SINAV KAYGISINI YENMEK

1. Yiiksek diizeyde kaygi hissettiGimizde, animsamamiz gereken en énemli nokta, gerek
fizyolojik gerek psikolojik anlamda yasadigimiz biitiin bu olumsuz belirtilerin aslinda tehlikeli
olmadigidir. Bunlar rahatsiz edicidir; ancak kolaylikla kontrol altina alinabilir.

2.0ncelikle bizi kaygilandiran olgunun sinav degil, sinava ve sonuglarina yiikledigimiz anlamlar ve
sinav hakkinda lrettigimiz olumsuz diisiinceler oldugunun farkina varmaliyiz. Sinav kaygisinin
basarimizi olumsuz yénde etkilemesini 6nlemek icin, sinavin ve sonuglarinin anlamini gercekgi ve akilci
bir bicimde degerlendirmeliyiz. Kisacasi sinavi bir 6lim kalim sorunu yapmadan diistiniirseniz daha
basarili olursunuz.

3. Sinavi, bir kisilik sorunu haline getirmemek gerekir. Sinavda kisiliginiz degil, sizin belirli bir yéniiniiz
(performansiniz) él¢iilmektedir. Sinavi kaybetseniz de siz yine insan olarak degerlisiniz. Sinavi, baskalarini ya da
cevremizi mutlu etme yolu olarak gérmemiz bizi gerceklikten uzaklastirir. “Yasamimizin ve gelecegimizin
sorumlusu biziz” Sinavlari, ¢evremizi mutlu etme yolu olarak degil, kendimizle ilgili beklenti ve tercihlerimizi
gerceklestirme yolu olarak gérmeliyiz. Rekabet edilebilecek tek insan bireyin kendisidir.

4. Basarinin amaci, mutlu ve gtivenli bir insan olmaktir. Bu da cesitli yollarla olur. Mutlu ve
gliveni, yasamda yalnizca sinav sonucuna baglanmaz. Sinavdaki basarisizhgimizi bir facia,
yasamimizin mahvolusu olarak degerlendirebiliriz. Bu, mantikl bir diisiince degildir. Sinavdaki
basarisizliklar bizi rahatsiz edebilir, lizebilir. Fakat basarisizlik, asla facialar yaratip yasamimizi

| mahvedemez. Mutlu ve basarili olmanin bircok yolu vardir.

Fizik Egzersizin Sinav Kaygisina Etkisi. Giinde 10-30 dakika fizik egzersiz yapmak sinav kaygisini azaltir.
(Biraz vaktiniz varsa dersaneye yiirliyerek gitmek gibi kiiciik egzersizler yapabilirsiniz.) Gerginlik, damarlarda
daralmaya, hiicrelere giden kanin azalmasina sebep olur. Bu da hiicrelerin yetersiz beslenmesi demektir. Bu
durum, égrenmeyi olumsuz olarak etkiler. Diizenli fizik egzersiz, gerginligin 6grenme lizerinde yarattigi bu olumsuz
etkileri azaltir ve dolayisiyla 6grenmeye elverisli bir ortam dogmasina zemin hazirlar.



