SINAV KAYGISI

Kaygl, stres verici durumlarla karsilastigimizda
hepimizin belli olgilerde yasadidi bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini
gdésteren asin uyariimislik halidir.

Sinav kaygisi, égrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir.

KAYGININ OGRENME UZERINDE ETKISI
Ogrenme, kisinin yasamini siirdiirebilmesi ve
siregelen yasamdan doyum almasi icin gerekli
tim bilgi, eylem ve becerilerin kazanilmasi
surecidir.

Kayginin belli bir diizeyde yasanmasi dogdaldir.
CUnk{ belirli bir derecede yasanan kaygl motive
edici olup, calismamizi saglayarak performansi
artinr.

Ancak yasanan yilksek kaygl, kisinin enerjisini
verimli bir bigimde kullanmasini, dikkatini ve
glcuni yapacadl ise yonlendirmesini engeller.
Kisi potansiyelini tiimiyle kullanamaz ve
beklenen performansa erisemez. Kisi yeterince
6grenemez, bildiklerini aktaramaz.

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

1. Alle tutumtari (Cocuklan yiksek basan
beklentileri)

2 Kisillk Gizellikler] (Kiginin rekabetel, takintih,
mikemmeliyetcl olmasi,yliksek hedef
belirlemesi)

3.Sosyal nedenler (Cevrenin yanlis tutumlart;
kiyaslama, takdir astmeme)

4 Yanhs calisma aliskanhiklan (tekrar etmeme,
belirll derslere galisma)

5.Zihinsel faktarier (Olumsuz Dlisunceler)

-Basaramazsam!

-Sinavim koti gegecek.

-Bildiklerimi unutursam!

-Ben bu isi basaramayacagim.

-Siire yetmeyecek.

-Sinava hazir degilim.

-Kazanamazsam rezil olurum.

-Mutlaka kéti bir sey olacak

-Kodlama hatasi yaparsam.

-Bu bilgiler cok gereksiz ve sacma.

-Sinavi bagaramazsam hedeflerime ulasamam

-Herkes benden yilksek yapmami bekliyor,
yapamazsam hayal kirikligina ugrarlar.

Felaket yorumlari iceren, ¢ok gergekei olmayan
abartili benzer disiinceler.

))

SINAYV KAYGISININ BELIRTILERI

1. Fizyolojik: kalp atislarninin ve solunumun
hizlanmasi, terleme, fitreme, ates basmasi, kaslarda
gerginlik, basg agns: ve donmesi, kusma, ishal, sik
idrara gikma vb. sindirim problemleri.

2.Duygusal; korku, karamsarik, gerginlik, sinirlilik,
panik, heyecan, endise.

3.Davranissal; ders ¢alismay erlelemek, ders
galismaktan kagmak, ders galismayi birakmak,
sinaviara girmemak, sinaviar yanda birakmak,
sinavda aglamak.

4 Zihinsel Odaklanmada glglik, dikkatin gabuk
dagiimasi, siavin sonucu hakkinda diginme,
okudugunu anlamama, yanhs okuma.

KAYGI ILE BASA CIKMA
YOLLARI

o Verimli Caligin

e Calisma plani hazirlayarak diizenli ¢alisin,

e Sadece sevdidiniz degdil tuim derslere ¢alisin.

® Ginlik tekrari kesinlikle yapin.

e Konuyu iyi 8grenmeden test cézmeyin
(Ogrenmeden test ¢dzduginiizde yanhslariniz
fazla olur bu nedenle kayginiz artar.)

® Hedeflerinizi ulasamayacaginiz kadar yiksek
belirlemeyin.

e Caligma silrenize ve ¢6zdiginiz soru sayisina
degil, 6grenmeye odaklanin.

e Olumsuz Diigiincelerinizi Degistirin

® Sinav ile ilgili olumsuz gercekei olmayan
disincelerinizi, daha gercek¢i disiinceler ile
degistirin.

® Bu sinav hayatin sonu degil.

® Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile telafi
edebilirim.

® Egder diizenli calisirsam basarabilirim.

® Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi élger.

® Sinav ¢ok iyi gegmese bile hedeflerime
ulasabilirim.

® Sinavim nasil gecerse gecsin ailem ve
6gretmenlerimin gdziinde dederim dedismeyecek.

® Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.

® Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu
gdstermez. Daha fazla calismam gerektigi
anlamina gelir.




® Dizenli

® Sportif

butinuni doldurarz
Insanlarin codu cige
kullandiklari saptanmis
amag akcigerlerin butiing

SINAV KAYGISI
VE BASETME YOLLARI

Sinavin amag degil, hayatta mutlu olmak igin
bir ara¢ oldugunu unutmayin!

SON HATIRLATMALAR

Sinavdan Once;

® Sinava tam calisip hazirlanmis olarak girin,

e Sinava uykunuzu almis olarak girin,

e Kaygiyl yodunlastiran kahve, cok baharath yiyecekler
ve sekerden uzak durun; taze sebze ve meyve
titketin,

® Sinav dncesi kayginizi artiracak davranislardan uzak
durun; son ana kadar ders calismak gibi,

e Sinavda yapacaklarinizi planlayin,

® Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.

Sinav eshasinda;

® Bilemedidiniz ya da hatirlayamadiginiz sorular da
olabilecedini kabullenerek kendinizi telkin edin,

® Sorulan dikkatlice okuyarak, yapamadidiniz sorularla
inatlasip zaman kaybetmeyin,

® Durus ve pozisyonunuzu degistirerek rahatlamaya
calisin,

e Sinavdan erken ¢ikanlarn takip etmeyin, kendinizi
baskalariyla degil kendinizle kiyaslayin,

® Sinav eshasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi
hissettiginizde sinavi bir kenara birakip mola verin

Gemi limanda da guvendedir.
Ama, gemiler bunun igin
yapilmamushr ki... G.HOPPER

SINAV KAYGISI
BASETME YOLLARI




