SINAV KAYGISI




SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav oncesinde ogrenilen
bilgilerin, sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullaniimasina engel olan ve
basarinin dusmesine yol acan yogun
kayglya, sinav kaygisi denir.




» Peki kayginin faydasi var midir?




Sinav Kaygisinin Nedenleri %

Yetersiz ogrenme ve calisma
becerilerine sahip olmama

Gereksiz ve olumsuz dusutncelerdir.

Hatali davranisa karsi olusan asiri
ﬁnahcubiyet hissi ve rezil olma korkusu

P



Yanlis kiyaslamalar

Zarar verici sinif rekabet ortami

Yetersiz,dengesiz beslenme ve zihin
orgunlugu




Kaygiliyken
neler hissedersiniz ve
nasil davranirsiniz?



KAYGININ FIZIKSEL ETKILERI

Hizli kalp atigi

Mide bulantilari

Terleme

Ates basmasi BEDENSEL
Kizarma > YASANTILAR

Agiz kurulugu
Kaslarda gerginlik olusur
Solunum sayisi artar vb.



KAYGININ DUYGUSAL ETKILERI

Sikint

Acizlik duygusu
Basarisizlik duygusu
Sinirlilik

Telas, saskinlik ve organize olamamak
Huzursuzluk

Ortamdan uzaklasma istegi




Sinav Kaygisinda Kisitlayici Dusunceler

Sinavl kazanamazsam ne yaparim?
Hayatim biter.

Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu dusunecek.




Sinav kotu gecerse, anneme babama
nasil bir aciklama yaparim.
Her isim mukemmel olmali.

Basarili olamazsam sevdiklerimden
itibar ve onay goremeyecegim.

Sorular bu kadar kolay olamaz. Ben
yanlis anlamis olmaliyim.



OLUMSUZ DUSUNMEMIZE NEDEN OLAN
TUTUMLAR

Ya bu sinavi kazanirim ya da hayatim biter
Beni hi¢ kimse anlamiyor

Bu hafta sinav var ve ben calisamiyorum.
Butun aksilikler beni buluyor

Eger arkadasim yardim etmeseydi, ben bu
notu tutturamazdim

Deneme sinavindan dusuk puan aldim. Sinavi
asla kazanamayacagim

r



O bu sinavi kazanmaya layik. Evet,
iIkimizde ayni puani aldik ama o benden
daha zor kosullarda calisiyordu

Icimde blyik bir sikinti var. Sanirim sinavi
kazanamayacagim

Bu sinavi mutlaka kazanmaliyim

Ben olmasaydim, belki evdekilerin durumu
daha iyi olurdu




SINAV KAYGISIYLA
BASACIKMA YOLLARI

Sinav kaygisiyla basa cikma, bedensel,
zihinsel ve davranissal duzeydeki duzenleme
cabalarini gerektirir.

Zininsal uygulzrzlar

Digtnes olelinl olursl
YOIUEN EGISUIITIER:




Zihinsel Uygulamalar

Insan isterse, herhangi bir kaygili durum
sirasinda, kendine soyledigi bu olumsuz
sozler yerine olumlularini koyarak (ki
bunlara ‘basacikma cumleleri’ adi verilir),
dikkatini daha etkili bir problem ¢ozme
segenegine dogru yonlendirir ve kaygisini

azalatabillir.
@




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Dustlince

Bu sinavi mutlaka
kazanmak ve
... universiteye girmek
zorundayim

Kazanamazsam ailemin...

Yuzune nasil bakarim.

ﬁ

— Dogru Dusunce

Yerine
Sinavda basarili olmak
_ ve
Yerine |—» su okullardan birine
girmek istiyorum
Kazanmak i¢in elimden
Yerine | — geleni yapiyorum.

Kazanamazsam bile ailem
bana ayni degeri verecektir.




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Dusunce

Sinavda basarisiz olursam,
hayatta da basarisiz olurum.

Yerine

Dogru Dusunce

Kazanamazsam onumde

Kazanamazsam herkes
benimle dalga gecer

Yerine

baska secenekler de var
onlari degerlendiririm

~Bu kisiligimi olgen bir sinav degil.
Sadece bilgimi olger.




Biliyorum... Bu sinavi basarabilecegim.
Gecmiste de benzer durumlarla basa
cikabilmistim.

Sinavi kazanabilmek icin bir calisma plani
hazirlayabilirim.
Elimden geldigince sakin olmaya calismaliyim.

Sinav konusunda beni ozellikle rahatsiz eden
ne? Bu, neden bir problem? Bu probleme
kendim nasil katkida bulundum? Diger Kigiler
nasil bir katkida bulundular?






Bedensel Uygulamalar

Nefes Eqgzersizleri:




Gergin zamanlarinizda koltuga veya iskemleye
oturun arkaya rahatca yaslanin.Vucudu dik tutun
ve derince nefes alin.Gogsunuzu iyice sisirin
cigerleriniz iyice dolsun.Bu gergin nefesinizi bir
sure tutun. Sonra yavas yavas birakin.
Vicudunuzu gevsetin.lginizi bosalmis
hissedecek kadar kendinizi gevsetin.Derin nefes
alip birden birakma ve iginizin bosaldigini
hissetme egzersizini, kendinizi biraz rahatlamis,
vucudunuzu biraz gevsemis hissedinceye kadar
tekrar edin.



Gevseme Egzersizi

Sistematik bir bicimde bedeninizdeki
geriliminden kurtulma egzersizini gevseme
olarak tanimlariz.Rahat bir yere oturup
duzenli olarak nefes almak; rahatlamaya
calisma ve ardindan da belli kas gruplari
uzerinde odaklanmaktir.Bu arada rahat ve
duzenli solunuma da devam edin




11 KAS GRUBU

El Goglis,omuzlar,

Kol ust sirt

Alin ve kaglar Karin bolgesi

Yanak Bacaklarin ust

Yiiz ve cene kismi

Boyun Bacaklarin alt
Kismi

Ayaklar



Dogru Beslenme Ve Uyku




SINAV SURECINDE KAYGI AZALTICI
PRENSIPLER

Sinav Aksami Etkinlikleri:

< Simavdan bir saat dnce sinav merkezinde olacak sekilde
kendinizi ayarlayn.

< Aksam yemeklerinize dikkat edin ve hafif yemekler yemeye
dikkat edin.

< Iy1 bir kahvalt1 yapin. A¢ olarak evden ¢ikmayin. Yagl
besinlerle kahvalt1 yapmayin.

< Simava girerken yaninizda olmasi gereken belgeleri (kimlik,
giris belgesi); bulabileceginiz bir yere koyun.

< Moral bozucu ziyaretler, filmler, konusmalar ve miiziklerden
sinav aksami mutlaka uzak durun. Komedi filmleri
izleyebilirsiniz.

< Doktorunuzun verdigi ve kullanmak zorunda oldugunuz
ilaclar disinda sakinlestirici, agr1 kesici veya baska tiirden bir
ila¢ kesinlikle almayin.



Sinav Kaygisini Azaltmak Igin Sinavdan

Once Yap

llabilecekler

< O ana kadar alinan en iyi dereceleri akla

getirmek

< Kiyafet yonetmeliklerine uygun olmak kosulu
ile sinavda rahat edebileceginiz kiyafetler giyin.
< Ailenizden iyi dileklerle ayrilin. Moralinizi

bozacak ¢
< Aile fert
sinava ge

avranislardan uzak durun.
erinden biri veya birkagl sizinle birlikte
mek istiyorsa bunu sorun yapmayin.

< Kesinlik

e sinavin sonucunu dusunmeden

sinav salonunun yolunu tutun.



Sinav Esnasinda Yapilacaklar

Sinava baslamadan once birkac derin
nefes alip vererek yonergeleri dikkatlice
okumak

Sinav sirasinda diger ogrencileri
gozlemlemek ve hizli ya da yavas
olduklarini dugsunmek kaygiyi arttirabilir.Bu
surecte sinava odaklanmak dikkati
toplamada yardimci olabillir.



Paragrafin tumunu gizmeyin. Ana kelimelerin ve onemli
buldugunuz cumilelerin altini gizin.

Bir sorunun segeneklerinden iki sik birbirine benziyorsa,
buyuk ihtimalle ikisi de dogru degildir.

Bir sorunun segeneklerinden iki secenek birbirinin
zittiysa, bunlardan biri dogrudur.

Dogru cevabl bilmiyorsaniz, yanlislari bulup elemeye

calisin.
Butun siklari okumadan cevap vermeyin. Celdiricilerin ilk
siklara konma olasiligini gozunde bulundurun.

Sorulari tek bagina degerlendirin. Ornegin 12. soruyu
cozerken 7. soruyu ¢ozememis olmaniza kafa yormayin.

Sinav size zor gelmigse, rakiplerinize de zor gelmistir.
Unutmayin, herkes ayni sinava giriyor.



SINAV KAYGISI

Hepsinden onemlisi de sinavin
hersey olmadigini, hele hele zekanin
asla sinavla olculemeyecegini, sinavi
kazanmak kadar kaybetmenin de
normal oldugunu dusunmeli; kendinizi
bu dusuncelere inandirmalisiniz.



DINLEDIGINIZ ICIN,

TESEKKUR EDERIM®

Ali Kemal KESKIN
Atatlrk Ortaokulu
Okul Rehber Ogretmeni



