SINAV KAYGISI
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Kaygi Nedir?

Herhangi bir stresli durumda
yasanan dogal bir duygudur ve
yasamin dogal bir parcasidir.
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Kayg1 kaynagi belli olmayan ve uzun siiren bir
huzursuzluk halidir.

Kayg1 aslinda kisiye rahatsizlik veren olayin
kendisinden degil, o olayin kisi 1¢in tasidigi
anlamdan kaynaklanmaktadir.




Kayg1 1le Korkunun

karsilastirilmasi

Kaygi; kisinin duygusal ya da duistinsel baski
altinda oldugu zamanlarda ortaya ¢ikan bir
tepkidir.

Kaygi1 korku degildir. Cunktu korkuda
fiziksel varligimizi tehdit eden unsurlar

vardir. Kaygida 1se fiziksel varligimiza
yonelik bir tehlike yoktur.
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Kaygiy1 tamamen kendi olumsuz
diistincelerimiz sonucu uretiriz.

Kayginin kaynagi belirsizdir.

Korku daha kisa siirelidir,kaygi ise daha uzu
stire devam eder.

Korku kaygidan daha siddetlidir.
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Genel olarak insanlar kaygiyi;

gelecek 1le 1lgihi karamsarlik,
basarisizlik,endise,umutsuzluk karisiklik
duygulariyla birlikte dile getirirler.

Sinav kaygisi1 da boyle baslar. "’

“Simavi kazanamazsam her sey biter,
hayatim mahvolur,herkese rezil olurum”

vb. diisiincelere kapilarak simmava girmeden kaygi
hal1 baslar.
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Kaygi Yararl Olabilir Mi1?

Orta derecede akademik yetenegi olan 0grenciler ve
disik kaygir diizeyindeki Ogrenciler, yiliksek kaygi
diizeyindeki Ogrencilere nazaran  daha basarili
olmuslardir.

Cok yiiksek ve ¢ok dusiik akademik yetenege sahip
ogrencilerde yiiksek ya da dusik kaygili olmak
ogrenme ac¢isindan pek fark olusturmamastir.
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Sinav Kaygisi Nedir?

Ogrenilen bilginin siav sirasmda etkili
bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol acan yogun
kaygidir. |




Bir sinav Oncesinde, sirasinda

ya da sonrasinda duyulan endise,
korku ve rahatsizliktir.

Hemen hemen herkes bu kaygiyi1 bir
miktar hissetmektedir. Ama bazi
ogrenciler sinav doneminde yasadigi
bu duygusal tepkilerin akademik
performanslarini ciddi anlamda
olumsuz yonde etkilediginden soz
etmektedir.



SINAV KAYGISI YASIYOR
MUSUNUZ?

Sinavdan bir onceki gece
/'\\\ uyuyamiyorsaniz,
L .
<\‘J M KL Sinavda heyecanlanip ¢ok 1y1 ¢calismis
LN IS \I oldugunuz ve bildiginiz halde basarili
S Y. olamiyorsaniz,
P V7D Sinav sirasinda midenizde, karin
S ( bolgenizde gerilme ya da rahatsizlik
N oluyorsa,
\\7 o
~ | ‘ Sinav sirasinda soguk terleme ve bas
’ agrilar1 ¢ekiyorsaniz,

Sinav sirasinda zihninizin dondugunu
bulaniklastigini ve tam olarak
diistinemediginizi hissediyorsaniz,

Sinav sirasinda bildiklerinizi de
unutuyorsaniz,




SINAV KAYGISI YASIYOR
MUSUNUZ?

Sorular1 oldugundan daha zor gibi algiliyor
ve aslinda basit olan cevaplari kagiriyorsaniz,

Dikkatsizlik yiiziinden ¢ok sayida hata
yaplyorsaniz,

N Hi¢ beklemediginiz halde sinavdan ¢ok koti
bir not aldiysaniz,

Calismaniza ragmen kot notlar aliyor ve
kendinize olan giiveninizi yitiriyorsaniz,

Sinav zamanlar size kabus gibi geliyorsa...




Sinav Kaygisini Artiran Nedenler

Mukemmeliyet¢l yaklasim
Yuksek beklent1 diizeyi
Koti calisma aliskanliklar

Fizyolojik 1htiyaclar karsilamamak
(uykusuzluk, yanlis beslenme vs.)
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Felaket yorumlari i¢eren diisiinceler

Gorev ve sorumluluklar erteleme

Cevrenin gortislert hakkinda endise

Kisinin kendisi hakkindaki endiseleri
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Sinav Kaygisinin Etkileri

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez

Okudugunu anlama ve diisiinceler1 organize etmede
zorluk yasanir

Dikkatte daralma ve azalma olur, dikkat sinavin
icerigine degil, sitnavin kendisine ve bagli olarak
yasananlara odaklanir

Z1hinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasi
engellenir

Fiziksel rahatsizliklarin

ortaya ¢ikmasina neden olur




Kaygi Ile Basa Cikma Yollar

Kaygi ile basa ¢cikma yollarini iki asamada
inceleyecegiz.

1.Dusunsel Olarak

Distince bicimimiz herkesce kabul edilebilen objektif
gerceklere dayanmahidir. Olaylar: yorumlayis
tarzzimiz cevremizdekilerce de kabul edilebilir olmal.

Olaylan degerlendirme tarziniz ve yaklasiminiz
sorunu ¢ozmeye yardimci olmal ve hedeflediginiz kisa
ve uzun vadeli amaclarimmiza katki saglamahdir.




Olaylar1 yorumlayisimiz sizi duygusal gerginlige
stirtiklememeli, rahat ve huzurlu hissetmenizi saglamali.

Tek bir olaya dayali genellemeler yapmadan,ger¢ekci
kamitlarla sonuca varmaya calisin.

S1z1 kaygilandiran smavlar degil, sizin sinava ve

sonu¢larina yakistirdiginiz farkli anlamlar ve sinav
hakkinda trettiginiz olumsuz diistinceler oldugunu
kabullenmenizdir.




Sinavlarda uygulanan testler kisilik testler1 degil, bilgi ve

basar testleridir. Dolayisiyla sinavlar kisiliginizin
degerlendirilmesi degil, bilgilerinizin 6l¢tiilmesidir.

Sinavi bir kisilik degerlendirmesi olarak degil, yetenek ve
bilgilerinizi sinama imkani olarak gorin.

Onceki basarisizliklarin devam etmesi kural degildir.

Gecmis basarisizliklarinizin nedenini arayin,gidermek i¢in
gerekli tedbirleri alin.
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Yasam sizin 1¢in stirekli bir degisen ve gelisen
surectir. Bu siirecte basar1 kadar basarisizliklar
da olacaktir. Basarisizliklarin tiim yasamimizi

etkilemesine 1zin vermeyin.

[steklerinizi ve tercihlerinizi mutlaka yerine
getirllmesi gereken yasa-kanun haline
getirmeyin.
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2.Smav Kaygisiyla Basa Cikmada
Bedeni Kontrol Altina Alma

Oncelikle diizenli ve yeterli beslenmeniz gerekir.

Spor yapmaya zaman ayirin. Bedensel durumunuza gore
fiziki egzersizler yapin.

Yiiksek kaygi esnasinda beden kimyasinda birtakim
degisikler olur. Bu degisikliklerin kaynagi bedenin
salgilamis oldugu kimyasal maddelerdir. Bu degisiklikler
sonucu yaptigimiz isler aksar. Bu da gevseme teknigi ile
giderilebilir.



Gevseme Teknigi:

Bedende yiiksek kaygi sirasinda ortaya ¢ikan
zararl kimyasal maddelerin giderilmesini saglar.

Bedeni kontrol altina almanin birinci yolu, dogru
ve derin nefes almay1 ogrenmektir. Boylece pratik
bir rahatlama saglanir.
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Dogru ve derin nefes viicutta damarlarin
genislemesini, bunun sonucu olarak da kanin
(Oksijen) bedenin en u¢ ve derin noktalarina
ulagmasini saglar.

Vicuttaki oksijen oraninin artmasi, yuksek
kaygi nedeniyle ortaya ¢ikan zararh
biyokimyasal maddeler1 yok eder. Boylece
birey duygusal olarak kendini rahat, dengeli ve
saglikli hisseder.

f‘@‘

|




Dogru Nefes

Bu calismayi acik havada veya 1y1 havalandirilan bir odada
yapin.
Bol ve rahat giysiler tercih edin.

Solunum calismasina baslamadan once bir 1ki1 dakika
gevseyin. Gozlerinizi kapayin ve diislincelerinizden siyrilmaya
caligin.

Nefes alirken agir ve derin nefes alinmalidir.




Burundan alinmal1 ag1z kesinlikle kapali
olmalidir.

Akcigerin tamami kullanilmalidir.

Nefes alma egzersizine baslamadan once sag
elinizi gobeginizin altina, sol elinizi gogsliniiziin
uizerine koyun.

Nefes almadan Once cigerlerinizin tamamini

bosaltin.
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Duizenh fizik egzersizi.

Fizik egzersizinin yararlari:

- Kas gevsemesi

- Z1hinsel gevseme

- Yapilan i1ste etkinligin artmasi
- Enerjide artis

- Endiselerde azalma

- Daha 1y1 saglik

- Duygusal rahatlik

- Kendine gliven artisi




SINAV ONCESINDE DIKKAT
ETMENIZ GEREKENLER

Son bir hafta uyku diizeninize dikkat edin. Erken
yatmaya 0zen gosterin.

Sinavla ilgili belgeleriniz tamam mi?
Eksikleriniz var m1? Eksikleriniz varsa, 1lgih
kurumlardan bu eksikler1 mutlaka giderin.

Sinava gireceginiz okulu mutlaka onceden
gorun.

Sinav yerine ne ¢ok erken ne de ¢ok geg gidin. 1
saat once sinav yerinde olmaniz Onerilir.




