Sinav Kayagis
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. Kaygmin fiziksel

belirtiler:i b

Kalp carpmtisi, [ Hizli nefes alip - verme, [ Nefes darlig, [ Terleme
ve/veya titreme, [ Mide sikdyetleri, [ Karm agrisi, [ Bagirsak
hareketlerinde degisme (ishal-kabizlLiK), [ Organize olamama, [ Bas agrisi, [
Bas dénmesi, | Huzursuz uyKu, Kdbus gérme, asiri uyku veya uykKusuzluk, [
Konsantrasyon bozukluklari, [ Yorgunluk belirtileri, [ Yeme
aliskanliklarinda degisme.



Simav Kaygisinin d sal
. nav Kaygisimn duygu N

belirtiler:

GergeKlik hissinin kaybolmasi, [ Kontrolin Kaybedileceg;

hissi, [ Endise, [ Huzursuzluk, [ Guvensizlik, [ Caresizlik,

1 Ofke-Kizgmmlik, [ Korku, [ Umitsizlik, [ Hayal kirikligi, [
Mutsuzluk, [ Tedirginlik



Smav Kaygisiyla nasil
basagciKabiliriz ?



SINAV KAYGISININ SEBEPLER!: Kayagl temelde kisiye rahatsizLik veren
olaym Kendisinden degil, Kisinin 0 olaya yikledigi anlamdan kaynaklawr.
Smav — dusince — duygusal ve davranissal tepkiler
Kisi, olaylara fiziksel bir risk ya da tehdit anlami yiklayorsa, Kendini
Korkutuyor; Kisiligine bir risk ya da tehdit anlam yuklayorsa, kendini
Kaygilandiriyor demektir.

Kayag:, akil yiuratme ve soyut diusunme yonundeki zihinsel faaliyeti
bozar. Yiksek smav Kayais,, 6grenci basarisizligina neden olan en dnemli
etkenlerden biridir. Smav Kaygisina neden olan kaliplasmis
dustincelerimizdir. Daha kigik yaslarda, smav kaygisinin nedeni anne
babanin olaya yaklasim bigimi iken Lise ve Universite doneminde ise Kisinin
olaylar algillayis bigimi devreye girebilir. Dusinmeyi biz baslatir ve biz
sonlandiririz. Bazi olaylara belirli disunce ve inanis Kaliplariyla
vaklasmay: 63renmisizdir.



BILISSEL TERAPI'DE BILISSEL
CARPITMALAR




Asiri genelleme — Herhangi bir 6zellik ya da herhangi bir durumun, biutuna temsil ettigi
inancidir. “beceriksizin tekiyim”, “zavalli ben”, “asla bu dersten gecemeyecegim”,
“herkes basarili sadece ben basaramiyorum” gibi.

Etiketleme — Yapilan ise degil, Kisilige etiket yuklenmektedir. “Ahmet genelde basarili
bir 6grencidir. Sadece son Simavda Kétu bir not almistir, o halde basarisizdir” gibi.
Kutuplasmis disince — Kendinize ve diger insanlara verdiginiz degerler ya bir ugtadir
ya da 6bar uctadir. “Yaptigim ddev mukemmel olmayacaksa hic olmasim daha iyi”, “Ya
smavlarda basarili olursun ya da degersiz ve dnemsiz biri" gibi.

-Me'li, -ma’li ifadeler— Her sey bizim icin anayasa maddelerine baglanmistir, yere,
zomana ve duruma gore degismezler. “Mukemmel olmaliyim”, “Basarili olmaliyim”, “En
yiksek notlari ben almaliyim” gibi.

Facialastirma — Emniyet icinde olmak mutlulugun garantisi gibi algilanir. Bu egilim icinde
olan insanlar daha yogun KararsizUK yasarlar. “Smavda kéta not alirsam mahvolurum®,
“Smifta gorusumi séylersem rezil olurum” gibi.

Cevrenin ipotegine girme — Kisi gevre igcin yasamalidir. En buyuk 6dulu ve cezayi

cevreden alir. Kendi isteklerimiz onemli degildir. “Annem babam ne der.”, “Arkadaslarim
ne dasunur.” gibi.



