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Kaygi
Kisinin stres verici bir uyaranla karsilastiginda yasadigi bedensel, duygusal ve zihinsel
asirt uyarilmiglik halidir.

Sinav kaygisi ise 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bigimde kullanilmasina engel
olan yogun kaygidir.

Sinav kaygisinda, sinavin kendisi strese yol agmaz, sinavin kisi tarafindan algilanig bigimi
kaygiya neden olur.

Bizleri etkileyen aslinda olaylar degil olaylara kars: bakis agimiz, inanglarimiz, yorum ve
kalip diisiincelerimizdir.

n W

Sinavin kendisi degil, "Sinav her seydir”, "Sinav ne kadar iyi oldugumu gosterir”,
"Yapamazsam herkese rezil olurum” gibi diisiincelerimiz kaygilanmamiza neden olur.
Yani sinav kaygisi ile basetmek istiyorsak, sinava karsi olan temel inanglarimiz:
degistirmeliyiz.

Sinav I(ayglsmm Belirtileri

Fiziksel Belirtiler: kalp a’nslarmm hizlanmasi, mide
bulantisi, titreme, kasilma, bas agrisi veya asiri
terleme seklinde ortaya gikabilir.

Duygusal Belirtiler: panik, 6fke, gerginlik,
karamsarlik, kendine glivende azalma, huzursuzluk,
olumsuz disiinceler ve mutsuzluk seklinde siralanabilir.

Zihinsel Bellr"hler' diislinceleri Topar‘layamama

Normal diizeyde bir kayg
Yogun kaygi, 6grenmeyi ve hatirlamay: ZORLASTIRIR.
Kaygisizlik veya ¢ok diisiik diizeydeki kaygi MOTIVASYONU DUSURUR.

Normal Diizeyde Kayagt... Yogun Kayagi...

- Dikkati artirir, - Konsantrasyon zorluguna,

- Ogrenme giiciini artirir,
- Hatirlamayr kolaylagtirir, - Unutkanlikta artisa,

- Zamani verimli kullanma - Dikkatin yagsanilan bedensel

becerisini gelistirir, belirtilere kaymasina, 0

- Bilgi transferini giiclendirir. - Dislincelerin ¢arpitilmasina yol agar.




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

» Koti galigsma aliskanhgi (Plansizlik, galisma metotlarini bilmemek, gérev ve
sorumluluklar: ertelemek, zamani iyi kullanamamak, yeterince hazirlanmamak).

Sinava gergeginden farkl anlamlar yiikleme.
Daha dnce yasanmis basarisizliklarin tekrarlanabilecegi endisesi.

Gergekgi olmayan olumsuz diisiince bigimleri.

Aile ve gevrenin beklentilerinin yiiksek olmasi.
Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu.

Yorgunluk, uykusuzluk ve yanlis beslenme.

KAYGIYI ARTIRAN DURUMLAR NELERDIR?

Yasam Sekli Tle Ilgili Nedenler

Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanamamasi sonucu olugabilecek uykusuzluk, yanhs beslenme,
yeterince dinlenememe gibi durumlar dikkatin yogunlagmasini engellediginden, hata yapma
olasiligini artirir ve 6ncelik verilmesi gereken sorumluluklarin ihmal edilmesine yol agabilir

Bilgi_Thtiyaci
> Dogru sinav stratejilerini ve verimli galisma metotlarini bilmemek.
> On bilgi eksiklikleri.

Calisma Tarzi

> Yetersiz ve etkisiz calisma,

> Dikkatin yogunlasamadigi bir ortamda galisma,

> Calismaya zamaninda baglayamamaktan dolayi yeterince hazir olmama,
» Zamanin verimli kullanilmamasindan dolay: konularin eksik kalmas.

Psikolojik Faktérler
> Akilci ve gergekgi olmayan olumsuz diisiince ve inanglar

* Sinav, basarili olmak ve hayatta mutlu olmak igin son sansim,
* Anne babami utandiracagim, Bagaramayacagim
* Istedigim yere giremezsem mahvolurum,

. : lyi bir okula giremezsem hersey biter
* Yiiksek puan alamazsam rezil olurum. : ! i

» Performans ile ilgili olumsuz 6zelestiriler
- Herkes benden daha zeki,
- Ne yaparsam yapayim kazanamayacagim.

> Gergeklesebilecek sonuglara iliskin olumsuz tahminler
+ Biliyorum, bu sinavda basarili olamayacagim,
+ Sinavim kesin kotii gegecek




SINAV KAYGISI ILE BAS ETME YOLLARI

1.DUSUNCE BICIMINI DUZENLEYIN

Olay-diisiince-davranis ve duygu birbiri ile baglantili oldugu igin, kaygiyla basa
gitkmak adina alternatif disiinceler gelistirmeliyiz.

OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Bu sinav, basarili olmak ve
hayatta mutlu olmak igin tek
yoldur.

-Bu sinavi kazanamamak diinyanin sonu degildir. Bagka
secenekler de var.

-LGS hayatta mutlu olmaya, basarili olmaya giden yollardan
sadece biridir.

Sinavi MUTLAKA
kazanmaliyim.

Sinav igin kullandiginiz dili degistirin. “Mutlaka basarmaliyim”,
“Su okula gitmeliyim”, “Basaramam, yapamam” gibi sozler
yerine; “Basaracagim”, “Ustesinden gelecegim” gibi kelimeleri

kullanmayi aliskanlik haline getirin.

Bu sinavda basarili olamam.

Calisirsam basarili olabilirim.

Cok fazla konu var,
zamanim yetmeyecek.

iyi bir planlama yaparsam vyetistirebilirim. Var olan zamanimi en
etkili sekilde nasil kullanabilirim?

Bu kadar konuyu aklimda
tutamam.

Onemli bolimlere éncelik vererek calisirsam onlardan puan
alabilirim.

Sinavlarda cok
heyecanlaniyorum.

Duygularimi kontrol altina alabilirim.

Olumsuz diigiinceler olumsuz beklentilere ve diisiik performansa neden olur.

Sinav oncesinde zihninizde gegmis basarisizliklarinizi degil basarilarinizi
diisliniin. Basarisizliklariniz aklinizdan gikmiyorsa neden basarisiz oldugunuzu
diisliniin ve tekrarlamamasi igin neler yapabileceginizi distndn.

Sinavi  kazanmaliyim dlsiincesinin sinavi  kazanmak istiyorum digiincesine
déniismesini saglayin. Boylece sinavin kazanilmasi bir yasa olmaktan gikip bir
istek haline gelir.

Sinav bilgilerin degerlendirilmesidir. Sinav asla kisiligi degerlendirmez, bizim
insan olarak degerimizi dlgmez.

Kigi kendi potansiyelini bilmelidir. Nerede eksik, hangi konularda yeterli
oldugunu bilmesi gergekgi diislince tarzina yol agacaktir. Elinizden gelenin en
iyisini yapacaginizi diigiiniin ve sinirli oldugunuz alanlari da bilip kabul edin.

Sinav esnasinda yogun heyecan yasadiginizda; bu heyecani baska 6grencilerin de
yasadigini hatirlamak, bunun normal bir duygu oldugunu bilmek ve hatta bagarili
olabilmek igin bu heyecanin gerekli oldugunu animsamak heyecaninizi kontrol
etmenizi saglayacaktir.




SINAV KAYGISI ILE BAS ETME YOLLARI

2. ZAMANINIZTI PLANLAYIN

> Kaygi zaman planlamasinda diizensizliklere yol agar, zaman kaybi
olustuk¢a da kaygi daha da artar ve ¢6ziimsiiz bir sorun haline gelir.

> Glinlik zaman planlamasi her zaman faydalidir.

3. YETERLI VE DENGELI BESLENME, DUZENLI DINLENME VE UYKU

Beslenme aliskanligi 6nemlidir. Yanlis beslenme; halsizlik, istahsizlik, isteksizlik, viicut
direncinin diismesi gibi sorunlara yol agabilir. Diizenli uyku diizenli yagsam igin gereklidir.

NEFES EGZERSIZI

Biitiin bunlarin diginda fizyolojik olarak rahatlamak igin nefes
egzersizlerini deneyebilirsiniz.
Dogru nefes almak,bir gevseme, rahatlama yoludur.

Iyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin bitiininii doldurarak diyafram: asagi iter. Nefes
egzersizlerinde amag, akcigerin bdtinini kullanmaktir. Nefes alma egzersizine baslamadan once sag avucunuzu

Nefes almadan once cigerinizi iyice bogaltin. (nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden
¢rtkmall.)

Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve "1-2" diye i¢inizden sayarak cigerinizin bitinind do/durun. Kisa bir siire
bekleyin, "1-2" diye diye sayarak, nefesinizi aldiginizin iki kat: sirede bogaltin. Yeni bir nefes almadan iki saniye
bekleyin. Tiim bunlar: tekrarlayarak bir derin nefes daha alin ve verin. Egzersizi bir kere daha tekrarlfayincaya kadar
mutlaka en az 4-5 normal nefes alin. Eger derin nefes almaya devam ederseniz bir bas donmesi hissedebilirsiniz.

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi duzeyiniz artarsa, gozlerinizi kapatarak
birkag kez derin nefes alin. Bu rahatlamaniza ve diisiince odaginizin degismesine
yardimci olacaktir.

SINAV SIRASINDA....

v Olumsuz diigiincelerinizi aklinizdan ¢ikartin.
(Bildiklerimin hepsini unuttum. Bana siire yetmeyecek. Basarili olamayacagim. Yeterince iyi degilim)

v' Duygu ve diisiincelerinizin kontroliiniin sizde oldugunu unutmayin.
v Yonergeleri dikkatlice okuyun ve sorulari gozden gegirin.

v' Zamani nasil kullanacaginiza, hangi sorulardan baslayip daha sonra hangilerini
cevaplayacaginiza karar verin.

v Yapabileceginiz sorulardan baglamak sizi motive eder, kayginizi azaltir.

v' Yapamadiginiz sorulara isaret koyup atlayin, sorulari bitirince yapamadiginiz sorulara
tekrar doniin.

v Yoruldugunuzda birkag dakika arkaniza yaslanin, derin nefes alarak dinlenin.

v’ Zaman zaman durusunuzu, oturma pozisyonunuzu degistirmek sizi rahatlatir.




