SINAV KAYGISI

REHBER OGRETMEN
FATIH ILGAZ



Sinav kaygisi nedir?
Nedenleri ve belirtileri nelerdir?

Sinav oncesi ve sinav sirasindaki kaygl ile nasil
bas edebiliriz ?




KAYGI NEDIR?

Kaygl nedeni acikca tanimlanamayan tedirgin edici bir
duygu veya mantiksiz korku olarak tanimlanabilir.

SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav oncesinde Ogrenilen
bilginin, sinav sirasinda
etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan
ve basarinin dusmesine
yol acan yogun kayglya
sinav kaygisi denir.




SINAV KAYGISININ IKI BOYUTU VARDIR:

1) ENDISE

x Bu sinavda basarili olamayacagim
x Sinav sonunda her sey kotu olacak

x Yapamazsam insanlar benim hakkimda ne
dusunur?

x Bu sinav benim icin olum kalim savasi.



2) YOGUN DUYGULANIM

Kalbim yerinden firlayacakmis gibi carpiyotr.
O kadar gerginim ki midem alt ust oldu.
Sinava girecegim zaman elim ayagim tutuluyor.

Gozum karariyor, midem bulaniyor, soguk
soguk terliyorum.



SINAV KAYGISI NASIL TANINIR?

uyuyamama,

neyecanlanip ¢ok iyi calismis oldugu halde
pasarill olamama,

0as, mide, karin bolgesinde gerilme ya da
rahatsizlik duyma,

bildiklerinizi unutma,
dikkatsizlik yuzunden hata yapma,



SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel Belirtiler
Fiziksel Belirtiler




ZIHINSEL BELIRTILER

felaket yorumlari iceren tum inancg ve
dusunceler

asiri uyaniklik hali

kendini asiri gozlemleme

unutkanlik

dikkatini toplamada gucluk

sinav sorularini okuyup anlamada zorlanma



dusunceleri organize etmede gucluk

sorulari cevaplarken anahtar kelimeleri, konulari
hatirlamada zorluk cekme

ders calistigl halde calistigl konuyu anlayamama
gerginlik,

sinirlilik,

karamsarlik,

korku



endise

panik, kontrolu yitirme hissi,
caresizlik,

guvensizlik,

heyecan,

yetersizlik duygulari



FIZIKSEL BELIRTILER

Carpintilar, duzensiz kalp atislari,
Duzensiz solunum,

Ellerde titreme, vucutta ates basmasi hissi,



Bas donmesi, bas agrisi




Mide agrisi, kasiimalar,

Bayillma, beynin bosalmis hissi,

Rengin soluklasmasi, goz bebeklerinde buyume
Kas yorgunluklari, uyusma,
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Bagirsak hareketlerinde degisiklik, (Kabizlik
iIshal)

Sik idrara ¢cikma,
Konsantrasyon bozukluklari,




Yeme aliskanliklarinda
degisiklik,




Uyku
aliskanliklarinda
degisiklik, kabus
gorme,




kacma

kacinma

gergin hareketler

Kipirdanmak, yerinde duramama,
sinavda sorulara cevap verememe




Onemli olan kaygiyl yok etmek, yok saymak,
bastirmak degildir; dogru fark etmek, dogru
tanimlamak, uygun sekilde ifade etmek ve
yasamaktir.



KSwMAZENET | Ber ne bulcgorr
Feynir ben’ bulsun.

' r‘ BiR DE
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kaygisiz olmak da, kaygiyi ¢ok asiri yasamak
da performansa zarar verir.



BASARI

DUSUK KAYGI

ORTA DUZEY KAYG

YUKSEK KAYGI



YAPILAN ARASTIRMALARA GORE SINAV
KAYGISININ AMELIYAT KAYGISINDAN DAHA
YUKSEK OLDUGU ORTAYA CIKMISTIR.




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Uyku duzeninde
bozukluk

Yetersiz dinlenme

Dengesiz beslenme



Fiziksel aktivitelerin
yetersizligi

Sosyal aktivitelere
Zaman aylramama

Zamani Iyl kullanama




Sinavin ve ogrenciligin getirdigi sorumluluklara
baslangicta onem vermeme

Sinav basarisinda etkili olacak sinav
icerigi/sinav ani yapilacaklar/kullanma
teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmama



Verimli calisma metotlarini bilmemek




Dikkati toplamanin zor
oldugu ortamlarda
calismak




Sinavda basarili olmanin kendi kontrolunuzde
olmadigini dustinmek
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Sinav oncesi, sinav ani ve sinav sonrasi
hakkinda olumsuz ve gercekci olmayan
dusunceler gelistirmek ve olumsuz ozelestiri
yapmak

Felaket tahminleri
Gercekci olmayan istek ve beklentiler



Gelecegi degistirmek istiyorsaniz “bugunu”
degerlendirin ve degisimi hayallerinizle degil
“bugunde” gerceklestirin. Cunku ancak “bugun”
kontrolumuz altindadir ve bizler sadece
kontrolUmuzde olan seyleri degistirebiliriz.




SINAV KAYGISI ILE BAS ETME YOLLARI

ETKILI CALISMA
ZIHINSEL UYGULAMALAR

Olumsuz dusunceleri durdurma
Kendi kendini telkin etme

FIZIKSEL UYGULAMALAR

Dogru nefes almak:
Duzenli beden egzersizi:



ETKILi CALISMA

Verimliligi artirmanin bir baska yolu da ders ¢alismak ic¢in
verimli zamanlari degerlendirmeyle olur.

8-11; uyaniklik veren hormonlarin en fazla salgilandigi
periyottur.

16-18; bu saatler zihin canliliginin geri dondugu saatlerdir.

20-23; bu saat araligl da zihnin verimli calistigl diger
araliktir.



Birbirine benzeyen iki ders ust uste
calisiimamalidir.

Calisma ve dinlenme vakitleri gunun ayni
saatlerinde olmalidir.

Sosyal aktiviteleriniz ders calisma sonrasinda
aldiginiz odulunuz olsun.



SINAV ESNASINDAKI KAYGIYLA BASA CIKMA VE
SINAVDA BASARILI OLMAK ICIN IPUCLARI

bolumu hizla gozden gecirin.
cok hizli okumamaya calisin



» asiri dikkatli okumada zaman kaybetmenize
sebep olur




Zamaninizi
ayarlamaya calisin..




ZIHINSEL UYGULAMALAR:

1) Olumsuz dusunceleri durdurma

2) Kendi kendini telkin etme




1) OLUMSUZ DUSUNCELERI DURDURMA:

Edison'a ampulu
kesfetmeden once,
basarisiz oldugu 999
deneme icin ne hissettigini
sormuslar. Edison sasirmis:
"999 basarisizlik m1? Hayir!
Isiga kavusamamanin 999
yolunu kesfettim o kadar."




Sinav Hayatta Basarili Olmanin Tek Yoludur

Sinav basariya ve mutluluga giden yoldaki
seceneklerden sadece biridir, tek secenek
degildir. Sinavi kazanamasak da farkli
alanlarda mutlu ve basaril olabiliriz.




Sinavi kazanmak zorundayim.

Sinavi kazanmak bir istek ve secim meselesidir:

“Sinavi kazanmaliyim”. ifadesi istekten cok
kurall, yasayi bildirir. Yasada kesinlik vardir.
Oysa bir istegimiz yerine gelmese de bir digeri
yerine gelebilir.




Kazanamazsam mahvolurum, ailemin yuzune
nasil bakarim.

Olumsuz dusunce ve ifadeleriniz sizi
basarisizliga goturur. Gecmisteki basarilarinizi

dusunun.




Sinav sonucu benim iyi ya da kot oldugumu
gosterir.

Sinav, sizin ilgi, yetenek ve calisma
aliskanliklariyla kazandiginiz bilgileri olcme
sinavidir; Kisilik testi degildir.




Sinavi kazanamamak her seyin sonu olur.

Sinav sadece bir yoldur. Mantikli bir sekilde
dusundugunuzde basarili olmak icin bircok
yolunuz oldugunu goreceksiniz.




Bazi ogrenciler, dunyayi siyah ya da beyaz
olarak algilarlar.

Tek bir olumsuz olaydan hareketle, ardindan
gelen her seyi bir yenilgi gibi degerlendirir.

Kotu secici olanlar vardir.






Olumlu olaylarin dikkate alinmamasi

gerektiginde 1srar ederek, onlari yok sayanlar
da vardir.

Bazilari da kendi basarisizliklarini ve
baskalarinin basarilarini abartirlar.



B. KENDI KENDINI TELKIN ETME

Tip arastirmacilari tum hastaliklarin
%75’inin kendi tesvikimizle oldugunu
soylemektedirler.



Gecmiste su veya bu sekilde hangi “dusunceleri”
kendinize programladiysaniz onlar sizinle ilgili her
seyi etkiliyor, yonetiyor ve kontrol ediyor.




OLUMSUZ PROGRAMLAMAY! NASIL DEGISTIREBILIRIZ?



Kendime guvenirim
Berden fonrd fekrar ¢
“hen fn ki

Zamanimi iyi
kullanirim

Ben En
iy

Basarili olacagima
Inanirim

Basarisizliklar
karsisinda yllmam
Basari icin yeteri
kadar calisirim

Kolay kolay pes
etmem



FIZIKSEL UYGULAMALAR

1)Dogru nefes almak

2)Duzenli beden egzersizi




DOGRU NEFES ALMAK:

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim,
solunumu kontrol etmektir. Ogrenme sirasinda
beyinde meydana gelen protein baglarinin
kurulmasini saglar. Oksijenin vucudun en uc
noktasina gitmesini ve stresin ortadan
kalkmasini ya da azalmasini saglar.



IYI BIR NEFESIN OZELLIKLERI:

AglIr, derin ve sessiz olmalidir.

Yavas olarak, burundan alinir

Akcigerin butunt doldurulur.

Alindiginin iki kati sUrede agizdan verilir.



DOGRU NEFES ALMA NASIL OLMALI??




Nefes egzersizlerinden amac akcigerin
butununu kullanmaktir.



BEDEN EGZERSIZININ YARARLARI

Kas gevsemesi

Zihinsel gevseme

Yapilan iste etkinligin artmasi
Enerjide artis



Endiselerde azalma
Daha iyi saglik
Duygusal rahatlik
Kendine guven artisi



BEDEN EGZERSIzi




Bu egzersizin yani sira,

vakit buldugunuzda,
ornegin hafta sonlari
daha uzun sureli spor
faaliyetlerinde |
bulunabilirsiniz. Ayrica on §
bes dakika ile bir saat
arasinda degisecek
yuruyusler de

yapabilirsiniz.



DUZENLI| BEDEN EGZERSIZi:

Duzenli fizik egzersizi yapanlarin, egzersiz
yapmayanlara Kiyasla akil, ruh ve beden
sagliklarinin daha iyi durumda olduklarini
ortaya koymustur.







OZETLE...

Duslnce bicimini duzenleyerek
zamanini planlamaya calisarak,
duzenli fizik egzersizi yaparak,
dogru nefes almaya,
beslenmeye,

uykuya

bedenine onem vererek sinav kaygisiyla basa
cikabilirsin..



DUYGULAR, DUSUNCELER VE BEDEN ARASINDA
SASIRTACAK BIR ETKILESIM VARDIR. BU ETKILESIM,
MUTLULUGA, BASARIYA VE SAGLIGA ZARAR VEREN BIR
CATISMAYA DA DONUSEBILIR; KULAGA COK HOS
GELEN BIR SENFONIYE DE... BU BIZIM ELIMIZDE...
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