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Sinav Kaygisi

1. Kaygi-sinav kaygisi nedir?
2. Sinav kaygisinin nedenleri nelerdir?

3. Yogun kaygi ve hafif kaygi nelere sebep
olur?

4. Sinav kaygisinda yasanan belirtiler
nelerdir?

5. Kayginin azaltilmasi igin neler yapilabilir?

<




Kaygt

» Kiginin bir uyaranla karsilastiginda
yasadigi bedensel, duygusal ve
zihinsel asiri uyariimislik halidir.

<



* Sinav kaygisi ise bu agirt uyarilmiglk halinin
sinavdan once, sinav esnasinda ve sinavdan
sonra yaganmasidir

<



» Sinav kaygisinda sinavin kendisi
strese yol acmaz, sinavin Kigi
tarafindan algilanis bigimi kaygiya
neden olur.

» Bu nedenledir ki bazi dgrenciler
sinavlarda cok rahat ve basarilidir,
bazilari ise kaygili ve basarisiz olur.

<



Nedenleri

*+ Mikemmeliyetci kisilik yapisi

+ Yiiksek beklenti diizeyi

+ Koti galigma aligkanhgi

* Gorev ve sorumluluklari erteleme

» Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu

* Yorgunluk, uykusuzluk ve yanls
beslenme

ACABA GEGEN YILIN AHIRET
SorULAR) 3IZDE

BULUNUR MU 7.

* Her durumu felaketmis gibi
algilama




 Annelerin, babalarin, komsularin,
6gretmenlerin, arkadaslarin ve
birgok kisinin 6grenciden beklentisi
ogrenciye ¢ok fazla gelebilir.

- Sinav zamani yaklastik¢a 6grenciler
bu beklentileri oldugundan ¢ok daha
yogun algilarlar.

<




Yogun beklenti

l
duygusal ytk
l

karamsarlik ve bikkinlik

¢ (Bu duygular nereye gitseniz size eslik eder)



Bu duygularin zaman zaman yasanmasi
normaldir

sinava hazirlanan bir ¢ok ogrenci

bu duygular: yasar.



Bazi ogrenciler
umitsizlige kaptlir
caresiz ve glcsiuz hisseder
calismay! ve micadeleyi birakir.

<




bazi ogrenciler

duygularini tanir,
normal oldugunu bilir
mucadelesini artirir,




Hafif diizeyde kaygi..

- Dikkati artirir

» Uyarici etkisi vardir

- Ogrenme giiciind artirir
- Hatirlamay: kolaylastirir
» Zamani verimli kullanma becerisini geligtirir
+ Bilgi transferini guglendirir

* Odaklanma becerisini artirir.

<




Yogun kayaqt...

- konsantrasyon zorluguna

ee \Jeo

- unutkanlikta artisa
» ogrenileni kullanamamaya

- dikkatin yasanilan bedensel belirtilere
kaymasina

* organizasyon gii¢ligtine
+ distlincelerin ¢arpitilmasina yol agar

<



- Amag kayginin tamamen ortadan
kaldirilmasi degildir.

» Aslinda kaygi duygusu insan bedeni

icin yararhdir.






- Hediye aldigimizda mutlu oluruz

* Yakinlarimizi kaybettigimizde
tzdlurdz

 Karanlikta karsimiza biri
¢iktiginda korkariz

» Sinav sirasinda da
heyecanlaniriz.

<




» Sinav sirasinda heyecanlanmak
normaldir

» Heyecan, panik ve yogun kaygiya
donustirilmemelidir




Kayginin fiziksel belirtileri

Kalp atiglarinda hizlanma

Sakin oturmayi engelleyen
asirt ruhsal enerji

Nedensiz aglama istegi-kolay
aglama

Dilin damagin kurumasi
Terleme

Usiime
Yorgunluk-bitkinlik

Soluk alip vermede gligliik
Carpinti hissi

Titreme

Mide agrisi

Bas agrisi
Uykusuzluk-kabus gérme
Istahsizlik

Kaslarda gerginlik

Ates basmasi

Bas donmesi

Yiz kizarmasi

ee\Soo

sikisma
Bulanti-kusma
Ishal-kabizlik

Sik idrara ¢ikma
Soguk ve nemli eller
Dislerin sikilmasi




Duygusal belirtiler

Gerginlik

Sinirlilik

Karamsarlik

Korku

Durgunluk

Kendine glivende azalma
Panik

Kontroli yitirme hissi
Caresizlik

Heyecan

Endise
Huzursuzluk

Yalnizlik ve
anlasilamadiginin
hissedilmesi

Ofke-kizginhk
Umitsizlik
Hayal kirikligi
Mutsuzluk
Tedirginlik




Zihinsel belirtiler

- Bildiklerimin hepsini unuttum

* Bana siire yetmeyecek

» Basarili olamayacagim

+ Yeterince iyi degilim

- Istedigim yere giremezsem élirim daha iyi

» Sinavi kazanamazsam annemin babamin yiziine
nasil bakarim

» Yiksek puan alamazsam rezil olurum




» Bu diiglinceler ¢alismay!
kolaylagtirmamakta, tam tersi
calismayi engellemektedir.

* O halde motivasyonu artiracak
distnceleri akildan gegirmek igin
ogrenciler kendilerini zorlamalidir.

<



» Sinavda basaril olmak ilk amaciniz
olmals

ancak tek ve son amaciniz

olmamal.



+ Kayg! diizeyi * kayg! diizeyi

normal olan kisiler yuksek olan kisiler
sinav ile ise sinavi bir tehdit
basarilarinin test olarak algilarlar.

edildigini diisiinir

<



- Kayg! diizeyi yuksek olan kisilerin kaygi
diizeyi disuk olanlara gore ders ¢alismaya
daha fazla zaman ayirdiklari
gorilmektedir.

* Daha fazla ders ¢alismalarina ragmen
basarilarinin diistik olmasi da zihinlerinden
gegirdikleri olumsuz diigiincelerin yogun
kaygiya yol agip basarilarini etkilemeleri ile
actklanmaktadir.

<






Kaygimizi azaltmak igin neler
yapabiliriz?

* gevseme egzersizleri
- Diizenli nefes alip verme
(agir, derin, sessiz)
- Fizik egzersiz
(15 dk yiiriyls, bazi beden hareketleri)




Kaygimizi azaltmak igin neler
yapabiliriz?

Dislince biciminin diizenlenmesi

Olay-distince-davranis ve duygu birbiri ile
baglantilidir.
* Olay: Sinav kagidi oniintzde.

- Dusunce: Bu sorular ¢ok zor hig birisini
yapamayacagim, bittim ben

- Duygu: Kaygt, korku, garesizlik

* Davranis: Bir tirld sorulara baglayamama,
terleme, titreme

Sonuc: Basarisizlik




Kaygimizi azaltmak igin neler
yapabiliriz?

Distince bigciminin diizenlenmesi
* Olay: Sinav kagidi oniintzde.

* Dustnce: bu sorular gok zor ama bir yerden
baslamaliyim ve en azindan bildiklerimi

yapmaliyim
- Duygu: rahatlik, hosnut olma, kendine gtiven
* Davranis: Sorulari yanitlamaya baslama

- Sonuc: Basari




Kaygimizi azaltmak igin neler
yapabiliriz?
» Zihinde canlandirma

- Kaygilandiginizda duygusal olarak rahat
ve mutlu oldugunuz ortami ve tim
ayrintilari goziiniiziin oniine getirmeye
¢alisin ve sinav esnasinda birkag saniye
rahatlayin.

<




Kaygimizi azaltmak igin neler
yapabiliriz?

+ Dogru beslenme-Iyi uyku
- Kafein igeren gidalar (kahve, cay,

kola), alkol, asiri seker kayg
hormonlarimizi artirabilir

- Vitamin degeri yiksek gidalarin =
alimi ve balik, sebze, su tiiketimi g
kaygi, dikkat, enerji ve beden
saghg igin olumlu besinlerdir.

Basarinin kurallari

1-Kahve {
2 Daha Coxanve  \Q




BAKKALINIZDAN

B ISRARLA fSTEYINZ




» Sinav oncesinde zihninizde gegmis
basarisizliklarinizi degil basarilarinizi
distnun.

* Basarisizliklariniz aklinizdan ¢ikmiyorsa
neden basarisiz oldugunuzu didstnin ve
tekrarlamamasi igin neler yapabileceginizi

disunun.



» Sinavi kazanmaliyim distincesinin
sinavi kazanmak istiyorum
diglincesine doniismesini saglayin.

Boylece sinavin kazanilmasi bir yasa
olmaktan ¢ikip bir istek haline gelir.
Gercekci distinme tarzi da budur.

<



. Sinavdan hemen dncesinde arkadaslar ile
sinav hakkinda konusulmamasi énerilmektedir.

» Cunki bu konusma kaygtyi artirabilir.

»  Kaygi bulasici olabilir.

» Bu nedenle ¢ocuklar anne ve babalarinda var olan

kaygiy! hissedebilirler.




Sinavda basarisiz  olmak ¢ocugun
aptal ya da kétu bir insan oldugunu

gostermemektedir. ~ v
Neden bitin karnen )

Sinav bilgilerin degerlendirilmesidir.

Sinav asla kisiligi degerlendirmez.




» Sinavda tim sorulari yanligsiz
yapmay! hedeflemek mikemmeliyetgi
bir yaklagim olur.

* Unutmayin mikemmel iyinin

dismanidir.



» Sinav eshasinda yogun heyecan
yasadiginizda bu heyecani baska
ogrencilerin de yasadigini hatirlamak,
bunun normal bir duygu oldugunu
bilmek ve hatta basarili olabilmek icin
bu heyecanin gerekli oldugunu
animsamak heyecaninizi kontrol

etmenizi saglayacaktir.



» Kayginiz ¢ok artarsa arkaniza yaslanin
ve birka¢ tane derin diyafram nefesi
alip verin.

<



* Bir olay karsisinda yasanan olumsuz, gergek
disi ve karamsar disiinceler
degistirilmelidir.

+ Amag asiri iyi digince tarzini gelistirmek
degil, yalnizca ger'gekgi
d(jgf.inebilmeyi ogrenmek olmalhidir.

- Kisi kendi potansiyelini bilmelidir.

<



* Nerede eksik hangi konularda yeterli
oldugunu bilmesi gercekgi distince
tarzina yol agacaktir.

» Elinizden gelenin en iyisini
yapacagihizi disinin ve sinirli
oldugunuz alanlari da bilip kabul edin.

<



BEN BOYUYUNCE
KOPEKBALIGI OLUCAM...




Sinav kaygisi ile bas etmeye
yonelik ailelere oneriler

- Anne ve babanin kendi o6zlemleri ile
¢gocugun sinirlari arasinda gergekgi bir
denge kurulmahdir.

&



* Anne ve babalar ¢ocugun c¢alisma
istegini arttirmak niyetiyle kaygry
arttiricit yaklagsimlardan kaginmalidir.

"Bu kadar ¢alismayla kazanamazsin®
" Az bir zaman kaldi aman bizi mahcup

etme.”



+ Eger gocuk sinav hakkinda konusursa anne
ve babalar ¢ocugu yorumsuz; fakat
anlayarak, empati gostererek dinlemelidir.
Boylece anne ve babalar gocugun gergek
duygularini anlamis olur.

» Bu konusmalarda ¢ocugun basarisiyla ve
basarisizligiyla anne ve baba tarafindan
kabul edildigi hissettirilmelidir.

<




- Surekli ¢alis demek yerine....

" Nasil gidiyor? Neler yaptin? Birlikte goz
gezdirelim ister misin? Bizden istedigin bir
sey var mi?"

Biciminde bir yaklasim daha olumlu olabilir.

<



* Cocuk gevresiyle, arkadaslariyla
yada kardesleriyle
kiyaslanmamalidir.

<



+ Cocuk anne ve baba
tarafindan yasina
ve kisisel
6zelliklerine gore
yeterince iyi
taninmahdir.

Hoslandigi faaliyetleri
yapmasi saglanmalidir.




* Cocuga sinavin sadece bir firsat

oldugu, yasamda baska firsatlarin da
oldugu anlatilmalidir.

<



Huzurlu bir aile ortami
sunulmalidir




Anne ve baba tarafindan ¢ocuga zaman
ayrilmalidir.

<



» Sinavdan sonra ¢ocuk
mutlaka
odillendirilmelidir.
Gostermis oldugu ¢aba
taktir edilmelidir.




 Anne ve baba tarafindan "sonuc ne
olursa olsun senin yaninday1z" mesaji
verilmelidir




» Tium ogrencilere basarilar diliyorum...




