Swav Ka\ﬁtét

Bilginin sinav
sirasinda etkili

bicimde
kullanilmasina
engel olan ve
basarinin
dusmesine yol
acan yogun
kaygidir.

Kayginin belirli bir dizeyde
yasanmasi normaldir. Clnku
belirli derecede yasanan kaygl
motive edicidir ve
performansinizin ylukselmesine
yardimci olabilir. Kaygi dlzeyiniz
sinavda sizi engelliyor ve sinav
performansinizi olumsuz olarak
etkiliyorsa yogun sinav kaygisi
yasliyor olabilirsiniz.

Sinav kaygisinin nedenleri;

e Zamani iyi kullanamama.

« Kotl calisma aliskanliklari.

e Yiksek beklenti diizeyi.

o Mukemmeliyetci yaklasim.

o Goérev ve sorumluluklari
erteleme.

« Basarisiz olmave
degerlendirme korkusu.



Sinav kaygisinin belirtileri;

Zihinsel belirtileri
Fizyolojik belirtileri
Duygusal belirtileri
Davranissal belirtileri

Zihinsel Belirtileri

« Ogrendiklerimizi unutup
cevaplara aktaramama.

» Konsantre olamama ve
dikkatsizlik.

* Bilgileri anlama ve yorumlamada
qucluk.

» DUsUNceleri toparlayamama ve
ifade edememe.

» Sinava dair yuklenen anlamiar.
(Bu sinavdan yUksek puan
alamazsam bittigim andir. Ailemin
yuzine nasil bakarim gibi.)

» Basarisiz olma ve degerlendiriime
korkusu.
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Fizyolojik Belirtileri

e Kalp carpintilarinda artis.
GogUste agri, basing ve sikisma. o

e Solunumda guclik veya
dUzensiz solunum.

e Ellerde titreme, terleme ya da
usume.

e Ates basma, bas agrilari, gbz
kararmasi (bas dénmesi).

e Kas yorgunluklari, uyusma vs.

e AQiz kurulugu.

e Bulanti, kusma, ishal hali.

Duygusal Belirtileri

e Endise (Ya hastalanirsam, ya
sUre yetmezse, ya
basaramazsam vs. )

o Korku (Bildiklerimi ya
unutursam, kaydirma, yanls
isaretleme korkusu vb.)

e Merak (Sinavim nasil
gececek?)

o Umutsuzluk (Ben bu isi
basaramayacagim.)

e Sencillik (Kazanamazsam rezil
olacagim.)

o Karamsarlik (Mutlaka kot bir
sey olacak.) gibi felaket
yorumlari iceren benzer
dUsUnceler vs.
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Davranissal belirtileri

e Kacma (Ders calismayr birakma, sinavi yarida birakma,
dershaneye ya da okula gitmeme)

e Kacinma (Ders calismayi erteleme, sinava girmeme, okula
gitmek istememe)

Sinav kaygisinin nedenleri;

Zamani iyi kullanamama.
KotU calisma aliskanliklarat.
Beklenti dizeyi.
MUkemmeliyetci yaklasim.
Gorev ve sorumluluklari
erteleme.
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Sinav Kaygisin1 Azaltmak Icin Neler Yapilabilir?

Kendinize olan sayginizi
artirin. Sucluluk,
umutsuzluk ve kararsizlik
duygularinizla micadele
edin.

Calismalarinizi
aksatmayacak sekilde,
sosyal, kulturel ve sportif
etkinliklere katilmaya
cahlisin. Hobileriniz varsa
ilgilenin. Bu etkinliklere
katilmak ya da yapmak
bireyi psikolojik yénden
rahat kilar. (Heyecan,
korku, yarisma gibi
duygularia daha rahat
basa cikabilirsiniz.)

Gevseme ve
nefes egzersizleri yapin.

Beslenmenize dikkat edin.
Bazi yiyeceklerin stres
tepkisini artirdidi, hatta
bireyi strese daha duyarl
hale getirdigi
bilinmektedir. Kahve, ¢cay,
yagh yiyecekler, tuz
bunlarin yaninda sigara
da sayilabilir. Onemli olan
yeterli ve dengeli
beslenmektir.
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Sinavlarin sizin kisiliginizi ve zekanizi degerlendiren bir 6l¢cy
olmadigini, sinavlardan yiksek ya da diusik not/ puan almanin
hayatin bir parcasi oldugunu kendinize hatirlatin.

Kendinizi baskalarnyla kiyaslamayin.

Ge¢miste yasadiginiz basarisizliklara 6zolmek yerine gelecekte
basarili olmanin yollarini arayin.

DUzenli tekrar yapin. Etkili ders ¢calismayi é6grenin.

Sinava hazirlanmayi son gine birakmayin.

Sinavdan énceki gece iyi uyuyun.

Dengeli beslenin, spor yapin.

Sizi kaygilandiran sinavlar degil, sizin sinava ve sonug¢larina
yakistirdiginiz farkh anlamlar ve sinav hakkinda Urettiginiz
olumsuz dusuncelerdir.

Yasam surekli gelisen ve degdisen bir sirectir. Bu surecte
basari kadar basarisizliklarda olacaktir. Basarisizhklarin tim
yasaminizi etkilemesine izin vermeuyiniz.
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Sinav Kaygisiyla Nasil Basa Cikilir?

e Zihinsel 6nlemler
e Bedensel Onlemler

Zihinsel Onlemler:

Olumlu dUsUnme ve becerisi
gelistirerek kaygiya karsi dnlem
alinabilir. Kaygiyi olusturan
olayin ya da durumun kendisi
degil, kisinin olaya ve o duruma
iliskin degerlendirmeleridir.

Mesela zayif alma korkusu
yasayan bir 6grenci,
odretmenin/MEB’in
sorulabilecek en zor sorulari
sorabilecegdini dustnebilir. Bu
dUsUnce 6gretmenin/MEB’in en
zor sorulari soracagindan deqil,
dJrencinin zor soru
beklentisinden
kaynaklanmaktadir.

Sinavla ilgili durumlarda kisinin kendisiyle olumlu bir diyalog
kurmasi cok dnemlidir.

“Ofretmen/MEB en zor sorulari soracak.” Olumsuz
dUsUncesinin yerine daha gercekci olan “6gretmen/MEB
sorulari hazirlarken égrencinin seviyesini gdéz énune alir.”

DUsUncesi esas alinarak olumlu dusUnUlebilir. Sinav dncesi
olumlu dusunceler kurulmalidir. Zor gegen sinavlar dedil,
basaril gecen sinavlar hatirlanmalidir,
kaynaklanmaktadir.
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Kayginin belli bir dizeye kadar
gerekli oldugu bilinerek sinava
hazirlanilmalidir. Kayginin belli
bir dUzeye kadar gerekli oldugu
bilinerek sinava girilmeli.
Kaygidan kacmak yerine kaygi
kabul edilmeli ve kontrol
edilmelidir.

Aile, arkadas cevresinden
gelebilecek olumsuz tepkileri
dusinmek yerine sunu
dusinmek gerekir: “Ben
baskalariicin dedil, kendim icin
sinava giriyorum.”

£

Sinavin kisiligi élcmedidi herhangi bir konuda yorum ve bilgi
istendigi dUsUnerek sinava girilmeli. Mesela matematik
dersinde zayif not aldiginda bunun zayif bir kisilige sahip
oldugunun géstergesi olmadidI sadece matematik dersine ait
bir basarisizhdi oldugu bilinerek sinav ve sonuclari
dederlendiriimelidir.
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Bedensel Onlemler:

Kalp atislari, beden sicaklidgl, kan basinci, terleme, kisinin
kontrolU disinda ve kendi kendine calisan sisteme ait
organlardir.

Ancak bu organlar Uzerinde bir takim nefes ve gevseme
egzersizleri yaparak kontrol saglanabilir.

Nefes ve gevseme egzersizlerini 6grenmek icin okulumuzun
rehberlik servisinden yardim isteyebilirsiniz.

Tiirk Ogrencisinin Ders Calismasi (2

SINAVA KALAN SURE
DERS CALISMA VERIMI

warim

Emman

“Ulu camlar fuirtinall diyarlarda yeligir.”
Cemil Meric

12 saal =~
10 saal =
B saal =
G saal =
4 el
2 saai =
son 1 saalll=
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