Sevgili Ogrenciler;

Sinav Kaygisi bir sinav oncesinde, sirasinda ya da sonrasinda duyulan endise, korku ve
rahatsizliktir. Sinav kaygisi denildiginde pek ¢cogumuz, bunun cok kotl bir durum oldugunu ve bizim
basarimizi genellikle olumsuz etkiledigini diisinmektedir. Ancak kontrol edilebilen kaygilar bizim o ise
odaklanmamiz icin gereklidir. Bir miktar kaygi duymazsak ne ders galisiriz, ne sinava gireriz, ne de ise
gideriz. Kisaca kayginin az bir miktari yasamsal 6neme sahiptir. Kaygi temelde kisiye rahatsizlik veren
olayda degil kisinin o olaya yikledigi anlamdan kaynaklanmaktadir. Kayginin temelinde sirekli basarih
ve kazanma c¢abasi icerisinde olma, sinavi bir sayginlik kriteri olarak gorme( sinavda basarisiz olursam
akilsiz oldugumu distinecekler gibi.), gecmis basarisizliklari unutamamak ve bunlari genellemek
(gecen sene de bir dersten zayif almistim yine alirsam dislincesi gibi.), basarisizhgl sevgi ve deger
kaybi olarak gormek(6gretmenlerim ya da ailem bana c¢ok gliveniyor eger bu sinavda basarili
olmazsam onlarin géziinden diiserim gibi diisiinceler.),baskalariyla kiyaslama ve sinava ¢ok az zaman
kaldi yetistiremeyecegim kazanamayacagim gibi olumsuz diistince yiiklemelerinden kaynakli anlamlar
sinav kaygisi yasamamiza neden olmaktadir. Oysa olumlu disiinmeye basladigimizda sinav kaygisini
kontrol altinda tutmamiz bizim rahatlamamiza yardimci olacaktir. "Sinavda basarisiz olacagim"
duslincesi, kisinin sinavi gerektiginden fazla bliyitmesinden ve sinavda hangi sorularin ¢ikacaginin
bilinmemesinden kaynaklanan bir durumdur.

Kaygiyi azaltmak icin pratik 6neriler:
e Sinav icin olumlu diisiiniin. Kendinize glvenin.

e  “Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi dislncelerin problemi ¢6zmeye yarari olmadigini
unutmayin. Sinav bilgilerin 6lctlmesidir kisiliginizin degil.

e Yapamayacagim, basaramayacagim seklindeki diisiincelerden kurtulun. Bu distinceler sinavi
bastan kaybetmenize neden olur.

Nefes alirken icinizden 1,2,3,4’e (dort sn) kadar sayarak cigerlerinizin tamamini doldurun.(Bu
arada sag elinizin asagl dogru, sol elinizin de yukari dogru kalktigini hissedin.) Sonra 1,2 (iki
sn) sayacak kadar durun. Ve sonra da 1,2,3,4,5,6’ya (alti sn) kadar sayarak nefesinizi bosaltin.
iki (1,2)saniye durun ve gene nefes alma egzersizine devam edin.5 - 10 kez nefes aldiktan
sonra bir - iki dakika dinlenin.

Soluk verirken ise stresin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan disari
atildigini dusleyin.

“Bir seyin imkansiz olduguna inanirsaniz akliniz bunun neden imkansiz oldugunu ispatlamak iizere
¢aligmaya baglar. Ama bir seyin yapilabilecegini inandiginizda, gergekten inandiginizda akliniz onu
yapmak lizere ¢oziimler bulmaniza yardim etmek igin calismaya baglar.”
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