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Akademik Sinavlar Merkezi Baslangic m

Sinav Kaygisi Yonetimi — YDS ve ALES'te
Sakin Kalma Teknikleri

Sinav kaygisinin nedenleri, kayginin performansa etkisi, bilissel-davranissal stratejiler ve
nefes teknikleri.
Zafer Hoca - Yayin: 06.04.2026 - 1 dk okuma

Kaygi Normal — Asirisi Sorun

Hafif kaygl performansi ARTIRIR (Yerkes-Dodson yasasi) — sizi dikkatte tutar. Ancak asir kaygi
(el titremesi, zihin bosalmasi, mide bulantisi) performansi belirgin bicimde dusurur. YDS'de
bildiginiz sorular bile yanlis yapmaniza neden olur. Kaygi yénetimi égrenilebilir bir beceridir.

Kaygi Neden Olur?

1. Felaket senaryolari: "Yapamazsam kadro bulamam, hayatim mahvolur." Gergekgi degil ama
beyin gercek gibi algilar.

2. Hazirhiksizhik hissi: "Yeterince calismadim." Bazen gercek, bazen algi (imposter sendromu).
3. Gecmis deneyimler: Daha 6nce disuk puan almak - "yine olacak" beklentisi.

4. Mukemmeliyetcilik: "90 alti kabul edilemez." -» Her soru baski yaratir.

Bilissel Stratejiler (Dusuinceyi Degistir)
1. Yeniden cerceveleme: "Bu sinav hayatimi belirler" — "Bu sinav yilda birden fazla kez yapilir,
tekrar girebilirim." Baskiyi dusutrar.

2. Olumlu self-talk: "Yapamayacagim" - "Elimden gelenin en iyisini yapacagim. Hazirlandim."

3. Odak degistirme: Sonu¢ degdil SUREC odakli diisiiniin. "Ka¢ puan alacagim" yerine "su
soruyu nasil ¢cézerim".

Davranissal Stratejiler (Bedeni Sakinlestir)

4-7-8 Nefes teknigi: 4 saniye burundan nefes al = 7 saniye tut = 8 saniye agizdan yavasca
ver. 3-4 tekrar. Parasempatik sistemi aktive eder, kalp hizini dasurdar.

Kas gevsetme: Ellerinizi 5 saniye sikin = birakin. Omuzlari yukari kaldirin = birakin.
Gerilim-gevseme farkini hissedin.

Topraklama (grounding): 5 sey gorin, 4 sey dokunun, 3 sey duyun, 2 sey koklayin, 1 sey
tadin. Zihni "simdi"ye getirir.

Sinav Sirasinda Panik Ani

Bir soruyu okuyorsunuz ve hicbir sey anlamiyorsunuz — panik. Yapin: Kalemi birakin. 3 derin
nefes alin. O soruyu gecin. 2-3 kolay soru ¢6zlin — basari hissi glveni geri getirir. Panik sorusuna
sonra dénun — genellikle ikinci okumada anlarsiniz.
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AKADEMIPEDIA - Sinav Kaygisi Yénetimi — YDS ve ALES'te Sakin Kalma Teknikleri

YDS/YOKDIL baraji akademik kariyerinizi engellemesin. Zafer Hoca kurslari:
zaferhoca.com.tr/magaza
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