


Kaygi nedir?

e Kotu bir sonu¢ dogacak diye duyulan
uzuntu, tasa.




Kaygl ve Korku

» Korku, gercek bir tehlike aninda ortaya
cikar.Azgin ve vahsi bir kopek bizi
kovalarsa korku hissederiz ve korkmamiz
icin “somut’” bir nedenimiz vardir.

o Kaygi, ise “sandigimiz” bir tehdit
karsisinda hissedilir. Bag etme yetenegini
asan ya da zorlayan bir durum
algilandiginda ortaya ¢ikan bir tepkidir.



Sinav Kaygisi

 Sinav kaygisi, sinav
oncesinde ogrenilen
bilginin, sinav sirasinda
etkili bir bicimde
kullanilmasina engel
olan ve basarinin -
d[j§mesine )lol acan Slnava Glrerke

yogun kaygidir.
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* Kayginin ozel bir
turudur ve otekilerin
bireyi degerlendirme
ortamlarinda
belirginlesir.

Slnavdén 'élkarken



Kaygi Gerekli midir?

Orta Dizeyde Kayagl
Maksimum Basari

.
Hic Kayg Yok Asiri Kaygi
Basar Dusuk Basar Duslk
Sinavlara Hazirlanirken Belirli
Dlizeyde Kaygi Motive Eder




» Kaygi dogal bir duygudur.
e Azi karar ¢ogu zarardir.




i

Asiri Kayginin Fizyolojik Belirtileri

g e |.Hizli kalp atis,
e 2.Hizli nefes alip verme,
e 3.Terleme,
* 4.Mide agrisi,
o 5.Karin agrisi,
» 6.Bagirsak bozuklugu,
o 7.Bas agrisi,
e 8.Bas donmesi,
e 9.Uyku bozuklugu,
e [0.Yorgunluk,
e | |.Yeme bozukluklari,
e 12.Yogunlagsma bozuklugu.




Sinav Kaygisinin Duygusal Belirtileri

| .Huzursuzluk,

o 2.Guvensizlik,

o 3.Caresizlik,

o 4.0fke,

e 5.Korku,

e 6.Gercgeklik duygusunun kaybi,

o /.Telas, saskinlik, organize olamama,
e 8.0Ortamdan uzaklasmak isteme,

o 9.Umitsizlik,

e 10.Hayal kirikhgi,

e | |.Tedirginlik,
e |2.Mutsuzluk,
e |3.Endise,

e 14.Kontrolu kaybetme korkusu



¢ Sinav sirasinda bir bosluk
yastyor, Tum bildiklerinizi
unuttugunuzu hissediyor,
Kendinizde bazi fiziksel
degisimleri fark ediyor,
Sinavdan sonra, serbest
bir ortamda ve rahatlamis
oldugunuzda sinav
sorularini cevaplayabiliyor
ve gercek performansiniza
bu sebeple
ulasamadiginiza
inantyorsaniz SINAV
KAYGISI
YASIYORSUNUZ.




Sinav Kaygisi Yuksek Oldugunda:

» Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,

e Okudugunu anlama ve dusunceleri organize
etmede zorluk yasanir,

* Dikkatte bir daralma ve azalma olur; dikkat,
sinavin icerigine degil, sinavin kendisine ve
buna bagli olarak yasananlara odaklanir,

» Zihinsel beceriler zayiflar; bilgilerin
hatirlanmasi zorlasir,

e Eneriji gereksiz yere tukenir,
e Fiziksel rahatsizliklar ortaya cikar.



Neden Kaygilaniriz?

» Sinava Gereginden Farkli Anlamlar Yuklemek

e Sinava Yeterince Hazirlanamama Veya Kotu
Calisma Aliskanhklari

e Basarisiz Olma Korkusu

e Mukemmeliyetci Kisilik Yapisi

e Olumsuz Dusunce Bigimleri

» Ogrencinin Ulasamayacagl Hedef Belirlemesi

* AileninVe Cevrenin Beklentilerinin Yuksek
Olmasi

* Ailenin Ogrenciyi Baskalariyla Kiyaslamasi
» Gorev ve sorumluluklari erteleme egilimi
e Basarisiz olma korkusu



Sinav Kaygisiyla Basa Cikabilmek
Icin;

|-HEDEFLERINIZI BELIRLEYIN

2- HAZIRLIK YAPIN

3-DUZENLIi UYKU
4-BESLENMENIZE DIKKAT EDIN

5- SPOR YAPIN

6- OLUMLU DUSUNUN

7-NEFES DENETIMIYAPIN

8-HAYAL GUCUNUZU OLUMLU
KULLANIN

» 9-GEVSEME TEKNIKLERiINi OGRENIN



Sinav Kaygisini Arttiran Dusunceler

Sinava hazir degilim.

Bu bilgiler gelecekte benim
isime yaramaz.

Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek
var? Sinava hazirlanmak icin
gerekli zamanim yok ki.

Bu konulari anlayamiyorum,
aptal olmaliyim.

Biliyorum bu sinavda basarili
olamam. Sinav kotu gececek.

Cok fazla konu var, hangi birine
hazirlanabilirim ki? Ben zaten bu
konulari anlamiyorum.




Yararl DU;L’mceIer

e Yeterli zamanimin olmadigl dogru , ancak
olan zamanimi en etkili §eki|de nasil
kullanabilirim?

e Tum kaynaklari gaisamasam bile , onemli
bolumlere oncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hic olmazsa bu bolumlerden
puan kazanirim.

e Dunyanin sonu degil, telafisi var.

e Basarirsam hayatimin onemli bir donum
noktasini asacagim. Basarisiz olmam tembel
ve beceriksiz oldugumu gostermez. Daha
fazla calismam gerektigi anlamina gelir.



e Sinavlara bir plan ve
program dahilinde
hazirlanmalk,

e Calismalari “asla”
ertelememelk,

o Zamani verimli kullanmalk,

» Beklentiyi gercekgi
tutmak,

e Olumsuz duygu, dustince
ve davranislardan

kurtulmak sinav kaygisini
azaltmaya yardimcidir.




Eyvah! Kaygilandim.

* Yogun kaygi hissettiginizde derin bir nefes
alarak
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o “Sakin ol ve rahatla”,“ne var bu kadar
heyecanlanacak?”,

* “kaygilanma zamani gegti, simdi sinav
zamani” gibi kendinizi rahatlatacak anahtar
cumleleri tekrarlayin.



Eyvah! Kaygilandim.

o Kayginiz arttiginda etrafiniza bakin ve
dikkatinizi ortamdaki baska noktalara
yogunlastirin.

o * Sinifta kag gesit esya var?,
 * Duvarda asili yazinin kag satiri var?,
o » Kag kisi gozluk kullaniyor? vs, gibi.

o ¢ Zihninizi o an mesgul edecek ve sizi
sinavdan uzaklastiracak baska seylerle
ilgilenin.



Eyvah! Kaygilandim.
+ Sevdiginiz kisi ve
mutlu oldugunuz
ortamlari dusunmek

sizi rahatlatir ve
kayginizi azaltir.

 Elimden geleni
yapacagim gibi olumlu
mesajlar gondermek
sizi motive eder,
kaygini azalmasina
yardimci olur.




Sinavlardan Once;

e Sinava hazirlanma ¢alismalarinizi son geceye
veya sabaha birakmayin.

* Sinava elinizden geldigince hazirlanmis olma
duygusu, kendinizi rahat hissetmenize ve
kayginizi azaltmaniza yardimci olur.

 Sinavlardaki tutumunuz ve kendinize iliskin
olumlu bir dustince yapisi gelistirmeye calisin.
o Mukemmeliyetgi olmayin.

» Beklentilerinizin gergekgi ve hedeflerinizin
ulasilabilir olmasina dikkat edin.



Sinavdan Sonra;

* Sinaviniz iyi veya kotu gegsin, sinavdan
sonra kendinizi odullendirin; Kendinize
sevdiginiz bir seyler alin, Hoslandiginiz bir
seyler yapin.

e Ancak sonrasinda sinavda basarisiz
oldugunuz konulari tespit edip eksikleriniz
ve yanhslariniz uzerinde durun, bir sonraki
sinavda basarili olmak i¢in neler yapmaniz
gerektigini planlayin ve bunlari uygulamaya
cahsin.



OZEL HABER

. BENIM CANIMIN BIR KIYMETi YOK.OLMEK
u|STIYORUM.

SINAV HAFTASI RUH HALIM




o

“Eger firtina gikinca yolcular gemiyi terk
etmis olsalardi kimse okyanusu gegemezdi”




» PSIKOLOJIK DANISMAN VE REHBER
OGRETMEN K.BEREN KOCA




