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Hayir!

**Her duygu gibi kayg: da kisinin yasamini sirdire-
bilmesi i¢cin ve yasamdan doyum alabilmesi igin ger-
eklidir. kaygiy:
kaldirmak degil, kaygiya yenik digmemek ve yasanan

Oyleyse amag, timiyle ortadan
kaygiy: belli bir diizeyde tutarak onu kendi yararimiz
icin kullanmaktir. Normal dizeydeki bir kayg! kisiye,
istek duyma, karar alma, alinan kararlar dogrultusunda
enerji Uretme ve bu enerjiyi kullanarak performansini
yukseltme agisindan yardimci olur.

tekniklerin basinda gevsemenin &grenilmesi gelir.

Gevsemenin oOgrenilmesi bedenin kendi kendine
calisan sistemlerini kontrol etme imkani verir. Bedeni
kontrol etmek yolunda birinci adim solunumu kontrol
etmek ve nefes egzersizleridir. lyi nefes burundan agrr,
derin ve sessiz alinir. lyi nefes alindiginin iki kati
strede verilir. Dogru ve derin nefes alma ile oksijen
tim vicuda dagilir. Boylece stres sirasinda ortaya
c¢tkan maddeler azalir ve kaybolur. Kisi sakinlesir ve
duygusal agidan dengeli duruma gelir. Her zaman
duzenli olarak yapilan nefes alip - verme calismalan

kayg: diizeyini distirar..

Olumlu disiinme becerisini gelistirmek: Bir olayda
kaygiy:
Cogunlukla stresi ve sinav kaygisini yaratan dogru ve

yiukselten olayr degerlendiris bicimimizdir.
akilcr olmayan diistince bicimidir. Sinavla ilgili durum-
larda kendimizle olumlu bir diyalog kurmamiz ¢ok
onemlidir. Sinav 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
kendimizle ne tur cimleler ile konustugunuzu belir-
leyin. Olumsuz cimleler yerine kendinizi rahatlatacak
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olumlu ciimleler bulmaya calisin.

SAGLIK, KULTUR VE SPOR DAIRE

Eger, kendi zihninizin durettigi bu olumsuz
dusincelerin tutsagi olmaktan kurtulursaniz, BASKANL'G'

endiselerinizin azaldigini ve artik bedeninizden gelen PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK

sinyallerin de eskisi kadar olumsuz yorumlamadiginizi

goreceksiniz.
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Diislince Bicimleri - Belirtileri RS
KAYGI, stresli durumlarda yasanan dogal bir duygudur .} 3 >‘
ve yasamin dogal bir parcasidir. . . o e ]
3 a° RS
Sinav Kaygisi, sinav oncesinde ogrenilen bilginin, Vi b | " kork © -
. 1 r
sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina engel N o
n : 2 - Yeterince calismadid: icin kendini suclama - Diisiinceleri toparlayamama, ifade edememe
olan ve basarinin dismesine yol agan, yogun kaygi, S \ L sctarate ol diisii
- Surenin ¢ok yetersiz oldugunu disinme - 6 i ini
Stnav caygisrdlye iade ediliv ; &' y! g $ 5 i Uf\utkanllk, ogrendiklerini “aktkarimama
- Digerlerinden farkh oldugunu, digerlerinin kendis - Dikkat ve konsantrasyon glicligi
iden dahaivi diisii 1 S P A =
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*kendinizde bazi fiziksel degisimleri fark ediyor A < Elierde titremie, Yiicutia ey bazmasshjssl
i - Sik sik alacagi notu diisinme - Bas donmesi, bayilma
*sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve rahatlamisg
. - Aile ve yakinlarnini hayal kirnkligina ugratacagini - Kas yorgunluklari, uyusma
oldugunuzda sinav sorularini cevaplayabiliyor o)
dasinme - Terleme ya da tGsime
*ve gercek performansiniza bu sebeple K2 I i e Kend
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ulasamadiginiza inaniyorsaniz s R :az Tes MICEAhAg S s
toparlayamayacagini diasiinme - Gerginlik, sinirlilik
SINAV KAYGINIZ VAR s Heyecan, panik; korku

demektir.

Sinav Kaygisi yasayan &grenciler, calismalarini

planlamakta, dogru dusinmekte, konsantre olmakta
ve calistig: konulan hatirlamakta gigliikler yasarlar.




