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' Zeytinburnu Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Bu kitapcigin hazirlanis amaci; sinav kaygisini tanimak, basit, etkili ve
kolay uygulanabilir tekniklerle kaygiyr tanimak ve sorun olmaktan
cikarmaktir.

Psikolojik Danisman
Beyza YAVUZ




JINAV' RAYGIOINI
TANIYORUZ

Her basari problemi tanimakla baslar.
KAYGI: Kisinin kotu bir sey olacakmis dusuncesi ile
yasadigl asiri bir uyarilmislik halidir.

_ o KAYGININ BELIRTILERI
FIZIKSEL BELRTILER:

Kalp atislarinda hizlanma, terleme, titreme, mide agrisi, bas agrisi,
beslenme ve uyku duzensizligi

DUYGUSAL BELIRTILER:

Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, endise, huzursuzluk

ZIHINSEL BELIRTILER:

Bildiklerinin hepsini unuttugunu dusunme, tanidiklarina rezil olacagini
dusunme, dikkat-yogunlasmakta gucluk,

DAVRANI3SAL BELIRTILER:

Kacma, kagcinma, yerinde duramama ya da tam tersi hareketsizlik

SINAV BAYGISININ NEDENLERI

e Zamani etkin kullanamama ve sinava yeterli duzeyde hazir olmamak:

Sinava yeterli ve dogru bicimde hazirlanmadiysan sinav oncesi ve sirasinda kaygi
yasaman dogaldir. Bu durumu diizeltmek icin bir an once verimli ders calismayi
ogrenmen ve kendine bir program hazirlaman gerekir.

e Fizyolojik ihtiyaclarin dogru bicimde karsilanmamasi:

Duzenli bir uyku duzeninin olmamasi, yanlis ya da yetersiz beslenme aliskanliklari
dikkatin belirli bir konu uzerinde yogunlasmasini engelleyecektir.

e Sinav hakkinda olusturulan olumsuz dustinceler:
Sinav oncesi olusturulmus, sinav hakkindaki olumsuz diistincelerimiz sinav
kaygisinin olusumundaki en onemli nedendir.

VOO0



SINAV KAYGISI HAKKINDA YANLIS BiLDIKLERIMIiz

Kaygi ve korku ayni seydir.

YANLIS: Kaygi korkuya benzer bir durum olmakla birlikte, kayginin korkuya goére kaynagi daha
belirsizdir ve hissedilen kaygi suresi korkuya gore daha uzundur. Kayg! korkuya gore daha fiziksel
boyuttadir.

Kaygilanmak kotudur.

YANLIS: Kaygl her insanin yasayabilecegi dogal bir duygudur. Kot bir duygu degildir aksine,
tehlikeli durumlara karsi biyolojik bir uyari sistemidir ve bizi bu tehlikelere karsi uyanik tutar.

Kaygl her zaman ayni dluzeyde kalir.

YANLIS: Sinav kaygisi 6zellikle sinavin ilk dakikalarinda daha yogun yasanir. Gegcen zaman iginde
azalma egilimi gosterir.

Ne yaparsak yapalim yogun kaygi ile bas
edemeyiz.

YANLIS: Yapilan pek ¢cok arastirma, kaygiya neden olan olumsuz disuncelerin belirlenmesi ve
onlarin daha islevsel yararl distincelerle yer degistirmesini saglayan bilissel ve davranisci
uygulamalar son derece etkilidir.

"Sinek sizi tstrdi.
llk is kasintinin farkinda varmaktir.
Farkina vardiktan sonra isin yarist hallolmus
demecktir.
Cunkd o zaman en azindan ilgi odagtnizin neresi
oldugunu bilirsiniz",

"Basari kucUk hatalarin ve basarisizliklarin biraz

ilerisinde duran seydir."
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DUSUNCELERIMIZIN
DUYGULARIMIZI NASIL
ETKILEDIGINI KESFEDIYORUZ,

HER SEY DUSUNMEKLE BASLAR.

AMAC: Bu uygulamada dustincelerinin duygularini nasil etkiledigini ac¢ik
bir sekilde kesfedeceksin.

GENEL BILGI

OLAY(DURUM) DUSUNCE DUYGU

L=y L=y

Belirli bir olay ya da durum bizim akhmizdan o an gecen bir diisiinceye neden olur ve o diislince senin ne
hissettigini etkiler. Tim duygular dustncelerimiz tarafindan sekillenir. Yani dusincelerini degistirerek
duygularini da degistirebilirsin.

ORNEK:




ZAMAN| YER |OLAY(DURUM)| DUSUNCE | DUYGU



SINAV HAKKINDAKI OLUMSUZ
DUSUNGELERINI BULUYORUZ

Simdi kendini rahat hissedebilecegin bir yere ge¢. Gozlerini kapa. Kendini, senin igin ¢ok énemli olan
bir sinavin bir saat dncesinde hayal et. Neredesin, yaninda kim var? Hava nasil? Ne goriiyorsun?
Aldigin bir koku var mi? Peki, aklindan neler gegiyor? Aklindan gegen biitiin diigsiinceleri ama biitin
disiinceleri 6zgiirce asagiya yaz.




 BULDUGUMUZ OLUMSUZ
DUSUNCELER ETIKETLIYORUZ

GENEL BILGI: Her insanin belirli olaylar ve durumlar karsisinda sahip oldugu olumsuz diisiinceleri vardir.
Bazen bu olumsuz dustnceler o kadar ¢ok kullanilir ki artik zamanla kaliplasir ve yerlesik hale gelir.

Simdi senden istedigim, bir dnceki uygulamamizda buldugun sinavla ilgili olumsuz distncelerini uygun olan
olumsuz dusunce kalibinin altina yazman.




 BULDUGUMUZ OLUMSUZ
DUSUNCELER ETIKETLIYORUZ
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 BULDUGUMUZ OLUMSUZ
DUSUNCELER ETIKETLIYORUZ
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 BULDUGUMUZ OLUMSUZ
DUSUNCELER ETIKETLIYORUZ
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 BULDUGUMUZ OLUMSUZ
DUSUNCELERI ETIKETLIYORUZ




“OLUMSUZ _
DUSUNCELERIN
NEDENLERINI
OGRENIYORUZ

ORNEK: Sinavda 80 alan ¢ocugun:
100 alamadin mi diye soran anne-
baba.

ORNEK: Gecmiste girdigi bir sinavi
yogun kaygidan dolayi
tamamlayamamis olmak.
ORNEK: Mikemmelliyetci bir
kisilik yapisina sahip olmak.




OLUMSUZ DUSUNCELERIMIZIN
YARARLARINI VE ZARARLARINI
ARASTIRIYORUZ

Bu uygulamada kendini bir dedektifmis gibi hayal etmeni istiyorum. Gorevini, olumsuz diistncelerini destekleyen
ve desteklemeyen kanitlari bulmak.

OLUMSUZ DUSUNCE:

YARARLARI: ZARARLARI:

OLUMSUZ DUSUNCE:

YARARLARI: ZARARLARI:




OLUMSUZ DUSUNCELERIMIZIN
YARARLARINI VE ZARARLARINI
ARASTIRIYORUZ

OLUMSUZ DUSUNCE:

YARARLARI: ZARARLARI:

OLUMSUZ DUSUNCE:

YARARLARI: ZARARLARI:




BASA CIKMA KARTLARI
HAZIRLIYORUZ

ORNEK:
OLUMSUZ DUSUNCE ALTERNATIF DUSUNCE

Bu sinavin kétl gececegini disiinmem
bdyle sonucglanacagl anlamina gelmez.
Elimden geleni yaptim. Elimde sinavin
kot gececegine dair kanitim yok.

Bu sinav ¢ok kotu gececek.

OLUMSUZ DUSUNCE ALTERNATIF DUSUNCE




ZAMAN

MAKINESI

Makinenin zamanini sinavin tam bir saat sonrasina ayarliyorsun..
Kendini sinavin 1 saat sonrasina isinliyorsun. Sinavin cok iyi
gecmis.. Yanina kimler var? Neredesin? Ne yapiyorsun? Ne
dusiuntyorsun? Ne hissediyorsun? Hepsini asagiya yaz.



PSIKOLOJIK
DANISMAN

OLUYORSUN...

Simdi sunu hayal etmeni istiyorum. Odanda oturuyorsun.
Kapi calindi ve iceriye bir 6grencin girdi. Kendisini ¢ok
uzglun hissettigini soyluyor. Nedenini sordugunda yakin
zamanda ¢cok onemli bir sinava girecegini soyluyor. Aslinda
uzun zamandir duzenli bir sekilde calistigini ancak
endiseden ve stresten bir turli kurtulamadigini
dusundugunu soyluyor.

Simdi sira sende. Ona neler sdylemek istersin?



DOGRU NEFES EGZERSIZI

Simdi sag elini karninin tsttine koy.

Agzin kapali bir bicimden i¢cinden 1-2 diye sayarak
burundan derin nefes al. Sag elinde siskinligi
hissetmen lazim. Unutma, cigerlerin  deqgil
diyaframin(sag elini koydugun yer) sismeli.

Siskinligi sag elinde hissedene kadar devam et.
Burnundan aldigin nefesi dudaklarinin arasindan
yavasca ver. Nefesi aldigin sidrenin iki kati slrede,
yavasca ver.

Agzindan yavas yavas nefes verirken kendine rahatla
de.

Nefes alirken seni rahat hissettirecek duygularin
vicuduna girdigini nefes verirken de olumsuz
duygularin viicudundan disari ¢iktigini diasun.

Birkac nefes calismasindan sonra nefesini kendi
dizenine birak ve dinlen.




KADEMELI GEVSEME EGZERSIZI

Eller :"iki elinde de limon var simdi bu limonlar cok giicli
sik...ellerini serbest birak" yonergesi verilir ve dort kez
tekrarlanir.

Kollar: "Tuyli ve uyusuk bir kedi gibi gerin.. kollarini 6ne ve
basinin lizerine uzat." yonergesi verilir ve dort kez tekrarlanir.
Ayaklar ve bacaklar: Ayaginin camurlu bir tarlada battigini ve
"sag ayagin batiyor cek cek, cikti" ydnergesi verilir ve dort
kez tekrarlanir.

Karin: "Yerde uzaniyorsun ve yavru bir fil karnina basmak
Uzere..karnini sertlestir ki sana bir sey olmasin"” yonergesi
verilir ve dort kez tekrarlanir.

Cene: "Cok sert ve cok biyik bir sakizi cigne, cigne..at"
yonergesi verilir ve dort kez tekrarlanir.

Omuz ve Boyun: "Bir kaplumbaga gibi omuzlarini kulaklarina
iterek basini sikica iceri ¢cek" yonergesi verilir ve dort kez
tekrarlanir.

Yuz: "Uyumaktasin yuzine bir sinek kondu ve ellerini
kullanamiyorsun, yizinii burusturarak sinegi kovmaya calis"
yonergesi verilir. "sinek uctu" denerek rahatlatildiktan sonra
sinek kondu denerek dort defa tekrarlanir.




SIMDI HAYAL KURMA
LAMANI




REHBERLIK ve PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

| 7
. o0 . N
AILELERE ONERILER - !\

o Aileler sinirlarinin farkinda olmahdirlar.

o« Given ve sorumluluk vermeli, 6nemsemeli, olumlu geri bildirimde
bulunmalidir.

o Sinava iliskin konusmalarda 6zenli davranmal, gercek¢i olmal,
akranlariyla karsilastirmaktan kaginmalidir.

o Duygu ve diusince paylasimi, empati 6nemlidir. Sinavi yiceltmeme, 6lGm
kalim sorunu yapmama, yireklendirici davranma énerilebilir.

o Cocuklar kosulsuz sevilmelidir.

o Aile bireyleri uygun rol modeli olmali, uygun aile ortami saglamali ve uygun
problem ¢6zme davranislar gelistirilmelidir.

« Kaygi, bulasia bir duygudur. Aileler de sinav sirecinde cocugunun gelecegi
konusunda cesitli kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu bazen sézsiz
olabilir. Bu noktada beden diline dikkat etmek gerekir.

« Cocuk, icsel motivasyon gelistirmelidir. Ailenin tavri, cocugun ailesi icin degil
de kendi geleceji icin ¢aba harcadigina kanaat getirmesine yardima
olmalidir.

o Aile, sinav déneminde cocugu ile iliskileri konusunda tutarh ve istikrarli
olmalidir. Sinav hazirlik sitrecinden kopmamasi icin ¢ocuja daha sert
davranmak veya asin ilgili davranmak gibi davranislardan kaginmaldir.

o Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degderlendiren bir 6l¢t olmadig,
kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi olduju, sinavda
basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi anlatiimahdir.

Kitap Onerisi: Basariya Gétiren Ailen-Dogan Ciiceloglu
"Cicedin suya ve ginese, 6Jrencinin destek ve takdire ihtiyaa vardir."




