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KAYGI NEDIR?

KAYNAGI BELLI OLMAYAN VE UZUN
SUREN BIR HUZURSUZLUK HALIDIR

KISININ BIR UYARANLA KARSI KARSIYA
KALDIGINDA YASADIGI BEDENSEL,
DUYGUSAL VE ZIHINSEL DEGISIMLERLE
KENDINI GOSTEREN BIR UYARILMISLIK
HALIDIR.



KAYGI VE KORKU ARASINDAKI FARK

» Korkularda fiziksel varligimizi tehdit
eden unsurlar vardir. Kaygida boyle bir

tehdit yoktur.

»Kayginin kaynagi cogu kez
belirsizdir.Korkuda belli bir kaynak

vardir

» Korku kaygidan kisa siireli ve siddeti
daha yogundur.




Bir sinav oncesinde, sinav sirasinda veya sonrasinda
duyulan endise ve rahatsizhk

SINAV KAYGISI

v

NORMAL OLCULERDEKI KAYGI PERFORMANSI
RTTIRICIDIR. ASIRI KAYGI DURUMUNDA SALGILAN
DRENALIN BILGI TRANSFERINI ENGELLER, FIZIKSE
RUNLARA VE PANIGE SEBEP OLUR. SINAV KAYGISIN

DERIN BOSLUK HISSI, DEPRESYON, FiZIKSEL
RAHATSIZLIK GiBi SONUCLARI OLABILIR.







Raygandn Olusanms 1

doptanciDegeryargilarimiz

KISILER VE OLAYLAR
HAKKINDA YORUMLAR VE |ALI ZEKI VE BASARILIDIR
TOPTANCI
DEGER YARGILARI

ALI HER ALANDA VE HER

BEKLENTI




Kayginin Olusumy 2
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Sizi gerilime sokan,
sinav kayginizi
vukselten olayin
kendisinin stres
verici ozelligi degil,
olay! degerlendiris
biciminizdir
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STIOVIA IIGTLE QUNSOR THANC VE DESUICELER

»Sinavi bilgi degerlendirmesi olarak degil;
Kisilik degerlendirmesi olarak gorme

» Derslere ¢calismaya ragmen yetersizlik
duygusu icinde olma

» Calisirken dikkat dagimkhgi, unutkanhk,
bilgileri karistirma -

X

» Asir1 huzursuzluk, gerginlik, endise ve
sikint1 hali

> Onceki basarisizliklarin sik sik akla
getirilmesi

>Onemli sayilan, deger verilen insanlarin
sevgisini kaybetme duygusu

»Sinavi veya basarisizhigi herseyin sonu ,
mahvolus olarak gorme




smv mmsmm BELMj . FIZIKSEL BELIRTILER

Asiri psikolojik enerji

Aclik hissi duymama veya asir:1 yeme

Hizh nefes alip verme veya nefes darhgi
Gerginlik ve/veya sinirlilik hali

Terleme ve titreme

Dilin damagin kurumasi

Mide sikayetleri

Barsak hareketlerinde degisme (kabizhik-ishal)

Telas,saskinhk, organize olamama
Konsantrasyon bozuklugu
Devamh yorgunluk hissi

Kalp atislarinin hizlanmasi




smv mGISININ BELIRH ' PSIKOLOJIK BELIRTILER

Endise, huzursuzluk
Ofke, kizginhk

Korku

Umutsuzluk
Mahcubiyet

Hayal kirikhgy
Mutsuzluk
Tedirginlik

Hayattan tat alamama

Guvensizlik
Caresizlik

Sorunlari kimseyle paylasamama




smv mGISININ BELI.M. . ZIHINSEL BELIRTILER

'Felaket yorumlari iceren inang ve diisiinceler(yapamayacagim,
basarisiz olac

Asir1 uyamkh
Kendini asir1
Unutkanhk

Sinav sorular
etmede guclu

rganize




STNAV RAYGISININ BELIRH [ DAVRANISSAL

BELIRTILER

Kacma (Dersi veya sinavi yarida birakma)
Kacinma (Ders ¢alismayi erteleme, sinava girmeme




ZARARLI DUSUNCELER

Sinava hazir degilim
Bilgiler cok gereksiz ve sagma.nerede kullanacagim ki?

Sinavlar niye yapiliyor? Ne gerek var?

Sinava hazirlanmak igin gerekli zamanim yok ki
Biliyorum basarili olamayacagim, sinav koti gegecek

Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanabilirim ki
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YARARLI DUSUNCELER

“*Yapabildigimin en iyisini yapmanin bana ne zarari

olur? . . _
“+»Olan zamanimi en iyi ne sekilde kullanabilirim

+Onemli béliimlere oncelik vererek kalan zamanda bu
bolimlerden puan ¢ikarabilirim

“+Olan zamanimi en iyi ne sekilde kullanabilirim
“» Takildigim yerlerde bilenlere sorup yardim alacagim

“*Diger ogrenciler de gergin,ben kendimi kontrol
ederek basarili olabilirim
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1. CALISMAYI ERTELEMEYIN

2. MUKEMMELLIYETCI OLMAYIN

3. ZTIHINSEL UYGULAMALAR
4. BEDENSEL UYGULAMALAR
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ERTELEME SONUCU KENDIMIZI
. - SUCLU

TEMBEL
YETERSIZ

KAYGILI
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da televizyonun basina oturup kalkamamak

gezi gibi faaliyetler igin ders ¢alisma
b ders ¢alismamak

S arasinda tercih yapamadiginiz igin higbirini

nasilsa yetistiririm diye disinmek




NEDEN ERTELERIZ?

Anlam Eksikligi: Eger yapmak durumunda kaldiginiz is sizin
igin anlam ifade etmiyorsa,ise baslamakta motivasyon
eksikligi yasarsiniz

Miikemmeliyetgilik: Eger gercekg¢i olmayan, ulasiimaz
beklentileriniz varsa cesaretinizi kaybedebilirsiniz

Degerlendirilme Kaygisi: Baskalarinin sizi degerlendiriyor
olmasi sizi kaygilandirabilir ve isinizi yapmaniza engel olur

Belirsizlik: Sizden ne beklendiginden tam olarak emin
degilseniz ise baslamak zor olabilir

Gorevle Basa Cikma Yetersizligi: Gerekli bilgi ve donanima
sahip olmadiginizi digliniyorsaniz o isten tfamamen kagmak
isteyebilirsiniz.






MUKEMMELLIYETCI OLMAYIN

Basarinizi asla yeterli gormuyorsaniz

Kendinizin veya baskalarinin hatalarini
kabullenemiyorsaniz

Basarinizi surekli olarak baskalarininkiyle
kiyasliyorsaniz

Siirec degil, sonuc sizin icin onemliyse

Her seyin kontrolunuz altinda olmasini
bekliyorsaniz -
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MUKKEMMELIYETCISINIZ
DEMEKTIR




MUKEMMELLIYETCILIGIN NEDENLER/

vBASARISIZ OLMAKTAN KORKMA
vHATA YAPMA KORKUSU
vONAYLANMAMA KORKUSU

v'- MELI, -MALI DUSUNCESI

Bagardikidrinizim yeterii olmadigmi mi ke




MURENMELLIVETCILIALE NASIL RAS EDERILIRIN

> Kendinize mikemmel olmasaniz da degerli, 6nemli
ve kabul edilebilir biri oldugunuzu tekrarlayin

»Mikemmeliyetgiliginizle ilgili korku ve kaygilarinizla
yizlesmeye calisin. "Neden Korkuyorum?, Mikemmel
olmasam ne olur?”

>Bir is yaparken sadece sonucun yaninda , siirecin de
keyfini almaya ¢aligin

EN ONEMLISI

»Kendinize gegmis basarilarinizi, istek ve
ihtiyaglarinizi g6z oniinde bulundurarak
gergekgi ve ulasilabilir hedefler belirleyin..
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1- DuUsunce veya yaklasim biciminiz objektif gerceklere dayanmalidir.

Ornedin , " bu sinavi basaramayacagim" disiincesi, eger sinava ciddi
bir gayretle hazirlaniyorsaniz gercekgi degildir.

2- Bir konuyu ele alis, dusunus ve yaklasim biciminizin problemi
cozmeye katkisi olmahdir,
"Mahvoldum”, " Hap! yuttum" veya " Sinavi kazanamazsam 0Oleyim
daha iyi" taruindeki, kisinin kendisine yonelik yikici dusunceleri daha
cok gercek disidir, hem de yararsizdir.

3- Yorum ve yaklasim biciminiz sizi duygusal bir catisma ve gerginlige
suruklememelidir

4- Yaklasim biciminiz diger insanlarla catisma ve sirtlismeleri
azaltmahdir.

5- Degerlendirme ve yorum biciminiz kisa ve uzun dénemli
amaclariniza katkida bulunmalidir.



ZTHINSEL UYGULAMALAR




Sinav Hayatta Basarili
va,li" Olmanin Tek Yoludur!

“oﬁr“su Sinav basariya ve mutluluga giden
yoldaki seceneklerden sadece biridir,
tek secenek degildir. Sinavi

kazanamasak da farkli alanlarda mutlu

ve basarili olabiliriz.




Sinavi kazanmak
zorundayim

Sinavi kazanmak bir istek ve secim
meselesidir: "Sinavi kazanmak
istiyorum”. "-meli”, "-mali" ifadeleri
istekten ¢ok kurali, yasay: bildirir.
Yasada kesinlik vardir. Oysa bir
istegimiz yerine gelmese de bir
digeri yerine gelebilir.




Kazanamazsam
mahvolurum, Ailemin
ylzline nasil bakarim

Olumsuz diisiince ve ifadeleriniz sizi
basarisizliga gétirur. Gegmisteki
basarilarinizi diistindn.

KOTU SEYLER DUSUNMEYE DEVAM ETTIGINIZ
SURECE KAHIN OLMA SANSINIZ VARDIR..




Sinav sonucu benim iyi ya
da koti oldugumu gosterir

Sinav, sizin ilgi, yetenek ve ¢alisma
aligkanliklariyla kazandiginiz bilgileri
6lgme sinavidir; kisilik testi degildir.
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lodrusy

Sinavi kazanamamak her
seyin sonu olur.

Sinav sadece bir yoldur. Mantikli bir
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igin bir ¢ok yolunuz oldugunu
goreceksiniz.



Solunum Egzersizieri

Bedeni konrol etme yolundaki ilk
adim solunumu kontrol etmektir.
§unku solunum bir yoniyle,

aiman nefes aldigimiz,
an nefesimizi

. irademizle

z bir faaliyettir.
aftan solunum,
beyin sapindaki bir merkez
tarafindan kandaki oksijen ve
karbondioksit dengesine gore
biutindyle otonom (kendi kendine)
olarak yiriyen bir faaliyettir.




Otonom faaliyetleri
kontrol etmeye ,
"solunumu kontrol

etmekten" baslamak

gerekir. Ayni zamanda
dogru ve derin nefes
almay! 6grenmek,
gevsemeyi 6grenmek
yolunda atilan en 6nemili
adimdir.




2gisiklik, ozellikle kayginin
oldugu bir¢ok durumda
olan (veya baslamis olan)
incirini kirmakta veya

iddetini azaltmaktadir.




NORMAL KAYGI VE
BEDENSEL TEPKILER
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Gevseme bedeninizdeki gerilimden
sistematik bir sekilde, kurtulmaktair.
Derinlemesine gevsediginizde,
motivasyonunuzu ve dikkatinizi
yogunlastirmayi yitirmeyeceksiniz. Tam
tersine bedeninizin neresinde en c¢ok
gerilim tasidiginizin farkina wvarip, bu
kaslari nasil gevsetebileceginizi
ogreneceksiniz. Derinlemesine gevseme
i¢in yapilan duzenli alistirmalar
enerjinizi ve uUretkenliginizi
artiracaktir.
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v'Zamaninizi planlamaya ¢aligin

v'Hareket bozukluklarina kars: koymaya ¢aligin
v'Kaygiya karsi hosluklar yaratmaya ¢alisin
v'Ekstra sorunlardan kaginin

v'Beslenmenize dikkat edin

v'Bedeninize 6nem verin

v'Uykunuza 6zen gésterin

v'Ozellikle sinav éncesinde kullandiginiz ilaglara dikkat edin
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