz belinizde olarak yavasca dizlerinizi biikiin, yarim ¢dmelin, sonra tekrar

diizelin. Bu hareket karin ve baldirmizin 6n yiiziindeki kaslarinizi ¢alistiracaktir. Siire
2 saniye.
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Yan yatmn. Sag ayaginizi arkadan sag elinizle tutun. Baldirinizin 6n

Egzersiz 5 ﬁiﬁ Q
18
yiizlindeki kaslar1 gerin. Fazla zorlanmayn. Siire toplam 20 saniye. /

Egzersiz 6
Ellerinize yaslanarak oturun ve kalcanizi yerinden oynatmadan her iki tarafa
10'ar saniye, bacaginizi atarak doniin.
Egzersiz 7
A- Yattiginiz durumda bir bacagmmizi dizinizin altindan kavrayin ve

gogsiiniize dogru ¢ekin. Gerginlik siiresi 10 saniye. .

B- Dizinizi biikerek bacaginizi 6ne uzatin Diger bacaginiz diziniz yere
degecek bicimde geriye uzatilmis olmali.  Durumunuzu degistirmeden yavas
yavas kalcanizi 6ne dogru hareket ettirin. Kaslarinizi her gerisinizde durumu

15 saniye siirdiiriin. Her iki bacagmnizla da tekrarlaym. Gerginligi kalca, kastk ~— S N\

ve baldrinizin arka kaslarinda hissetmelisiniz.

Gilinde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmanin smavlara hazirlanan gence
saglayacagi yararlardan birincisi kaygiyr azaltmasi, ikincisi 6grenmede verimliligin
artmasidir.
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