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KAYGI VE KAYGI TURLERI

Kaygi, hayatin herhangi bir aninda karsilasilan stresli bir durum karsisinda
yasanilan dogal bir duygudur. Kisi i¢ ve dis diinyadan kaynakli bir tehlike
olasiliginda mevcut durumu tehlikeli olarak algilar ve yorumlarsa kaygi
duygusunu yasamaya baslar ve bu duygu ile kars1 karsiya kaldig1 anda sanki
kotii bir sey olacakmis hissine kapilir.

Kaygi, yasanma durumuna gore durumluk ve stirekli kaygi olmak tizere
ikiye ayrilmaktadir.

Durumluk kaygi ,kisinin 6zel durumlari tehdit edici algilamasi sonucunda
ortaya ¢ikar. Durumluluk kayginin siddeti ve siiresi; algilanan tehdidin miktari
ve kisinin tehlikeli durum yorumunun kaliciligiyla iliskilidir. Stirekli
karsilasilmayan durumlar igin kisi tarafindan gosterilen gecici duygusal
tepkiler biitliniidiir. Yani dogal kosullarin disinda, kisinin benligini tehdit eden
belirli durumlarda ortaya ¢ikar. Stresin yogun yasandigi durumlarda durumluk
kaygi yiikselir, bu durum ortadan kalktiktan sonra durumluk kaygi diiser.

Sturekli kaygi ise kiginin kaygi yasantisina olan yatkinhigini ifade eder. Yani
kisinin normal bir durumu tehlike olarak yorumlamasi ve 6z degerinin tehdit
edildigi zannina sahip olmasi sonucu olusan kaygidir. Siirekli kaygi; nedeni
acikca anlasilamayan, dis ¢evreden gelen bir tehlikeye bagli olmayan, tehlike
olarak algilanan durumun kendisiyle karsilasilmadan ortaya ¢ikan kaygidir.
Stirekli kaygi kiside duragan bir hosnutsuzluk ve siiregen bir mutsuzluga neden
olur.

Stirekli kaygis1 yiiksek olan kisiler algilama ve dikkat sorunlari, kisilerarasi
iliskilerden kagma, sosyal ¢ekilme yasadigi gibi akademik basarida diisme gibi
sorunlar da yasayabilir. Ozetle siirekli kaygi kisinin kisiligiyle alakalidir.
Benlik algis1 diisiik olan bir bireyin siirekli basarisizliga ugrayacagi diisiincesi
buna 6rnek gosterilebilir.

Ornegin;
Bir bireyin sinava girerken ya da bir sporcunun miisabakaya

¢ikmadan soyunma odasinda hissettigi duygu durumluk kaygi iken,

Ayni kisinin sinav ya da miisabaka disinda evliliginde, isinde,
akademik kariyerinde kisacasi durumlara bagli olmaksizin hayatinin
cogu alaninda var olan siiregen hosnutsuzluk hali stirekli kaygidir.




KAYGI VE KORKU ARASINDAKI FARKLAR

Kayg1 ve korku kavramlar1 genellikle karistirilmaktadir ve giinliik dilde
birbirinin yerine kullanildig1 ¢ok fazla durum vardir. Fakat birbiriyle karistirilan
bu iki duygu aslinda duygunun nedenleri, yasanma bi¢imi, siiresi ve sonuglar1 vb
bakimindan birbirinden ayrilir.

Kaygi, yaklasmakta oldugu sanilan bir tehlikeden tedirginlik duyma
durumudur.

Korku ise nedeni ¢ogunlukla somut olan bir tehlike durumuna karsi
gosterilen ani, siddetli ve kiside savas ya da kag tepkisi yaratan bir duygudur.
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Ornegin; bir kisinin karsima bir kdpek ¢ikarsa, beni 1sirirsa vb diye
diistiniip huzursuzlanmasi kaygi iken

Karsisina gergekten bir kopek goriince korkmasi korkudur



Kaygi ile korku duygusu arasindaki baslica farklar su sekilde siralanabilir;

» Korkunun belli bir nesnesi varken kayginin belli bir nesnesi yoktur.
Ornegin; yilandan korkariz ama kayg1 hissetmeyiz.

» Korkunun kaynagi net ve somuttur. Buna karsilik kayginin kaynagi her
zaman net olmadig1 gibi soyut da olabilir.

» Korku ani ve hizli bir sekilde ortaya ¢ikarken kayginin olugmasi belli bir
zaman gerektirir.

» Korku, bir durumun kendisinden kaynaklanirken kaygi duruma yiiklenen
anlamdan kaynaklanir.

» Korkunun siddeti yiiksek ve yaganma siiresi genellikle kisadir. Buna
karsilik kayginin siddeti diisiikten yiiksege bir yelpaze igerebildigi gibi
stiresi de genellikle uzundur.

» Korkunun fiziksel belirtileri olayin ger¢eklestigi anda ortaya ¢ikar ve daha
kisa siireli yasanir. Kayginin fiziksel belirtileri ise daha uzun siirer, kas
gerginligi, eklem agrilari, uykusuzluk gibi daha komplike psikosomatik
sikayetlere neden olabilir.

» Korkular belli yas diizeylerinde ortaya ¢ikip kaybolurken kaygi her yas
diizeyinde ve her zaman olabilir. Ornegin hayalet korkusu genellikle 4-6
yas arasinda ortaya ¢ikip sonerken, ayrilma kaygisi dogumdan 6liime kadar
her yas diizeyinde hissedilebilir.

Kaygi genellikle kisi duygusal veya
fiziksel baski altindayken ortaya
¢ikmakta ve olumsuz, hos olmayan
karisik duygularla birlikte
kullanilmakta oldugu ig¢inde olumsuz
olarak algilanmasina neden
olmaktadir. Herkeste degisik
derecelerde kaygi vardir ve hig
kaygist olmayan kimse hemen hemen
yoktur. Fakat kayginin tiirii ve
derecesi dnemlidir.




SINAV KAYGISI

/Smav kaygisi, smav 6ncesind§

Ogrenilen bilgilerin smav sirasinda

aci8a ¢ikarilmasina engel olan ve ,‘
Ogrencinin smav aninda A
potansiyelini tam olarak

kullanmasin1  engelleyip basariy1
Qisﬁren yogun kaygi durumudur. /

Sinav kaygis1 6zel bir kaygi tiirli olup 6grenme ya da akademik basari
ortamlarinda 6zellikle bireyin degerlendirildigi kosullarda olusan ve
belirlenen korkuyla karisik bir tedirginlik duygusudur.

Sinava girme tiim egitim kademelerindeki 6grencilerin daha sik,
yetigkinlerin ise zaman zaman karsilastiklari, kaygi ile i¢ i¢e olan bir
degerlendirilme yasantisidir. Sieber’e gore sinav kaygisi, genel kayginin 6zel bir
durumudur. Genel kaygi ve sinav kaygisi ile ilgili literatiirlerde taninmis bir isim
olan Spielberger, sinav kaygisina “Durumluk-Siireklilik” (State-trait) Modeli ile
yaklasmistir. Spielberger’e gore sinav kaygisi, formal bir sinav veya
degerlendirilme ortaminda yasanan, bireyin gercek performansini ortaya
koymasini engelleyen bilissel, duyussal , davranigsal 6zelliklere sahip, bireyde
gerginlik yaratan, hos olmayan bir duygu durumudur.

Spielberger & Vogg siav kaygisinin kuruntu ve duyussallik adlarini verdigi
iki boyutu oldugunu belirlemistir. Kuruntu, sinav kaygisinin bilissel boyutudur.

Bireyin kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmelerini, basarisizligina ve
yetersizligine iliskin olumsuz i¢ konusmalarini ve diisiincelerini icermektedir.
Kuruntu boyutu, bireyin sinav sirasinda yapilmasi gerekenleri yapamayacagina,
karsilastig1 sorunu ¢dzemeyecegine inandigi, “ya basaramazsam, ya yapamazsam”
gibi olumsuz diisiincelerle dikkatinin dagilmasina sebep olan siirectir. Duyussallik,
sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yoniinii olusturan otonom sinir sisteminin
uyarildigi duyusal boyutudur. Duyussallik boyutu, hizli kalp atiglari, terleme, ates
basmasi ve lisiime, deride kizarma, mide bulantilari, sinirlilik ve gerginlik halleri

gibi bedensel tepkileri iceren bir siirectir.



KAYGI DUZEYLERI VE ETKILERI

Kayg1 genellikle olumsuz ve yasanmamas1 gereken bir duyguymus
gibi algilansa da dogal ve bir¢ok acidan gerekli bir duygudur. Ornegin
calisma isteginin olusabilmesi i¢in bir miktar kaygi gereklidir.

KAYG1 DUZEYI GRAFIGI
A

Bagam
Dizeyi

Diisiik Kaygi Normal Kaygi Yiikscil( Kftyg|
Diizeyi Diizeyi Diizeyi

Kaygi diizeyinin ¢ok diisiik veya cok yiiksek olmasi ile 6grenme,
motivasyon ,bellek ve dikkat arasinda ters orantili bir iliski vardir. Kaygisi
cok yiiksek olan bir bireyin 6grenme kapasitesi ve bilgiyi kullanabilme
becerisi biiylik oranda diiser.

¢ Diisiik kaygi durumunda bireyde ¢alisma, 6grenme istegi,
motivasyon olugsmadigi igin basar1 da diisiik olur.

¢ Orta diizeyde kaygi bireyin ¢alisma, 6grenme istegini,
motivasyonunu artirir ve bireyin kararlar alip aldigi kararlar i¢in
harekete gecmesini sagladigi i¢in basari diizeyine olumlu katk1

yapar.

¢ Yiiksek diizeyde kaygi bireyde dikkat ve odaklanma
problemlerine sebep olur. Bireyin var olan performansini
kullanmasina engel oldugu i¢in basar1 diizeyi diiser.




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fiziksel Belirtileri

Kalp atiglarinin diizensizlesmesi, carpintilar

Mide rahatsizliklar1 (bulanti/kusma)

Bas donmesi, terleme, agiz kurulugu

Karin, bas agris1 gibi agr sikayetleri

Solunum diizensizlikleri, nefes alip vermede giicliik yasama
Vuclitta olusan yorgunluk ve bitkinlik belirtileri,

Ellerde ve viicutta uyusma ve titremeler

Sik idrara ¢ikma/sikisma

Uyku ve yeme aliskanliklarinda bozulmalar

Bilissel Belirtileri

e Dikkat ve odaklanma gii¢liigli

e Unutkanlik, 1yi  bildiklerini  bile
hatirlayamama

e Bilgileri transfer edememe

e Diislinceleri toparlayamama, ifade
edememe

e Gelen bilgileri anlamada giigliik ¢ekme

e Okudugunu anlamama, yanlis okuma

¢ Basit islem hatalar1 yapma

Psikolojik/Duygusal Belirtileri

Davramssal belirtiler

Huzursuzluk

Cabuk otkelenme/kizginlik

Mutsuzluk, endise, korku, tedirginlik hali

Ice kapanma, iliski kurmada giigliik

Kendini olumsuz algilama, giivensizlik

Degisen ruh hali, timitsizlik, utangaclik, hayal kiriklig1 vb

Kontrolii kaybedecegi hissi

Asirt hareketlilik veya hareketlerde yavaslama
Kag¢inma

Giinliik aktivitelerden uzaklagsma

Zamani verimli kullanamama

Riskli davraniglarin artmasi




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Sinav kaygisinin nedenleri 4 baslik altinda incelenebilir:
I)Yasam Tarz1

2) Ders Calisma Aliskanliklart Ve Sinav

Stratejileri

3) Psikolojik Faktorler

4) Sosyolojik Faktorler

1) YASAM TARZI

v’ Yetersiz ve dengesiz uyku: Uykunun dikkat, bellek ve 6grenme ile gok
giiclii bir iliskisi vardir. Yetersiz 6grenme, dikkat ve bellek sorunlar1 da
kiside kaygiy1 ylikselten unsurlardir.

v’ Yetersiz ve dengesiz beslenme: Yetersiz ve dengesiz beslenme kisinin
sagligin1 olumsuz dde etkilemesinin yaninda ayn1 zamanda bireylerin 1y1
olus hallerini, kayg1 diizeylerini de negatif yonde etkiler.

v' Spor yapmama vevya asiri fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite endorfin
salgilanmasina yardimei oldugu i¢cin mutsuzlugun ve gerginligin
azalmasini saglar. Zihinsel uyanikliligi tetikleyen spor; bireyde stresi
azaltir, hafizay1 giiclendirir, konsantrasyonu olumlu etkiler, kaliteli
uykuya zemin hazirlar ve depresyon riskini azaltir.
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Yetersiz dinlenmeYetersiz dinlenme basta biyolojik rahatsizliklar olmak
lizere birgok sosyo-psikolojik problemlere zemin hazirlar. Ozellikle
siava hazirlik siirecinde yetersiz dinlenen 6grencilerde ciddi kaygi,
ogrenme, bellek, dikkat ve duygu durum sorunlar1 yasanabilmektedir.
Dinlenmede esas olan; bir glinliik yasam dilimi dongiisiinde zihinsel ve
fiziksel olarak 1yi olusu saglayabilecek uygun zaman dilimlerini ve
uygun siireyi kullanmaktir.

Asosyal yasam vevya asiri sosyallik: Asirt sosyal olan bireylerde
cogunlukla zaman yonetimi problemi yaganabildigi gibi kaygi
bozukluklari, konsantrasyon bozukluklari, isteksizlik, sorumluluklarini
yerine getirmeme gibi sorunlar bas gosterir. Kendini sosyal yasamdan
ceken bireylerde ise depresyon egilimi, yalmizlik, mutsuzluk gibi
duygusal problemler yasanabildigi gibi bir gruba ait hissedememe,
iliskilerde kopukluk gibi sosyal sorunlar da yasanabilir

v Yasam dongiistinde zaman1 uygun kullanamama: Birey bir gilinlilk zaman
diliminde yapmak zorunda oldugu isler disinda beslenmesine, uykusuna,
dinlenmesine, aile yasantisina, arkadaslik iliskilerine, hobilerine,
eglenmeye ve kisisel yasantilarina dengeli bir sekilde yer vermelidir.

2) DERS CALISMA ALISKANLIKLARI VE SINAV
STRATEJILERI

v' Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar: Bireyin kendi
potansiyeline ve isteklerine uygun gercekgi hedefler
belirlemesi ¢ok onemlidir.

Ogsrencilik aliskanliklari ile ilgili sorunlar: Dersi derste dikkatli
dinlememek, erteleme davranisi, verimli ¢alisma yontemlerine sahip
olmamak, kaynaklart dogru kullanmamak da bireylerin yiiksek sinav
kaygist yagsama ihtimalini artiracaktir.

v



v Verimli ders calismama: Bireyin kendine bir hedef belirleyerek bu
hedef dogrultusunda planli bir sekilde ¢alismasi gerekmektedir.
Yine ¢alisma ortamu, ¢alisilan siire , tekrar yapilmasi vb bu nokta da
onemlidir.

- Verimli Ders Calisma
Yollar: Nelerdir?

* Amaglarimizi Belirleyiniz

= Planl Calisiniz

Verimi Azaltici Etkenleri
Ortadan Kaldiriniz

+ Dikkatinizi Uyanik Tutunuz

S Derse Mazinl il Gelinis

v Sinav hakkinda yetersiz bilgi: Bireyin girecegi sinavin uygulanma ve
degerlendirme seklini, kapsamini, yer ve zamanini vb bilerek
calismasi 6nemlidir

v Sinav stratejilerini bilmeme: Bireyin test ¢ozme , dogru okuma ve
anlama tekniklerini bilmesi bunlarin yaninda kaygiy1 kontrol altina
alma, gevseme ve dogru nefes alip verme egzersizlerini bilmesi
simav kaygisi yagama ihtimalini azaltacaktir.

v Profesyonel destek almama: Bireyin ihtiya¢ duydugu alanlarda
(Calisma aligkanliklari, verimli ¢alisma ve plan yapma, sinav
stratejileri vb) bir uzmandan, PDR servislerinden vb yardim almasi
gerekmektedir.

3)PSIKOLOJIK FAKTORLER

v Miikemmeliyetcilik
v' Sinav oncesi olumsuz diisiinceler: (iyi bir puan alamayacagim, iyi
hazirlanamadim, basarisiz olacagim vb . )

Basaramayacagim

lyi bir okula giremezsem hersey biter




v Sinav_sirasinda olumsuz diistinceler (Herkes benden daha hizh
gét'))zﬁ)yor, eyvah yetistiremeyecegim, fazla bos biraktim yapamadim
VD .

v" Sinav sonrasinda olumsuz diisiinceler cgHic;bir.sey yapamadim, bir
;ere yerlesemeyecegim, soranlara ne diyecegim, rezil oldum vb .

Gercekei olmayan beklentiler (Sinavi kazanamazsam benim i¢in
her sey biter, sinavi kazanirsam hayatim kurtulur vb. )
Asiri hirs (Mutlaka basarmaliyim vb. )

Felaket tahminleri (Sinav ¢ok zor, ben bu sinavda hayatta basarili
olamam vb. )

Kendini tanimama (Potansiyelini tanimama, potansiyelinden
fazla bir basar1 beklentisinin olmast)

Bagkalariin _ne  disiindiigiini _agir1  derecede  Onemseme
(Yeterince iyi puan alamazsam insanlar, ailem benim hakkimda
ne distiniir? vb. )

Kisinin stiregen psikolojik sorunlari (Depresyon, panik atak, DEHB

vb.)
Kisinin psikolojik 6zgecmisi

Basarisizlik deneyimleri
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4) SOSYOLOJIK FAKTORLER

v' Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama, Elestirme, Yargilama,
Siddet, [hmal etme%

v' Olumsuz aile tutumlari ( Otoriter tutum ,Asir1 6zgiir tutum ,
Koruyucu tutum ,Tutarsiz tutum ,ilgisiz tutum ,
Miikemmeliyetci tutum

v" Ailenin viiksek beklentisi

v" Aile ici siddet ortami

v" Parcalanmis aile

v" Cevre beklentisi

v" Olumsuz akran ve sosval cevre iliskileri

505‘. Yomsunun
Socugu Mother diyo




SINAV KAYGISI iLE BASA CIKMA YOLLARI

A)Siav Oncesi Yapilabilecekler

VVV V V WV VVVVVVVVVYY

Yeterli ve dengeli beslenme

Yeterli ve dengeli uyku

Yeterli ve dengeli fiziksel aktivite

Kontrollii sosyal yasam

Yasam dongiisltinde zaman1 dogru yonetme

Yeterli dinlenme

Potansiyelinize uygun dogru ve gergekei hedefler belirlemek
Planli ve programli ¢aligmak

Verimli ders ¢alisma yontemlerine uygun ¢alismak

Tekrar yapmak, eksik olunan konular belirleyerek bunlara
calismak, gerektiginde yardim almak

Sinavin stiresi, soru sayisi, kapsami, degerlendirme ve puanlama sekli vb
ogrenmek kisacasi girilecek sinavi dogru tanimak

Test gézme tekniklerini ve stratejilerini 6grenerek simava o
sekilde hazirlanmak

Dikkat ve konsantrasyon gelistirici , kaygiy1 azaltici teknikleri
6grenmek ve bunlar1 uygulamak
Sinava hazirlik stirecinde olumsuz sosyal ¢cevreden uzak durmak

Yararsiz ve olumsuz duygu ve diisiinceleri kontrol altina almaya ¢alismak

Kendinize uyiun motivasyon ciimleleri kurmak ve bunlar1 ara
ara hatirlatma

B) Sinav Aninda Yapilabilecekler

Sinava hazirlik siirecinde ve denemelerde izlediginiz stratejiye uygun
> hareket edin, farkli bir strateji denemeyin

Yapamayacaginiz zor sorularin olabilecegini unutmayin ve moralinizi
> bozmayin.

> Herhangi bir soru ile inatlagarak fazla zaman kaybetmeyin.

Yapilamayan veya emin olunmayan sorularin yanina isaret koyarak
> gec kalan zamaninda tekrar geri donmek smavdaki zaman yonetimi
acisindan onemlidir.

Kaygimiz arttiginda veya yoruldugunuzda kisa molalar vererek derin
> nefes alip gevsemeye calisin, ara ara oturus pozisyonunuzu degistirin



KAYGI ILE BASA CIKMA TEKNIiKLERI

1)Diistinceleri Durdurma Teknigi

Diislince durdurma temelinde birey kendini rahatsiz eden ve fazla tekrarlayan
diistinceye odaklanip ona “dur!” demektedir. Diisiinceyi durdurduktan sonra da
onu olumlu (ve mantikli) yonde degistirmeye caligmalidir. Negatif diisiinceyi
sozellestirdikten sonra keskin, net ve kendinizden emin bir sekilde “DUR”
deyin.

Unutmayin, diisiinceler sizin diisiinceleriniz! Yapacaginiz alistirmalar ve
egzersizler ile kontrol etmeyi 6grenebilirsiniz.

Ornegin; Hicbir sey yapamayacagim, smavim kotii gececek” gibi olumsuz
diisiinceler bagladiginda kendinize “DUR” deyin.

Kirmiz1 151k yandiginda durdugunuz gibi aklimizdan bu olumsuz
diisiincelerin gegisini de durdurun.

2) Dikkatini Baska Noktalara Odaklama Teknigi

Kaygimiz arttiginda etrafiniza bakin ve dikkatinizi ortamdaki bagka
noktalara yogunlastirin. Sinifta kag ¢esit esya var?,Smaifta kag kisi var ve
kac tanesi gozlik kullaniyor? Duvarlar hangi renk? vb gibi zihninizi
mesgul edecek ve sizi sinavdan uzaklastiracak baska seyler ile ilgilenin.




3) Kendi Kendine Telkin Etme Teknigi

Yogun kaygi hissettiginizde derin bir nefes alarak bireyin kendisini
sakinlestirici, olumlu ciimleler kurmasidir. Ornegin; “Sakin ol ve rahatla
bu sadece bir sinav bu kadar heyecanlanmama gerek yok, yapabilirim
“kaygilanma zamani gegcti, simdi sinav zaman1” gibi ciimleleri tekrarlayin

4) Ko6prii Objeler Kullanma Teknigi

Gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden, rahatlatan bir ortamda ve
sevdiginiz kisiler oldugunuzu diisliniin. Bu yer hayali veya gercek olabilir.
Birka¢ dakika boyunca rahatladiginizi hissedene kadar bu hayali devam
ettirin. Kendinizi o rahatlatici, sakin ortamda hissetmek sizi rahatlatacak
ve kayginiz1 azaltacaktir.

5) i¢ Diyalog Kurma Teknigi

Kisinin i¢ diyalogunda neler soyledigi, yasadigi duygularnn ve
performansini etkiler. Bu i¢-diyalogda olumsuz mesajlar vermek yerine
olumlu mesajlarla degistirmek, olumlu diisinmek ve kendinize, sadece
olumlu mesajlar gondermek sizi motive eder, kaygmizin azalmasina
yardimet olur.




Siav kaygisina ve panige bagh olarak genellikle kisi kendine “ Bu
sorular ¢ok zor ben bu sorular1 yapamam, basarisiz olacagim ,¢cok fazla
bos biraktim herkes yapiyor ben yapamiyorum vb gibi olumsuz
mesajlar yollar.

Bu i¢ diyalogdaki olumsuz mesajlar1 “elimden geleni yapacagim,
sadece ben degil suan herkes heyecanli, rahatla sinav devam ediyor,
yapabilirim vb gibi olumlu mesajlarla degistirmek kisiyi motive edecek ve
kaygisinin azalmasina katkida bulunacaktir.

6)Dogru Nefes Alma Teknigi

+  Kendinizi kaygil hissettiginiz anda:

Gozlerinizi yavasca kapaymn. Sag elinizi
gbbeginizin lizerine,sol elinizi de gégsiiniiziin
tizerine koyun. Nefes alip verirken sol eliniz
gogsiiniiziin ~ inip  kalktigimi  hissedin.
Burnunuzdan yavasca nefes alin.

4 saniye boyunca nefesinizi tutun.

Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi
verin.

Kaminiza hafifce bashirarak
adzinizdan nefes verin, (6-8 saniye)
-

} T - ; Nefesinizi 4 saniyede yavasca alin.
//{\\7’\' Y’ 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
3 : | ’ ( Ar41ndan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi
verin.
C Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip,

asamalara yeniden baslayin. Bunu 4-5 kez

@Z’
| ?& !
tekrarlayin

-,

~OTTOL g
Karniniz serbest birakarak Nef?s burundan :J_Elqndan almmali ve agizdan
burnunuzdan nefes alin. (4-6 saniye) veriimeliair.

Nefes alirken ic¢inize rahatligin huzurun doldugunu ve bunun viicudunuza yayildigini
hissetmeye calisin. Nefes verirken ise stresinizin ve onu olusturan etkenlerin
viicudunuzdan disar1 atildigini hissetmeye ¢alisin



7)Gevseme Teknigi

1. Sag yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin. El kaslarmizin
eliniz sikiliyken ve daha sonra gevseyince, nasil hissettigine dikkat edin.

2. Ayn1 yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir slire sonra yavas yavas
gevsetin. Yine dikkatinizi kaslarimizdan ayirmayin yumruk sikilirken ve
gevserken nasil bir degisiklik oldugunu gozleyin.

3. Simdi sol yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin.

4. Sol yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir siire dyle tuttuktan sonra
yavas yavas gevsetin.

Gilinde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan

kisilere saglayacag: yararlardan birincisi kaygiyr azaltmasi, ikincisi 6grenmede
etkinligin artmasidir.

OGRENCILERE ONERILER

Devamli ve planli ¢alisin

Gergekei ve ulagilabilir hedefler belirleyin

En ufak basarisizlikta umutsuzluga kapilmayin

Sinava yonelik gerekli bilgileri tam ve eksiksiz bir sekilde 6grenin
Sosyal faaliyetlere vakit ayirin

Uzman destegi ile nefes egzersizleri yapin

Olumsuz diisiincelerinizi aklinizdan ¢ikarin. Unutmayin ki
diisiincelerimiz, duygularimizi, duygularimiz da davraniglarimiz etkiler.
Sinav hakkinda ki kendinize her zaman olumlu mesajlar vermeye ¢aligin
ki olumlu davraniglar beraberinde gelsin.

Sinav esnasinda zamani nasil kullanacaginiz planlamak icin kendinizi
deneme yapin

l])3ﬂ 1 eksikligi yasadigimiz1 diistindiigiiniiz dersleri tespit edip ¢alismalara
aslayin

Ihtiyag¢ duydugunuzda okul rehberlik servislerine veya rehberlik ve
arastirma merkezlerine bagvurabileceginizi, yardim alabileceginiz
unutmayin.



AILELERE ONERILER

o

0
0

0

Kaygl bulasict bir duygudur. Ailelerin de sinav silirecinde ¢ocugunun
** gelecegi konusunda ¢esitli kaygilar yasamasi normaldir fakat bu kaygiyr
kontrollii yasamak gerekir. Gerekirse bu konuda aileler de yardim
almalidir.

Cocugunuz hakkinda dogru beklentiler olusturmalisiniz. Bu nedenle
oncelikle ogrencinin akademik performanst hakkinda dogru bilgi
edinilmeli, buna gore beklenti olusturulmalidir.

Hedefe giden yolda aile g¢ocugunu yapici ciimlelerle desteklemeli,
zorunluluk igeren ciimlelerden uzak durmalidir. Cocugunuzu anlamaya
calisip gocugun hassas bir donemde oldugunu unutmayin

. Ogrencinin 6grenme hizi, galisma sistemi vb. 6zel durumlar1 hakkinda
bilgi almmali. Cocugun sistemini bilmeden ders ¢alismasi ile ilgi
sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar gocugun ¢alisma istegini azaltabilir ve
kaygisini artirabilir. Cocugunuza siirekli ¢* ¢alis’” demeyin

GUVEN VERICI, DESTEKLEYICI, DEMOKRATIK TUTUM

“* SERGILEYIN

%
*%*

Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal yasami tamamen
cocugun calisma sistemine endekslemek gibi gereksiz fedakarliklardan
kacinilmalidir. Bu durum sinavi hem ailenin hem de ¢ocugun hayatinin
merkezine koymasina neden olur. Bu da sinav kaygisini tetikler.

Cocuk onceki basart deneyimleri veya bagkalan ile klyaslanmamahdlr

w» ** “Gegen yi1l daha basariliydin, komsunun ¢ocugu sana gore daha basarili.”

gibi climleler kurulmamalidir.

Cocuga, smavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 0Ol¢ii olmadigi,

%* kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi oldugu, sinavda

0

basarisiz olmanin hayatin sonu olmadig1 anlatilmalidir.

.. Cocugu cabasindan dolay: takdir etmek onemlidir. Fakat burada kontrollii
ve gercekei olunmalidir. Hi¢ takdir etmemek ne kadar zararli ise abartili
ve gercekei olmayan takdir ciimleleri de o kadar zararhidir.

Cocugun kaygisim dile getirecegi ortamlar hazirlanmali. Eger aile
** cocugun kaygili oldugunu fark etmlsse konusmaya davet etmelidir. “Son
zamanlarda biraz kaygili oldugunu goriiyorum konusmak ister misin?”
veya “Biraz konusmaya ihtiyacin oldugunu diisiiniiyorum.” gibi...



.. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aile,

** 6grenciye sinavin bir Olim kalim meselesi olmadigini yararlanilmasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kacirilsa bile hayatta baska firsatlarin
onu bekledigini, bir kapt kapanirsa baska bir kapinin agilacagim
anlatmalidir.  Sinavin  6nemsiz oldugu mesajin1 vermeden sinavda
basarisiz olmasinin da hayatinin sonu olmadig1 mesaji verilmelidir

Cocugunuza karsi rehber bir rol iistlenin

*

L (4

L)

Cocugunuzu oldugu gibi biitiiniiyle kabul edin.

*

L (4

o Cocugunuzun kararlarin1 6nemseyin ve ona saygi duyun

L)

& Endiselerinizi kontrol edin ve ¢cocugunuza yansitmayin
o, Gocugunuzun okulu ve 6gretmenleri ile isbirligi i¢inde olun
*

.. Cocugunuzun basarilarimi 6diillendirin ve kesinlikle onu korkutucu, tehdit
** edici vb ifadeler kullanmayin

. Cocuk basarisiz da olsa ¢ocugun goziniizdeki degerinin asla
** diismeyecegini ona hatirlatin.
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