AV KAYGIS




SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav olacaginizi d0sunmenizle birlikte
vUcudunuzda hissettiginiz birtakim
gerginlikler sinav kaygisidir. Bu gerginlikler

ZIHINSEL P =

DUYGUSAL "
FiZYOLOJIK (BEDENSEL)  cp

alanda gorulUr ve sizin yuklediginiz
anlama gore azalir ve cogalrr.




SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI

Zihinsel Belirtileri

» /ihinsel belirtiler, daha cok sinav kaygisini
tetikleyen dusuncelerden olusmaktadir.




Bu dusunceler:

» By sinavda basarill olamayacagim.

» By sinavda basarisiz olmak benim
basarisiz birisi oldugumu gosterir.

®» Bu sinavda basarisiz olursam anne-
babama ne derim.

» By sinavi kaybedersem bir daha asla
pbasarill olamam.

» By sinavi kaybedersem -
arkadaslarmin ve ogretmenlerimin
yUzune nasil bakarm.

» By sinavda basarisiz olursam herkesin
benim hakkimdaki dusuncesi degisir.




Fizyolojik Belirtileri

» Kalbim yerinden firlayacakmis gibl,
» Midem bulaniyor,

®» Flim ayagima dolaniyor,

BUtUN ogrendiklerimi unuttum,

» GOzlerim kararyor, terliyorum, basim
donuyor,

®» Nefes alamiyorum,
® Ellerim tifriyor, uyusuyor vb.




Duygusal Belirtileri P

» Gerginlik, sinirlilik, ofke, karamsarlik,
korku (bildiklerini unutma korkusu),

®»Fndise(surenin yetmeyecegine ve
umksuz dusuncelerden kaynakili),
anl

Kendine guvenin azalmasi,
mutsuzluk, isteksizlik, bos verme.




SINAV KAYGISININ
OGRENME UZERINDEKI ETKISI

= Sinav Kaygisi sadece SBS gibi uzun
sureli hazirlik surecinden gecilerek girilen
sinavlara hazirlanirken gortlen belirtiler
degil; tum sinavlar icin sinav gunu
aklastik¢ca, sinav gunu ve sinav aninda
da genelde yogunlasarak hissedilen
duygular oldugu yapilan arastirmalarla
desteklenmektedir.



®» Sonucta hemen hemen hepimiz
sinavlardan once ve sinav sirasinda gerginlik
ve heyecan hissedebiliriz. Bu aslinda motive
edici ve calismak icin uyarici olabillir.

cak asin yogunlastigl zaman yukarida
edilen belirtiler gorulur ve bu belirtilerde
lumsuz sonuclar yaratabilir. Bu yUksek kaygl
dikkatin bolUnmesine yol acar ve basarisiz
olunacagi inancini teftikler.




®» Sinav basarisinin
dusmesinde endisenin
etkisinin fazla oldugu
bilinmektedir. Endisenin
yol actigl olumsuz
dusunceler, sinava
odaklanmanizi
saglayan, zihinsel
enerjnizin hedefinizden
uzaklasmasina yol
acabilir ve

performansiniz, var

an potansiyelinizin

ok alfina inmesine

eden olabilir.




KAYGIYI ARTIRAN DURUMLAR
NELERDIR?

Yasam $ekli ile ilgili Nedenler

®» Fizyolojik ihtiyaclarn
karsilanamamasi sonucu
olusabilecek uykusuzluk,

» Yanlis beslenme, yeterince
dinlenememe gibi durumlarr,

dikkatin yogunlasmasini
engellediginden, hata yapma .
olasiigini artinr ve oncelik verilmesi
gereken sorumluluklarn ihmal
edilmesine yol acabilir.




Bilgi Ihtiyaci

» Dogru sinav
stratejilerini ve verimli
calisma metotlarini
bilmeme,

» On bilgi eksiklikleri,

ygl azaltma
ekniklerinin ne zaman
ve nasll
kullanilacaginin(calisir
ken, sisnavdan once,
sinav sirasinda)
bilinmemesi durumu.




Calisma Tarzi

Yetersiz ve etkisiz calisma, tutarsiz ve ilgisiz konulara
calisma,

Dikkatin yogunlasamadigi bir ortamda calisma,

alismaya zamaninda basglayamamaktan dolayi
eterince hazir olmama dusuncesi ya da yeterince
zaman ayrilsa bile zamanin verimli
kullanilmamasindan dolayi konularin eksik kalmasi,

Tekrar yapma firsatinin olmamasi gibi nedenlerle
surekli sinav kaygisi yasama ve hazir olmadigini
hissetme




Psikolojik Faktarler

Performans ile ilgili
olumsuz
ozelestiriler(Herkes
benden daha zeki, ne
yaparsam yapayim
kazanamayacagim)

Akilci ve gercgekgi
olmayan olumsuz
disunce ve inanglar(Bu
sinav son sansim,
kazanamazsam hayatim
biter, annem babam
beni oldirir, baskalari
ne dusunir, anne
babami utandiracagim.)




» Gercekci olmayan talepler (Potansiyelinin
cok ustuUnde beklentiye girmek, bu
pbasaryl elde edemedigi takdirde
yasadigl fravma).

» Gerceklesebilecek sonuclara iliskin

olumsuz tfahminler (Bu sinavi kaybedersem
hayatimdaki her seyin sonu olur, bir daha
hiCbir sey duzelmez).




SINAV KAYGISI ILE BILINCLI
BASETME YOLLARI NELERDIR?

1.DusuUNcelerinizle Yuzlesin.

En cok hangi dusUnceler sizi gercekten
ygillandiryore Ve asagidaki
usuncelere sahipseniz degistirmeye
calisin



OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Bu sinav, b
hayatta

sarih olmak ve
tlu olmak igin tek

yoldurs

Bu sinavi kazanamamak
diinyanin sonu degildir.
Kesinlikle baska bir ¢ikis yolu
vardir.

 SBS sinavi hayatta
mutiu olmaya, basanh olmaya
giden yollardan sadece biridir

e Sinaviar, tek segcenek degil.
Bu sinavian kazanamamis
ancak hayatta basarny: ve
mutlulugu yakalamis
milyonlarca insan var.

 Sinavian kazanamasak da
farkh alanlarda mutiu ve
basarih olabiliriz.




OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Sinavi MUTLAKA kazanmak
orundayim.

Sinavi kazanmak bir istek ve se¢im
meselesidir.
e Sinav igin kullandigimz dili
degistirin.
e “Mutlaka basarmahyim®, “su okula
gitmeliyim "ya da bagsaramam,
yapamam, edemem gibi sozler
yerine; basaracagim, iistesinden
gelecegim gibi kelimeleri kullanmayi
alhiskanhik haline getirin.
% —meliyim, - mahyim” seklindeki
ifadeler, diisiinceleri istek olmaktan
cikarip, yasa haline getirir. Ve
yasalarda bir kesinlik vardir. Oysa bir
istegi yerine gelmeyen bir kisinin
baska bir istegi yerine gelebilir.
SINAV SUREKLI SIKAYET ETTIiGIiNiz
BiR KONU OLMAMALI...

A\




2.Zamaninizi Planlayin

» Kaygl zaman planlamasinda duzensizliklerine yol agar, zaman
kaybl olustukca da kaygr daha da artar ve ¢dzumsuz bir sorun
haline gelir

®» Sinavin hemen oncesinde bir seyleri yetistirme telasina dusup
kendinizi gergin hale getirmeyin,




3.Asirt Hareketlilik ya da
Hareketsizlik ile Mucadele
Etmeye Calisin

= Gerginlk ve endise sizi normal hareket ve
dusuncelerinizden uzaklastinyorsa, sinavin yaklastigl
gunlerde eglenceli aktivitelere yonelin, fiziksel
akfivitelerinizi biraz artinn (Hafif yoroyUsler, rahatlafic
egzersizler vpb.)




®» Olumsuz dusUncelerinize, olumlu ve sizi sevindiren
dusUnce ve eylemlerle cevap verin.

» Kendinizi kotu hissettiginizde hayatta sevdiginiz
etkinlik ya da olaylarn hatirlayip, bunlara zaman
avyirin, tUkenen enerjinizin yeniden
epolanmasina izin verin.




= BUfUN bunlarn disinda fizyolojik olarak
ahatlamak icin NEFES EGZERSIZLERINI
deneyebilirsiniz.

= Dogru nefes almak, bir gevseme, rahatlama
yoludur.




DOGRU ALINAN NEFESIN
OZELLIKLERI

» Dogru alinan nefes agir, derin ve sessiz
olmalidir. lyi bir nefes yavas olarak
burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin
bUtununu doldurarak diyaframi asagi iter




4.Yeterli ve Dengeli Beslenin

Beslenme aliskanligi
onemlidir. Yanlis
beslenme; hdlsizlik,
istahsizlik, isteksizlik,
vUcut direncinin
dUsuklOgU gibi
sorunlara yol
acabillir. Bu da
verimli calismayi
engeller.




4.Yeterli ve Dengeli Beslenin

®» By donemde saglikl bir vocut ve hastaliklara
karsi direncin gelistirilebilmesi icin yasiniza,
boyunuza, fiziksel gelisiminize ve fiziksel
akfivitelerinizin yogunluguna gore ihfiyac
dyydugunuz her tUrlU besin grubundan yeterli
Iktarda alinmasini duzenleyen bir beslenme
aliskanliginizin olmasinda fayda vardir.




Ozellikle sinavdan hemen once:

e Asin yeme ya da hic yememek gibi hatalar
yapmayin,

e Sinav aninda size tuvalet ihtiyacl yaratmayacak
sekilde sivi tUketin,

INav dncesi disarnda bilmediginiz bir mekanda ya
da bilmediginiz, vUcudunuzun ne fepki verdiginden
emin olmadiginiz besinleri denemeyin,

e Sinav sabahi enerjik olma, algllama, sonu¢ ¢cikarma,
hafizada futma, problem ¢cozmede daha becerikli
olmak icin mutlaka kahvalti edin,

e Sinav aninda sizin yaninizda bulunmasini istediginiz
ve sinavda tuketmenizin yasak olmadigi besinleri
yaniniza alin( Su vb.).



KENDINIZE GUVENIN

BASARACAGINIZDAN EMIN OLUN




v Neyi ne kadar basarabileceginiz
konusunda bir karar veremiyorsaniz
eger, gecmisteki basarilarnnizi dusunun,

Iyl ve guzel yaptiginiz her seyi listeleyin,
Ve o listeyi sik sik hatirlayin ©©©




BASARILI INSANLAR yeni sirige BAGLARKEN

BAARISIZ INSANLAR [SE  veNiLGILERINI DUGUNURLER

\
WWW.sivasram.gov.tr




Newi N
basarabileceginizden #
emin olmazsaniz, i

Basarisiz olacaginizaliélf
lnanirsaniz ve

Olumsuz dustinceler
gelistirirseniz,

ONYARGILI" nglaunsy egelen e (1) el
LURSUNUZ 4




Basarisiz

oldugunuz
konularla ilgili

hemen ve aninda




BASARI OYKULER]

B Miki Fare adli ¢cizgi kahramanini ¢izen Walt Disney hakkinda
resim kabiliyeti oimadigi séylenmisti. Disneyland’i kurmadan
once de defalarca iflas etmisti.

® Genetik biliminin kurucusu Gregor Mendel, gengliginde
okumak istedigi dniversitelere ya kabul edilmiyordu ya da
ayriimak zorunda kaliyordu. Aynldigi dniversitenin
profésérlerinden biri onun igin "berrak disinebilme yetenegi
yoK "demisti.

B Beethoven'in keman tutusunu géren hocasi onun igin
"miizisyen olamaz” demisti.

Otomotiv sektoriiniin kurucusu Henri Ford, basariya uvlasana
kadar 5 kez iflas etmistir.



» Gercekci hedefler
koyun.

» Neyi ne kadar
basarabileceginiz
konusunda gergekgi
olmayi deneyin.
Bunu belirledikten
sonra koydugunuz
hedef icin calisin.




DINLEDIGINIZ ICIN
TESEKKUR EDERIM

" BEYTEPE ORTAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISI




