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Kaygi Nedir?

(D Kayginin Tanimi &6  Kaygi ve Korku Farki @ Kayginin Etkisi
En genel anlamiyla kisinin i¢sel bir Kaygi, korkudan farkli olarak somut Kayginin belli bir seviyede olmasi kisiyi
uyaranla karsi karsiya kaldiginda olarak var olmayan, tamamen kendi kisiyi motive ederek yasamda daha aktif
yasadigl, bedensel, duygusal ve zihinsel icimizde ihtimaller dogrultusunda aktif bir rol almasini saglar, ancak olctyi
degisimlerle kendini gosteren bir zihnimizde gelistirdigimiz uyaranlara Olcliyl asan bir kaygi hem bedensel,
uyarilmishk ve stres durumudur. uyaranlara duyulan bir tepkidir. Korku bedensel, hem zihinsel hem de duygusal
Korku duygusunda ise, korkmamiza duygusal olarak olumsuz etkiler
neden olan dis bir uyaran vardir. birakabilir.
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Kayginin Belirtileri

Fiziksel Belirtiler

Kalp atisinda hizlanma, nefes
almada guclik, mide bulantisi,
bulantisi, terleme, Gsime, ylz

yuz kizarmasi, kaslarda gerginlik,
gerginlik, goz kararmasi, bas
donmesi, uykusuzluk, halsizlik.
halsizlik.

Zihinsel Belirtiler

Dikkati toplamada guiglik,
unutkanhk, distinceleri organize
organize etmede zorlanma,
odaklanma problemleri,
okudugunu anlamada guiglik,
glcluk, felaket yorumlariiceren

iceren duslinceler.

Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik,
gerginlik, korku, endise, panik,
panik, heyecan, givensizlik gibi

gibi duygular.

Davranigsal Belirtiler

Kacma (ders ¢alismayi birakma),
birakma), kacinma (ders

calismayi erteleme).

Sosyal Belirtiler

Aile ve arkadaslardan
uzaklasmak, yalniz kalmayi
istemek, sosyal geri ¢cekilme, asiri
sosyalleserek ders calismayi

ertelemek.
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Sinav Kaygisinin Ogrenciler Uzerindeki
Etkileri

Ruhsal Etkiler Zihinsel Etkiler

Yogun kaygi 6grencinin ruhsal yasantisinda Yogun kaygi yasanilan durumlarda kisilerin
yasantisinda ciddi tahribatlara neden kisilerin zihinsel becerileri ciddi anlamda
olabilir. Kisi kayginin yani sira umutsuzluk, anlamda zayiflar. Bilgiyi transfer etme,
umutsuzluk, mutsuzluk, caresizlik, etme, hatirlama, dikkati toplama,
kendisine veya baskalarina yonelik yogun okudugunu anlama gibi yetenekler

yogun Ofke hatta sinavla ilgili kabuslar sekteye ugrar.

kabuslar gorebilir.

Fiziksel Etkiler

Zihnin uzun siire kaygiyla mesgul olmasi kisinin sadece zihinsel enerijisini degil, fiziksel

fiziksel enerjisini ve sagligini da olumsuz etkiler. Yorgunluk, uykusuzluk, bitkinlik, mide agrisi,

mide agrisi, bas agrisi, eklem agrilari ya da cilt sorunlari ortaya cikabilir. (
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Neden Sinav Kaygisi Yasanir?

< Sinavla llgili Olumsuz Diisiinceler

"Sinav ¢cok zor olacak", "sinav esnasinda heyecanlanip sinavi terk edecegim”,

edecegim", "sinav sonrasi hayatim mahvolacak" gibi olumsuz dislinceler

dusinceler yogun kaygi olusturabilir.

0 0 . . . o

&) Ailenin ya da Cevrenin Beklenti ve Baskilari
Ailenin baski ve beklentileri 6grenci Gzerinde buylk bir stres faktori olabilir.
faktori olabilir. "Sinavi kazanmazsan baskalarinin yiziine nasil bakariz" gibi
bakariz" gibi ifadeler 6grencide derin etkiler birakir.

@ Basarisiz Olma ve Degerlendirme Kaygisi

Baskalan tarafindan elestirilmek, yargilanmak veya kiigiimsenmek korkusu,

korkusu, sinavda basarisiz olma kaygisini tetikleyebilir.
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Neden Sinav Kaygisi Yasanir?
Yasanir?
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Basarinin Surekli Baskalariyla Karsilastiriimasi

Surekli baskalarinin performansi ile karsilastirma yapma egilimi

egilimi

Miikemmeliyetgci ve Asiri Kontrolcu Kisilik

Hata yapma liksinin olmadigini distiinme ve kendine karsi acimasiz

acimasiz olma

Basarisizliklarin Abartiimasi

Bazi 6grenciler basarilarini gormezden gelip basarisizliklarini

basarisizliklarini abartirlar, bu da kaygiyi artirir.
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Sinav Kaygisinin Ustesinden Gelmek i¢in Oneriler

Diisiince ve inanglarinizi Sorgulayin

a\‘{> Olumsuz dusunceleri tespit edip gercekci olup olmadiklarini degerlendirin

Viicudunuzu Gevsetmeyi Ogrenin

Dizenli gevseme egzersizleri yapin

Diyafram Nefesi Almayi Ogrenin

Dogru nefes teknigiyle viicudu dengeye sokun

Planli ve Programli Hareket Edin

Sistematik calisma plani olusturun

Uykunuza ve Beslenmenize Dikkat Edin

Fiziksel sagliginizi koruyun
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Diisiince ve Inanclarin Sorgulanmasi

“Eger sinavi gecemezsem hayatim mahvolur”, “Herkes benimle dalga Ornegin, “Basarili olamayacagim” yerine “Elimden geleni yapacagim”
gecer”, “Benden bir halt olmaz” gibi gerceklikten uzak dustinceler, yapacagim” ya da “Bu sinav tek basari yolu” yerine “Basarinin
o0grencide asiri kaygi yaratir. “Basarinin yollarindan biri” demek olumlu bir bakis saglar. Ayrica,

Ayrica, yapilan kar-zarar analizinde bu yanlis disliincelerin zarar
En etkili ydntem, bu distnceleri fark edip ne kadar gercekgi zarar verdigi gorulir.

olduklarini degerlendirmektir. Cogu 6grenci, sinava ve cevresine

Burada onemli nokta kisinin trettigi bu yeni diisiinceye inanmasidir.
gereksiz anlamlar yikledigini gorur. Bu durumda, olumsuz _

Inanmadan ve kaniksanmadan yapilacak dustince degisimleri
dusiinceleri olumluya cevirmek faydalidir.

beklenen faydayi gostermez.
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Diisiince ve Inanclarin
Sorgulanmasi

Bu dustnce islevsel mi?

Bu dusunce kesin ve kanitlanmis bir diisiince mi?

Bu dlslince bir tahmin mi? Tahminse olumlu bir tahmin mi?
Bu dusunce gerceklesmis bir yasanti Gzerine mi?

Bu disunce bana iyi hissettiriyor mu?

Bu disuncenin olumlu ve mantikl bir alternatifi var mi?

Made with GAMINNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Diinya'nin gordiigii her biiyiik basari 6nce bir hayaldi.

En biiyiik ¢cinar bir tohumda en biiyiik kus bir yumurtada gizliydi.

James Allen
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