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Sevgili Ogrenciler,

Insan yasaminin firtinali dénemi olarak gorulen, hayatiniza
dair bircok belirsizligi ve bilinmezligi bir arada tasiyan bir
gelisim evresinden geciyorsunuz. Bu firtinanin ortasinda
geleceginize 6nemli etkileri olan bir sinava da hazirlanmaniz
gerekiyor.

Sinava hazirlanirken kendinizi zaman zaman kaygili veya
caresiz hissetmeniz ¢cok dogal. Bu surec icerisinde rehberlik
servisi olarak her zaman yaninizda olmaya devam edecegiz.

Bu kilavuz da kayginin ne oldugunu, bedeninizde ve
yasaminizda nasil sonuclar dogurdugunu &grenirken;
kaygiyla bas etme vyollanini  kesfetmeniz amaciyla
hazirlanmistir. Bu kilavuzu okurken kaygl kavramini daha
yakindan taniyacak ve kayginin yol actigi olumsuz etkilerle

mucadele yollarini fark edeceksiniz.
Abdulkadir SAHIN

Psikolojik Danisman



Kaygi Nedir?

Kaygi, bilinmeyene veya sonucu belli olmayana karsi gosterilen

duygusal bir tepkidir. Ornegin girecegimiz sinavda nasil bir
performans gosterecegimizi merak edip kaygilanabiliriz. DUsUk
ve orta duzeyde kaygi bizi motive edip harekete gecirecegi icin
faydalidir ancak belli bir noktadan sonra kaygi yikici etkilerini
gostermeye baslayabilir. Dolayisiyla kayglyr tamamen ortadan
kaldirmayi degil, ideal duzeyde tutmayi hedefleyecegiz.

Kaygl

Basari ve kaygi arasindaki iliski yukaridaki
gorseldekine benzetilebilir.




Kayginin Belirtileri

Kaygl ile basa cikmak icin kayginin ne oldugunu bilmek kadar
kaygili anlarda bedenimizde neler olup bittigini anlamak da
onemlidir.

Otonom sinir sistemi,sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir
sistemi denilen iki alt bolumden olusur. Sinir sisteminin bu iki
kismi, vicudun genel enerji duzeyinden ve harekete
hazirlanmasindan sorumludur. Cok basit bir sekilde tanimlarsak
sempatik sinir sistemi, vicudun enerjisini arttiran ve harekete
hazirlayan kacgcma  savasma  tepkisinden  sorumludur;
parasempatik sinir sistemi de vlcudu tekrar normal haline geri
doénduren, gevseten ve dinlenme haline geciren sinir sistemidir.

Sempatik sinirlerin etkisiyle Parasempatik sinirlerin etkisiyle
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Ozetle kaygili anlarda gerginlik, kalp atim hizinin artmasi, agizda
kuruluk, ellerde titreme, tuvalete cikma isteginin artmasi,
terleme, ellerde sogukluk gibi belirtilerin hissedilmesinin altinda
sempatik sinir sisteminin devreye girmesi yatmaktadir.




Simdiye kadar kayglyi tamamen ortadan kaldirmanin mumkudn
olmadigini, boyle bir secenege gerek olmadigini ve 6te yandan
kaygili anlarda bedenimizde ortaya cikan belirtilerin sempatik
sinir sisteminin otonom bir tepkisi oldugunu 0grendik. Peki
sinav kaygisi neden olusur?

Sinav Kaygisi

Cevremizde olup bitenlere duygusal bir tepki verebilmemiz icin
dncelikle bu olup bitenleri fark etmemiz sonrasinda ise farkina

vardigimiz durumla ilgili aklimizdan bir dusunce gecirmemiz
gerexkir.

Aklimizdan gecen dusuncelerin her zaman farkinda olmasak da
bu dudsunceler duygularimizi etkilemeye devam eder. Sinav

kaygisinin altinda cogu zaman sinava yonelik gerceklikten uzak
dusuncelerimiz ve yorumlarimiz yatar.

Yapamayacagim.
Kazanamazsam bir hicim.
S I n av % Hic heyecanlanmamaliyim. *> Ka yg I

Kesinlikle derece yapmaliyim.

Sinava dair dusuncelerimizin farkinda olmasak da bu
dusuinceler duygu durumumuzu dolayisiyla davranislarimizi ve
performansimizi etkiler. Sonraki sayfada sinava yoOnelik

gerceklikten uzak bazi dustnceleri ve bunlara alternatif
olabilecek dusunceleri bulacaksiniz.




Alternatif Dustlnceler

Yapamayacagim Kazanamazsam Basarisiz oldum
pir hicim
Yapmak veya v Basarisiz olan
yapamamak Gelecek  sonuc :
: .. j : benim calisma
elimde degil sinava dair bir L
A ; stratejimdi,
ancak yapmaya degerlendirme, L
e : el . stratejimi
calisabilirim. benim Kkisiligime . .
. degistirip basarili
degil. b
olabilirim.
Kesinlikle derece Heyecanlanmama- Tam sorulari
yapmallyim liyim rahatlikla
Sinavda siralamanin Sinavlarda cozmeliyim
ne olacagl sadece heyacnlanmak Sinavlardaki sorular
bana bagl degil cok dogal . hatta cesitli zorluk
bana bagli olan kisim biraz- ' heyacan dizeylerinde
calismam. faydali bile. olabilir ve Dbaz
sorularda

zorlanabilirim

Sonraki sayfadaki tabloyu kullanarak siz de sinava dair islevsiz
dusuncelerinizi ve bu dusuncelerinize alternatif olabilecek
dusuncelerinizi kaydedip bunlarin duygu durumunuza etkilerini
not edebilirsiniz.
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Nefes Kontroli

Kaygili hissettigimiz anlarda gerginlik, kalp atim hizinin
artmasi, agizda kuruluk, ellerde titreme, tuvalete cikma
isteginin artmasi, terleme, ellerde sogukluk gibi belirtilerin
hissedilmesine sempatik sinir sisteminin  devreye
girmesinin etkili oldugunu 0Ogrenmistik. Bu bedensel
tepkilerle bas edebilmek icin nefes egzersizlerini
kullanabilirsiniz.

e Oncelikle burnunuzdan derin bir nefes alin. Nefes alma
islemini 3-4 saniyelik bir sUreye yayin.

e Nefesinizi 3-4 saniye kadar tutun.

e Ardindan nefesinizi yaklasik 8 saniyeye yayarak
agzinizdan yavasca verin.

Bu egzersizi birka¢ kez tekrarlayin. Nefes alip verirken
baska bir sey dusunmemeye ve vyalnizca nefesinize
odaklanmaya calisin. Birka¢ tekrardan sonra hem daha
ranat nefes alip verdiginizi- ‘hem de vicudunuzun
gevsemeye basladigini hissedeceksiniz.

Bu egzersizi uygulamakta gucluk cekiyorsaniz ellerinizde
bir kupa sicak cikolata oldugunu hayal edin.
e Ellerinizdeki sicak cikolatanin kokusunu hissetmek
adina derin bir nefes alin.
e Sevdiginiz cikolata kokusunu iyice hissetmek icin
nefesinizi biraz tutun.
e Son olarak ellerinizdeki sicak cikolatanin sogumasi icin
nefesinizi fincana dogru yavasca verin.







