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SINAV KAYGISININ

Zihinsel Belirtileri

Bu sinavda basarili
olamayacagim, bu sinavda
basarisiz olursam anne-babama
ne derim, bu sinavda basarisiz
olmak benim basarisiz birisi
oldugumu gésterir seklinde ki
distinceler.

Fizyolojik Belirtileri

Kalbim yerinden firlayacakmis
gibi ,elim ayagima dolaniyor,
ellerim titriyor vb belirtiler.

Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik, 6fke,
karamsarlik, korku (bildiklerini
unutma korkusu), endise siirenin
yetmeyecegine ve olumsuz
digincelerden kaynakl), panik,
kendine giivenin azalmasi,
mutsuzluk, isteksizlik, bos
verme vb. belirtiler.
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KAYGI

Kiginin bir uyaranla karsi karsiya
kaldiginda yasadigi, bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle
kendini gosteren bir uyarilmiglhk
durumudur.

Ogrenilen  bilginin ~ sinav
sirasinda  etkili  bicimde
kullanilmasina engel olan ve
basarinin dismesine yol agan
yogun kaygidir.




Kaygi Ile Basa Cikma Yollar:
= Dislincelerinizle Yiizlesin

En ¢ok hangi disiinceler sizi

kaygilandiriyor?  Bu  digslinceleri
bularak bu kayg! olusturan
diisiincelerle yizlesmek
gerekmektedir.  Ornegin;  sinavi
mutlaka kazanmaliyim, bu sinav
basarili  olmam igcin tek sansim

seklindeki diisiinceler kaygilandirdig
icin  sinavda da  performansini
sergilemesinde engel duruma
gelmektedir. Bu gibi disiincelerin
yerine kisinin kendini motive edecegi
konusmalari ve diigiinceleri olmasi
gerekmektedir.

= Zamaninizi Etkili Planlayin

Kaygt  zaman  planlamasinda
diizensizliklerine yol agar, zaman
kaybi olustuk¢ca da kaygi daha da
artar ve ¢oziimsiiz bir sorun haline
gelir. Sinavin hemen oncesinde bir

seyleri yetistirme telasina diisip
kendinizi gergin hale getirmeyin
.Normal yasam aktivitelerinizi
korumaya c¢alisin.  Giinlik  zaman

planlamasi her zaman faydalidir.

= Asiri Hareketlilik ya da
Hareketsizlik ile Miicadele
Etmeye Calisin

Gerginlik ve endise bizleri normal
hareket ve distincelerinizden
uzaklagtirtyorsa,  sinavin  yaklastigi
giinlerde eglenceli aktivitelere yonelip
fiziksel aktivitelerimizi biraz
arttirabiliriz.

Bunlarin disinda dogru

Her duy u gibi "kayg1” da kisinin
iamm a onem 1'C(§II" ve ger'eklldlr'
rta diizeyde bir kayg: kisiye enerji
verir, onu motive eder.

Amag: kGYQIYI timdyle ortadan
kaldirmak degil, yapici bir diizeyde
tutabilmektir.
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BASARILI INSANLAR venisinige sagLareen

GECMISTER] OLUMLU YASANTILARINI,

BAGARISIZ INSANLAR ISE ~ venieiverinipisincRLeR

Neyi ne kadar
basarabileceginiz konusunda
bir karar veremiyorsan,
gegmls’rekl basar'llar'lm disun,
lyi ve guizel yaptiginiz her seyi
istele,

Ve o listeyi sik sik hatirla...



