SINAV KAYEISK
VE
SINAV KAYGISINI YENME YOLLARI

Insanlar, hayatlarinin  belirli  evrelerinde,
sinavlara hazirlanirken ve sinav sirasinda bir korku ve
" kaygi yasarlar. Ozellikle &grencilik yillarinda sinavdan
korkmak ve buna bagli olarak sinav oncesinde ve sinav
~ sirasinda bir kaygi yasamak dogal bir olaydir.
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Yapilan arastirmalar, belirli bir diizeyde hissedilen kayginin motivasyonu ve
basariy1 arttirdigini ortaya koymustur. Ayni arastirmalar bunun 6grenmek igin de
gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, korku ve kayginin yiiksek boyutlara
ulasmasi da insani panik, telas ve asiri heyecan gibi basariyi olumsuz yonde
etkileyecek duygular igine sokmaktadir. Bu durum ise herhangi bir sinava ne derece
iyi hazirlanmig olursak olalim, bilgilerimizin yeterince etkili kullanamayisimiza ve
sonugta basarisizliga neden olabilmektedir.

Sinav dncesinde ve sinav sirasinda yasanan kaygi ve korkular, genelde
asagidaki diisinme bigimlerinden kaynaklanmaktadir:

* Sinavim ya koti gegerse?

* Kazanamayacagim!

* Bilmedigim bir siird konu var.

* Ya hata yaparsam?

* Ya cevaplarda kaydirma yaparsam?
* Sinavda heyecanlanir miyim?
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Bu ve benzeri distinceler, sinavin| bir tehdit
olarak ' algilanmasina ve duyulan kaygi ve korkunun
artmasina neden olur. Bunun vyerine, bizleri hem
rahatlatacak hem de bagsarimizi arttiracak asagidaki
diiginme bigimlerini benimsememiz gerekir:

* Sinavda benden istenen neyse onu yapmaliyim.

* Sinavda  yapabilecegim  sorular  yaninda,
yapamayacagim sorular da olabilir. Dolayisiyla,
bazi sorulari yapmayip bos birakabilirim.

* Normal bir kaygi ya da korku dikkatimi
arttirarak bagarimi destekleyebilir.

* Asiri korku, kaygi ya da heyecanin bana bir
faydasi olmayacagi gibi, olumsuz sonuglar
almama neden olacaktir.
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@ Kaygi ile basa ¢ikmanin ilk adimi, kaygr yaratan duygu
ve digiincelerin farkina varmak ve onlardan uzaklasmaktir.
Bu ylizden, sinav oncesi ve sonrasi kaygi yasayan grenciler
bunun nedenleri lzerinde diisiinmeli ve gergekgi bir bakis
agisiyla bitiin faktorleri degerlendirmelidir.
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Her 6grenci igin olumlu ve gerekli kaygi diizeyi farkhdir,
Ancak, 6nemli olan bu diizeyi yakalamak ve ondan istifade
ederek basariya ulasmaktir. Ayrica sinavin bir 6lim-kalim
meselesi olarak gorilmemesi gerektigi bilincine ulasiimasi
gerekir.
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Sinavlara hazirhik asamasinda samimi ve sorumlu @ ‘
davranilmasi ve sinav sirasinda baskalarinin durumuyla fazla 6‘\)’ I
ilgilenilmemesi de 6nemlidir. S
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Bazi  dgrencilerin  sinav  kaygisinin
temelinde, sinavda verilen siirenin yetmeyecegi
diiglincesi yatar. Sinav igin size verilen siire,
(6zellikle TEOG, YGS ve LYS gibi  merkezi
sinavlar) Milli Egitim Bakanliginin uzman personeli
tanafindan hazirlanmaktadir. Ancak unutmamak
gerekir ki; hazirlanan sorularin %70Q'i ortalama bir
ogrencinin yapabilecegi sekilde hazirlanmis olup,
%20'si zor, % 10'u da biraz daha zor sorulardan
olusmaktadir. Verilen siire ogrenci gelisim ve
cevaplama siireleri g6z 6niinde bulundurularak verilmektedir. Dolayisiyla zamanin
yetmemesi gibi bir problem yasanmasi mimkin degildir. Bu konuda problem
yasayan ogrencilerin, zaman kontrold, turlama teknigi gibi sinav takftiklerini
kullanmayi 6grenmeleri ve bu konuda kendilerini gelistirmeleri zaman problemini
ortadan kaldiracaktir.
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Kaygi yaratan bir durum ile
karsilastigimizda bedenimizde hem fiziksel hem de
kimyasal degisiklikler olmaktadir. Dogal morfin
olarak adlandirilan ENDOPHRIN salgisinda azalma
olmakta, yasam sevincimizi ve | enerjimizi
kaybettigimiz ~ gibi  vicudumuzda  fiziksel
hastaliklar ve sikintilar da bas gostermektedir.
Viicudumuzu hem fiziksel hem hormonal olarak
dengede tutmak kaygimizi da kontrol edebilmek
anlamina gelmektedir. Kaygimizi kontrol edebilmek
igin gevseme, imgeleme, g6z hareketleri, boyun
hareketleri gibi uygulamalarla bunu
diizenleyebiliriz.

Son olarak, her tirli olumlu diiglinme ve gayrete
ragmen, sinavda  yasadiginiz  kaygr ve  telasi
bastiramiyorsaniz okulun Rehberlik Servisine basvurarak
yardim aliniz.



Uygulama yapmak igin
=S Kasma - Gevsetme

Bu ¢alisma bedenin tiimiiniin gevsemesini saglar,
agrilara iyi gelir, zihnin bosalmasini, dikkatin artmasini
saglar, kani harekete gegirir. Bedeninizi ve zihninizi
uyandirmak, ya da yorucu bir giniin ardindan
dinlendirmek igin uygulayin. Uykunuz kagtiginda birkag
kez arka arkaya yapin, misil misil uykuya dalin.

Ayakta, ya da oturarak uygulayabilir, yatarak
da yapabilirsiniz.

Burnunuzdan derin bir soluk alirken ayaklarinizi yere iyice yapistirin.
Solugunuzu tutarken ayak parmaklarinizla yeri kavramaya calisin. Yatiyorsaniz,
ayaklarinizin parmak aralarini agarak gerin. Solugunuzu tutamayacaginiz zaman
burnunuzdan yavasga verirken ayaklarinizi gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken baldirlarinizi kasin, soluk verirken
gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken uyluklarinizi (bacaklarin st Kismi) kasin,
soluk verirken gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken bir yandan kalganizi sikin bin yandan da
karninizi igine gekin, soluk verirken gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken ellerinizi yumruk yapip bileklerden igeri
kirin ve kollarinizi kasin, soluk verirken elleri, kollari gevsetin.

Soluk alin. Solugunuzu tutarken omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin,
soluk verirken omuzlar dissiin.

Soluk alin. Solugunuzu futarken tim yiiziinizi
burusturun, soluk verirken yiziiniizii gevsetin.

Hareketi, aldiginiz solugu tutarken, ayaklari,
bacaklart, elleri, kollari, karin ve kalgay! kasarak, omuzlari
kulaklara gekip yliziinizl de burusturarak ve sonra hepsini
birden gevseterek bitirin.
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Iste bagirsak sorunlarindan uykusuzluga birgok
derde ¢oziim olan bir masaj:

¢iplak tene avug igi ile ve sirt istli yatarak
yapilir.

Derin bir soluk alin, solugunuzu tutarken avug
iglerini birbirine sirtiip ellerinizi isitin.

Bagirsaklariniz galismiyorsa:

Elinizi gobek lizerine koyun ve biraz bastirarak saatin igleyisi yoniinde
giderek genigleyen gemberler gizin. En genis ¢embere ulasinca tekrar gobek
tiizerine gelerek masaja devam edin. Saat yoniini bulmak igin saatinizi karninizin
tzerine koyup bakabilirsiniz. Sabah yataktan kalkmadan, aksam yatinca, iki dakika
siireyle uygulayin.

Bagirsaklariniz gok galisiyorsa yukarida tarif
edilen masaji saatin isleyisine ters yonde gemberler
" gizerek, gereksinme duydukga, ikiser dakika uygulayin.

Bagirsaklariniz normal isliyor ancak gaz
- varsa veya karniniz ¢ok yagl, sismansa, yukarida
| farif | edilen masaji, giinde birka¢ kez, bir dakika
¥ siireyle saat yéniinde, bir dakika kadar da saate ters
yonde uygulayin.

Uykunuz kagtiginda da karin masaji yaparak s
beyni bosaltabilirsiniz. Karniniza bastirmadan, sanki U U
oksar gibi, saat yoninde, esnemekten gozlerinizden
yaslar gelene kadar uygulayin.




Uygulama yapmak igin
66z Hareketleri

Bu hareketler gozleri dinlendirir, g6z kaslarini
gliclendirir. Genel dinlenmislik duygusu verir. Oturarak veya
ayakta yapabilirsiniz.

Yatarak da uygulamaniz miimkiin.

Baslangigta her hareketi 5 kez tekrarlayin. Daha
sonra 10 kez uygulayabilirsiniz.

Basiniz dik, karsiya bakin ve bas hic kipirdamadan gozlerinizi agagidaki sira
ile hareket ettirin:
* Tavana bakin - yere bakin (5 kez)
* Sola bakin - saga bakin (5 kez)
* Sol iist koseye bakin - sag alt késeye bakin (5 kez)
* Sag ust koseye bakin - sol alt koseye bakin (5 kez)
* Yukari-sola-asagi-saga-yukar: bakarak ¢ember ¢izin (5 kez)
* Simdi de ayni gemberi ters yonde cizin: Yukari-saga-asagi-sola-yukar: bakin
(5 kez)

Hareketi tamamlamak ligin: Avug iglerini sirterek ellerinizde enerji
olusturun. Gozlerinizi kapatin. Avuglarinizi biraz gukurlastirarak birer kapak gibi
gozlerinizin lzerine kapatin. Gozlerinizin, avuglardaki enerjiyi i¢tigini hayal edin.
Gozlerinize enerji vermeye en az bir dakika siireyle devam edin.




Uygulama yapmak igin
Ayak Masaji

Bu masaj igin bir tenis topu
(yoksa cam sise de olabilir) gerekiyor.

Ayak masajinin  dnemini ve
bedeninizi nasil etkiledigini gormek
isterseniz masaja baslamadan ayakta,
one dogru egilin ve ellerinizin yere olan
mesafesine bakin. Iki elinizin de yere
uzakhgi ayni herhalde.

Bu masaji ayakta, ya da oturarak uygulayabilirsiniz. Masaji dnce tek
ayaga yapacaksiniz; sag veya sol farketmez.

Tenis topunuzun her tarafinin bir boya ile kapli oldugunu hayal edin. Bu
boya ile ayaginizin tim tabanini boyayacaginizi diisiiniin. Topu ayagtnizin altina
koyun ve biraz bastirarak ayaginizin tim ftabaninin altina masaj yapin. Parmaklarin
tombul kisimlarini, parmaklarin: ayaga birlestigi cukurlari, taban ¢ukurunu,
topugunuzu da unutmayin. Aciyan bdlgeler olursa caninizi fazla yakmadan yavas
yavas devam edin.

Simdi tekrar egilin ve masaj yaptiginiz tarafta bir degisiklik var mi bakin.
Acaba masaj yapilan taraftaki eliniz yere daha mi yakin? lll

Artik 6teki ayaginiza da masaj yapabilirsiniz.




Uygulama yapmak igin :
Boyun Hareketleri

: Bedenimizde en g¢ok agriyan organlarimizdan
) biri boynumuz degil mi? Bu hareketleri yaparken
boynumuzu hareket ettirdigimizde ¢alisan kaslar yerine
daha derin kaslarin galismasini sagliyoruz. Deneyin,
boynunuzun ne kadar rahatladigini gérmek sasirtacak
sizi.

Basinizi dénebildigi kadar saga sonra da sola dondiirerek arkanizda en son
nereyi gorebildiginize bakin ve bunu aklinizda tutun.

Bu hareketi oturarak veya ayakta yapabilirsiniz.

Bir kedi yavrusunu ensesinden kavrar gibi
ense kasinizi avucunuzun igine alip sikica kavrayin.
Burnunuzun ucunda bir kalem oldugunu hayal edin.
Simdi  ufak  hareketlerle 'hayali  gizgiler
cizeceksiniz. Bas hareketlerini | yavas, kontrolld
yapin ve kisa mesafeler gidip gelin, ornegin
burnunuzun ¢izecegi ¢izginin uzunlugu yaklasik
15c¢m kadardir.

Burnunuzla yukari asagi 10 gizgi gizin.

Sonra yine burnunuzla soldan saga 10 ¢izgi gizin.

Ensenizi tutmaya devam| ederken burnunuzla once soldan saga 10 kiigik
cember, sonra sagdan sola 10 kiigiik gember ¢izin.

Simdi elinizi ensenizden g¢ekin ve yeniden
basinizi saga sonra da sola gevirip arkaniza bakin.
Basiniz ¢ok daha rahat dénlyor, boynunuzdaki agri da
gecti degil mi?




Bedenimizin biricik bilgisayar1 beynimizin en bdyiik
diismanimiz, ya da en biyiik dostumuz olmasi bizim elimizde.
Gelin zihnimizi olumlu kullanalim, bu galisma ile bizi rahatsiz
eden, stres, mutsuzluk yaratan birgok sorunumuzdan birden
kurtulalim.

-~ Uygulama yapmak igin

;gi— =—————— Str'es{uvah

Ayakta, bacaklar omuz genisliginde agik, ayak uglari biraz disa déniik
dengenizi rahat bulabileceginiz bigimde durun. Gézlerinizi kapatin. Giizel bir
havada kirlarda bulundugunuzu hayal edin. Giizelim agaglarla gevrili yemyesil bir

yer. Ayaklarinizin altinda gimenler, gcevrenizde kir gigeklerinin kokusu.

Bir de kocaman guval hayal edin, tiim bedeninizi
igine alabilecek biiyiikliikkte bir guval. Cuvalin igindesiniz.
Yerden baslayarak, ayaklarinizi, bacaklarinizi, kalgalarinizi, gégsiiniizd,
sirtinizi, kollarinizi igine aldiktan sonra basinizi da igine alip, basinizin
tizerinde lastikle 'baglanan bir ¢uval. Iginde rahat soluk alacaginiz kaba
dokunmus bir ¢uval. Sadece bir kumas pargasi degil bu guval, sizin
stresinizi, sikintilarinizi, gerginliklerinizi, endiselerinizi, korkularinizi, sizin
igin sorun olusturan her seyi simgeliyor. Her seyi, ama dikkat edin kisileri
d_eéi'_l Omuzlar'mlza binen tim ag'lrhklar s:r"rmlzdaki ’r(jm yikler,
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kisiler degll, kizdiginiz kisiler degil, sizi yoran, izen duygularm simgesi bu guval.

Hayalinizde yapacaginiz ¢ahsma bu ¢uvalin bedeninizi, baginizi igine aldigini
diisiindiikten sonra, guvalin baginizin lstiinde baglanan lastigini gererek, guvali asagiya indirmek,
basinizi, bedeninizin ist kismini, kollarinizi ¢uvalin iginden ¢ikarmak.
Sonra cuvali asagiya dogru gekerek, karninizi, kalganizi, bacaklarinizi,
baldirlarinizi da guvaldan kurtarmak. Cuval tiimiyle ayaklarinizin
hizasina indiginde 6nce bir ayaginizi, sonra 6teki ayaginizi guvalin disina
atarak ¢uvalin disina gtkmak.

Tim sorunlari simgeleyen bu guvalin iginden ¢ikmak yetmiyor.
Cuvaldan tiimiyle kurtulmaniz gerekli. Bulundugunuz kirlik alanda bir
gukur agip guvali igine koyacak ve cebinizden, daha 6nce yaniniza almayi
dtisijndﬁg[jnijz bir kibriT glkararak guvall yakacaksmuz Tek kibriTin aleviyle kolayca yanacak‘rlr
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verebilirsiniz fopraga.
Calismay! bitirince glizelce gerinip esneyin ve
yasama giilimseyerek gozlerinizi agin.




Yasam igin soluk almanin &nemini biliyoruz. Acaba dogru soluk alip
vermeyi biliyor muyuz? Iste stresle basa ¢ikmanin evrensel ilaci: Soluk.

Birinci asama

Sirtisti uzanin. Yattiginiz yer olabildigince sert
olsun. Isterseniz yere bir ortii serip iizerine uzanin.
Ayaklarinizi uzatin. Dilerseniz boyun bosluguna yuvarlanmig
bir havlu koyabilirsiniz. Beliniz agrirsa dizlerinizin gukurunu
da bir havlu ile besleyebilirsiniz.

Cocukken bildiginiz ama sonra unuttugunuz bir soluk [
calismasi yapacaksiniz. Burnunuzdan derin bir soluk alirken
karninizi sisireceksiniz. Solugu verirken karniniz inecek. Hareketi
daha iyi hissetmek igin ellerinizi karninizin lizerine koyabilirsiniz.
Baslangigta zor ve aliskanliklariniza ters de gelse biraz
calisirsaniz basarirsiniz.

Soluga hakim olduktan | sonra gozlerinizi kapatin.
Isterseniz elleriniz bedeninizin ikil yanina diigsiin. Burnunuzdan

derin soluk alirken karniniz sigsin. Solugu agzinizdan sesli olarak ot |
verin. Agzinizdan rahatlama sesi ¢ikarken ayni zamanda |;
bedeninizdeki tim agrilarin, yorgunluklarin, sikintilarin bu |/ ; e ”
verdiginiz solukla birlikte gikip gittigini diginin. Y T

Kendinizi rahatlamis hissedene kadar devam edebilirsiniz.

Derin soluk almak basglangigta bas dénmesi yaparsa korkmayin. Dinlenerek galisin.
Bedeniniz zamanla kendisine sundugunuz oksijene alisacaktir.

Ikinci asama

Karindan soluk alip vermeyi 6grendikten sonra,
solugunuzu alirken sirasiyla, karninizi, midenizi ve
gogstinlizi sigirerek soluk alin, sonra agzinizdan havayi
verirken karninizdaki, midenizdeki ve gogsiinuzdeki havayi
bosaltin.  Agzinizdan  sesli  soluk verirken  tim
sikintilarinizin, stresin bedeninizden, zihninizden g¢ikip
gittigini disindin.

Kaburga
Akciger

Diyafram
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Soluk alma Soluk verme




