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SINAV KAYGISI

Kaygl, herhangi bir stresli durumda
yasanan dogal bir duygudur ve yasamin
dogal bir parcasidr.

Bizler saksidaki bir cicek, calisan bir
makine degil duygulara sahip sosyal
varliklanz. Kaygi, heyecan sahip
oldugumuz dogal duygulardandrr.




SINAV KAYGISI

Ogrenciler icin sinava girmek, stres ve kaygi
yaratan bir yasanhdir. Aslinda bir miktar kaygi
yasamanin, en iyi performansi gostermede olumlu
etkileri vardir. Belirli duzeyde kaygi sinava
hazirlanmak i¢in motivasyonumuza yardimci olur.

Her ogrenci, kayginin etkilerini degisik sekillerde
yasar.

Baz kisilerde guduleyici bir faktor olurken bazi
kisilerin performansini ortaya koymasina engel de
olabilmektedir.




SINAV KAYGISI

Yasanan kaygi sirasinda salgilanan adrenalinin uyarici etkisinin yaninda dikkati odaklamada
onemli rolu vardir. Ancak asirt kaygi durumunda salgilanan yogun adrenalin, bilgi transferini
engeller, bir takim fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve panige sebep olur.

Sinav kaygisinin etkileri; sinavda bilgileri unutma, boslugu dusup ne yapacagini bilememe,
fiziksel olarak hastalanmaya kadar genis bir yelpqzeye yayilir.

Yasanan kaygi duzeyi, sinava hazirhgi ve sinavda gosterilen performansi etkiler. Ancak bu etki
performansa olumsuz yonde yansidiginda ‘sinav kaygisi’ bir sorun olarak karsimiza ¢ikar.



SINAV KAYGISI BIZI NASIL ETKILER?

Sinav kaygisinin en buyuk etkisi dikkat
Uzerine olur.

Sinavin dncesinde ve esnasinda
tamamen sinav Uzerinde
yogunlasmasi gereken dikkat,
ogrencinin kendi duygu-dusUnceleri
ve sinavin olasi olumsuz sonuclari
nedeniyle dagiimakta ve bundan
dolayl 6grencinin performansini
dusUrebilmektedir.




KAYGININ NEDENI2
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(Sinava yeterince hazirlanamamak,
zamani efkili kullanamamalk,
bilgi eksikligi,
gorev ve sorumluluklan erteleme,

olumsuz dusunceler)

. 4

(Anne/baba tutumiari
ve beklentileri,
degerlendiriime korkusuv,
yasanilan rekabet¢i ortam)




SINAV KAYGISI ILE BASETME

Yasanan kaygi ¢ok yogun ise;

kisinin enerjisini verimli kullanmasi, dikkatini ve gucUnu yapacagi ise yonlendirmesi
engellenir. Kisi potansiyelini tumuUyle kullanamaz ve istenen performansa erisemez.

Kaygimiz yukseldigi anda bedenimiz fiziksel olarak bize bazi sinyaller gonderir.

Kalp atfislarinda hizlanma, terleme ya da Usume, yorgunluk, solunumda guclik, titreme,
mide agrisi, bas agrisi bunlardan bazilandir.

**Boyle durumlarda kullanacagmiz baz yontemler, kayginin basa cikilabilir d0zeye inmesi icin
bize yardimci olabilir.



Kaygiyla Basa Cikma Teknikler

Olumsuz dusUnceleri durdurma
lc-diyalog kurma
Gevseme teknikleri

Nefes egzersizi, gorsellestirme teknigi ve
kas gevsetme



Olumsuz dusunceleri durdurmao

Sinavdan Once;

lyi bir puan alamayacagdim
Panige kapilip basarisiz olacagim, kazanamayacagim
lyi hazimanamadim, kdtU bir okulda olurum

Sinav Sirasinda;
Herkes benden hizli soru cozUyor
Eyvah, bu soruyu cézemedim, zamani iyi kullanamiyorum, sinav iyi gitmiyor
Hic bir sey hatirlamiyorum, basaramayacagim

Sinav Sonrasinda;
Hicbir sey yapamadim, iyi bir puan alamayacagim
Soranlara ne diyecedgim, rezil olacagim

Ailem mutsuz olacak, hayal ettigim okulu kazanamam artik



Olumsuz Dusunceleri Durdurma

olumsuz disunceleriniz ortaya ciktiginda

(“Hicbir sey yapamayacagim”, “Her seyi unuttum”, “Sinav kotu gececek” «Basarisiz olacagim» vb.)

onlara “DUR?” deyin, «olumlu ve pozitif climleler» kurun

«Yapabilirim»  «Elimden gelenin en iyisi yapmaliyim»  «Ailem icin degerliyim»  «Kendime giiveniyorum.»



“BILISSEL — DUYGUSAL — DAVRANISSAL DONGU”

Duygu, duUsunce ve davranislarmiz birbirinden
etkilenir.

DUsunce seklimiz  duygularmizi,  duygularmiz
davranislarimizi etkiler. Olumsuz dusUnceler olumsuz
duygulara neden olur ve her ikisi de
performansimizi azaltir.

**Peki senin sinav hakkindaki dusincen nedire

**Dusuncen duygularini nasil etkiliyore

**Her ikisi de davranislarna nasil yansiyore



lc-Diyalog Kurma

Kisinin kendi i¢-diyalogunda soyledikleri, duygularini ve performansini etkiler.
Olumsuz dUsuncelerinizi daha akilci ve islevsel dusuncelerle degistirebilirsiniz.
“Sadece ben degil herkes heyecanl”,
“Sakin ol ve rahatla”,
“Simdi kaygillanma zamani degil, sinav zamani”
“Kayginin sana bir yarar yok™
“Kaygllanarak zaman kaybetmek yerine sinava odaklan”

“Elinden gelenin en iyisini yap”



Nefes Egzersizi Yontemi

Nefes alma egzersizine baslamadan dnce sag avucunuzu
gobeginizin hemen alting, sol elinizi gégsunuzin Ustune (gdgus
hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin.

Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin. (nefesi verirken
cigerler zorlanmamali ve nefes itiimeden kendiliginden cikmali.)

Nefes alirken agir ve derin nefes almali, omuzlar kalkmali, karin
sismeli.

Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir.

Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bdlun ve "biir", "ikii" diye
icinizden sayarak cigerinizin butinunU doldurun. Kisa bir sUre
bekleyin, "bir-iki" diye diye sayarak, nefesinizi aldiginizin iki kati
sUrede bosaltin. Sag eliniz gdogus kemiklerinizin, hareketli bir kdpru
gibi, yana dogru acildigini hissetmeli. Yine bir nefes almadan iki
saniye bekleyin .
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Gorsellestirme teknigi

1. Ellerinizle gdzlerinize dokunmamaya dikkat ederek avucg icinizle gozlerinizi kapatin.
2. Ogrendiginiz dodru nefes alma tekniklerini uygulayin ve gevsemeye calisin.

3. Rahatlatici bir sahne ya da gitmekten hoslandiginiz sakin bir yer dusUnun. Sectiginiz yer
gercek ya da hayali olabilir,

4. Rahatlaticl, sakin bir yerde kendinizi hayal edin.
5. Birkac dakika boyunca rahatladiginizi hissedene kadar bu hayali devam ettirin.

***Sinav aninda; gdzlerinizle ilgili kararma yasanmamasi icin gozlerinizi elinizle
kapatmayip hayali olarak gerceklestirseniz daha iyi olacaktir.



Gevseme yontemi

(1) Sag yumrugunuzu sikin, bir sUre tutun ve gevsetin. El
kaslarnnizin eliniz sikiiyken ve daha sonra gevseyince, nasil
hissetftigine dikkat edin.

(2) Ayni yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir sure sonra
yavas yavas gevsetin. Yine dikkatinizi kaslarnizdan ayirmayin
yumruk sikilirken ve gevserken nasil bir degisiklik oldugunu
gOzleyin.

(3) Simdi sol yumrugunuzu sikin, bir sUre tutun ve gevsetin.

(4) Sol yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir sure dyle
tuttuktan sonra yavas yavas gevsetin.




OZET

1. Bir plan dahilinde zamani eftkili kullanacagiz.
2. Gorev ve sorumluluklarmizi ertelemeyip dnceliklerimizi siraya koyacagiz.
3. Olumsuz dusuncelerimize «DURI» deyip yerine «olumlu ve pozitif cOmleler kuracagiz.

4. Aillemizin bizden beklentilerini dogal karsilayacagiz fakat bizde yogun kaygl uyandirmasind
izin vermeyecegiz.

5. Sinav bizim kisiligimizi degil bilgi dUzeyimizi belirleyeceginden degerlendiriime korkusuna
kapllmayacagiz.

6. Kendi hedefimize odaklanarak rekabetci ortamlardaki karsilastirmalara kulak
asmayacagiz.



