


SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav olacagini dusunmekle birlikte vucutta
hissedilen birtakim gerginlikler sinav
kaygisidir.Bu gerginlikler

ZIHINSEL
DUYGUSAL
FIZYOLOJIK (BEDENSEL)

alanlarda gorulur ve sizin yuklediginiz anlama
gore azalir ve gogalir.



SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel Belirtileri

Zihinsel belirtiler, daha ¢cok sinav
kaygisini tetikleyen olumsuz otomatik
dusuncelerden olusmaktadir.




Bu dusunceler:

Bu sinavda basarili olamayacagim.

Bu sinavda basarisiz olmak benim basarisiz
birisi oldugumu gosterir.

Bu sinavda basarisiz olursam anne-babama ne
derim.

Bu sinavi kaybedersem bir daha asla basaril
olamam.

Bu sinavi kaybedersem arkadaglarimin ve
ogretmenlerimin yuzune nasil bakarim.

Bu sinavda basarisiz olursam herkesin benim
hakkimdaki dusuncesi degisir ....



Fizyolojik Belirtileri

— ("

Kalbim yerinden firlayacakmis gibi,
Midem bulaniyor,

Elim ayagima dolaniyor,

Butun ogrendiklerimi unuttum,

Gozlerim karariyor, terliyorum, basim
donuyor,

Nefes alamiyorum,
Ellerim titriyor, uyusuyor vb.



Duygusal Belirtileri

« Gerginlik, sinirlilik, ofke, karamsarlik, korku
(bildiklerini unutma korkusu),

 Endise(surenin yetmeyecegine ve olumsuz
dusuncelerden kaynakli), panik,

* Kendine guvenin azalmasi, mutsuzluk,
Isteksizlik,bosverme....



SINAV KAYGISININ OGRENME
UZERINDEKI ETKISI
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Sinav Kaygisi sadece LYS, TEOG gibi uzun
sureli hazirlik surecinden gecilerek girilen
sinavlara hazirlanirken gorulen belirtiler
degil; tum sinavlar i¢cin sinav gunu
yaklastikca, sinav gunu ve sinav aninda
da genelde yogunlasarak hissedilen
duygular oldugu yapilan arastirmalarla

desteklenmektedir.



Sonucta hemen hemen hepimiz sinavilardan
once ve sinav sirasinda gerginlik ve heyecan
hissedebiliriz. Bu aslinda motive edici ve
calismak icin uyarici olabilir.

Ancak asiri yogunlastigi zaman yukarida soz
edilen belirtiler gorulur ve bu belirtilerde olumsuz
sonugclar yaratabilir. Bu yuksek kaygi dikkatin
bolunmesine yol acar ve basarisiz olunacagi
inancini tetikler.



KAYGIYI ARTIRAN DURUMLAR
NELERDIR?

Yasam Sekli lle Ilgili Nedenler

* Fizyolojik ihtiyaclarin kargilanamamasi
sonucu olusabilecek uykusuzluk,

 Yanhs beslenme, yeterince
dinlenememe gibi durumliar

Dikkatin yogunlagmasini
engellediginden, hata yapma olasiligini
artirir ve oncelik verilmesi gereken
sorumluluklarin ihmal edilmesine yol

acabilir,



Bilgi Ihtiyaci

» Dogru sinav
stratejilerini ve verimli
calisma metotlarini
bilmeme,

> On bilgi eksiklikleri,

» Kaygl azaltma
tekniklerinin ne zaman
ve nasil
kullanilacaginin(calisirk
en, sinavdan once,

sinav sirasinda)
bilinmemesi durumu.




Calisma Tarzi

Yetersiz ve etkisiz ¢caligma, tutarsiz ve ilgisiz
konulara calisma,

Dikkatin yogunlagsamadigi bir ortamda calisma,

Calismaya zamaninda baslayamamaktan dolay:
yeterince hazir olmama dusuncesi ya da
yeterince zaman ayrilsa bile zamanin verimli
kullanilmamasindan dolayi konularin eksik
kalmasi,

Tekrar yapma firsatinin olmamasi gibi
nedenlerle surekli sinav kaygisi yasama ve hazir
olmadigini hissetme




Psikolojik Faktorler

Performans ile ilgili
olumsuz
ozelestiriler(Herkes
benden daha zeki, ne

yaparsam yapayim
kazanamayacagim)

Akilci ve gercekgci
olmayan olumsuz
dusunce ve
inancglar(Bu sinav son
sansim,kazanamazsa
m hayatim biter,
annem babam beni
oldurur, baskalari ne
dusunur, anne babami
utandiracagim).
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« Gercekci olmayan talepler
(Potansiyelinin cok ustunde beklentiye

girmek, bu basariyi elde edemedigi
takdirde yasadigi travma).

* Gerceklesebilecek sonuclara iligkin
olumsuz tahminler (Bu sinavi
kaybedersem hayatimdaki her seyin
sonu olur, bir daha hicbir sey
duzelmez).



SINAV KAYGISI ILE BILINGLI
BASETME YOLLARI NELERDIR?

1.Dusuncelerinizle Yuzlesin.

En cok hangi dusunceler sizi gergekten
kaygilandiriyor? Ve asagidaki dusuncelere
sahipseniz degistirmeye calisin




OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Bu sinav, basarili olmak ve

hayatta mutlu olmak icin tek yoldur.

Bu sinavi kazanamamak diinyanin
sonu degildir. Kesinlikle baska bir
cikis yolu vardir.

 LYS sinavi hayatta
mutlu olmaya, basarili oimaya
giden yollardan sadece biridir

 Sinavlar, tek secenek degil. Bu
sinavlan kazanamamis ancak
hayatta basariy1 ve mutlulugu
yakalamig milyonlarca insan var.

 Sinavlari kazanamasak da farkl
alanlarda mutlu ve basaril olabiliriz.




OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Sinavi MUTLAKA kazanmak
zorundayim.

Sinavi kazanmak bir istek ve segim
meselesidir.

* Sinav igin kullandiginiz dili
degistirin.
» “Mutlaka basarmaliyim”, “su okula
gitmeliyim "ya da bagsaramam,
yapamam, edemem gibi sozler
yerine;basaracagim, ustesinden
gelecegim gibi kelimeleri kullanmayi
aliskanlik haline getirin.
“—meliyim, — maliyim” seklindeki
ifadeler, dusunceleri istek olmaktan
cikarip, yasa haline getirir. Ve
yasalarda bir kesinlik vardir. Oysa bir
istegi yerine gelmeyen bir kisinin bagka
bir istegi yerine gelebilir.
SINAV SUREKLI SIKAYET ETTIGINiZ
BiR KONU OLMAMALI...




2.Zamaninizi Planlayin

- Kaygi zaman planlamasinda duzensizliklerine yol agar, zaman
kaybi olustukca da kaygi daha da artar ve ¢ozumsuz bir sorun
haline gelir

« Sinavin hemen oncesinde bir seyleri yetistirme telagsina dusup
kendinizi gergin hale getirmeyin,

 Normal yasam aktivitelerinizi korumaya ¢alisin. Gunluk zaman
planlamasi her zaman faydalidir.
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3.Asir1 Hareketlilik ya da
Hareketsizlik ile Mucadele
Etmeye Calisin

Gerginlik ve endise sizi normal hareket
ve dusuncelerinizden
uzaklastiriyorsa,sinavin yaklastigi
gunlerde eglenceli aktivitelere yonelin,
fiziksel aktivitelerinizi biraz artirin (Hafif
yuruyusler, rahatlatici egzersizler vb.).
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* Olumsuz dusuncelerinize, olumlu ve sizi
sevindiren dusunce ve eylemlerle cevap verin.

« Kendinizi kotu hissettiginizde hayatta
sevdiginiz etkinlik ya da olaylari
hatirlayip,bunlara zaman ayirin, tukenen
enerjinizin yeniden depolanmasina izin verin.

« Kendinin bir birey oldugunu dusunmeli, kendini
baskalariyla karsilagstirmamalidir. Kendini
kendisiyle karsilastirmali, hedefe yonelik
calismalarini gozden gecirmeli, ne kadarini

gerceklestirebildigini belirlemeli EE E
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Bitin bunlarin disinda fizyolojik
olarak rahatlamak icin NEFES

EGZERSIZLERINI(Relaksasyon)
deneyebilirsiniz.

Dogru nefes almak,bir gevseme,
rahatlama yoludur.



DOGRU ALINAN NEFESIN
OZELLIKLERI
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Dogru alinan nefes agir , derin ve
sessiz olmalidir. Iyi bir nefes yavas
olarak burundan alinir, sessiz olur ve
akcigerin butiiniini doldurarak
diyaframi asaqgi iter



4.Yeterli ve Dengeli Beslenin

Beslenme aligkanligi
onemlidir. Yanhs
beslenme; halsizlik,
istahsizlik,
isteksizlik,vucut
direncinin
dusuklugu gibi
sorunlara yol
acabilir. Bu da verimli
calismayi engeller.




SINAV ONCESINDE DIKKAT

ETMENIZ GEREKENLER

dSon bir hafta uyku duzeninize dikkat edin.
Erken yatmaya 0zen gosterin.

dSinavla ilgili belgeleriniz tamam mi?
Eksikleriniz var mi? Eksikleriniz varsa, ilgili
kurumlardan bu eksikleri mutlaka giderin.

dSinava gireceginiz okulu mutlaka onceden
gorun.
dSinav yerine ne ¢ok erken ne de ¢ok geg

gidin. 1 saat once sinav yerinde olmaniz
onerilir.
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dSinav aksami kullanacaginiz araclari yedekl
olarak hazirlayin.

1 Sabah sinava yetisebileceginiz saatte kalkin
ve mutlaka kahvalti yapin.

L Kahvaltida genelde her gun yediginiz
yiyecekleri tercih edin.

U Evden c¢ikarken mutlaka gerekli belgelerinizi
alip almadiginizi kontrol edin.
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SINAV ANINDA DIKKAT ETMEMIZ
GEREKENLER...

« Sadece sinava odaklanin. Zamaninizi kaygilanarak,
supheye duserek, kendinizi sucglayarak gecirmeyin.
“NE YAPABILIRDIM?”DIYE DEGIL,“SU ANDA NE
YAPABILIRIM?”DIYE DUSUNUNL...

« Sinav esnasindaki endisenin her seyi bulanik
gostereceqini, bildiklerinizin zihninizde net olarak
belirmesini onleyecegini, higbir bilgiyi ucundan tutup
kaldirmaniza izin vermeyecegini unutmayin.

» Kitapgik turunu kodlamayi unutmayin.
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Once sorulari iclerinden birine takilmadan
biitlin olarak bir inceleyin. lyi bildiginiz
konular, kolay ¢ozebileceginiz sorularla
goz goze geleceksiniz.

Sorulari dikkatlice okuyun.
Sorular icin zamaninizi iyi ayarlayin.

Anlamadiginiz bir yer varsa, sinavi veren
kisiden aciklamasini isteyin.

Sorularla inatlasmayin.



 Cozumlerde su siralamayi izlemeniz yararli
olacaktir:

En 1yi bildiginiz konular

Cozumu, belli bir yogunlasma, islemler
dizisi, zaman isteyen sorular

Cevaplari hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadiginiz sorular
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« Zaman zaman durusunuzu, oturma pozisyonunuzu
degistirin, bu sizi rahatlatacaktir.

« Cok heyecanlanip akliniza bir sorunun cevabi
gelmediginde o soruyu gegin.

« SiInif arkadaslariniz sinavi erkenden bitirip cikmaya
basladiginda panik olmayin,

unutmayin:

16.06.2016
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KENDINIZE GUVENIN

BASARACAGINIZDAN EMIN OLUN



v'"Neyi ne kadar basarabileceginiz

konusunda bir karar veremiyorsaniz
eger,

Gecmisteki basarilarinizi disindn,
iyi ve guzel yaptiginiz her seyi listeleyin,

Ve o listeyi sik sik ha’rlr'layln©©



BASARILI INSANLAR yeni sirige BAGLARKEN

BAARISIZ INSANLAR ISE  veNiLGILERINI DUGUNURLER

\
WWW.sivasram.gov.tr




Neyi
basarabileceginizden
emin olmazsaniz,

Basarisiz olacaginiza
inanirsaniz ve

Olumsuz distinceler
gelistirirseniz,

KENDINIZ
HAKKINDA
"ONYARGILI" w
OLURSUNUZ A0
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v Basarisiz
oldugunuz konularla
ilgili hemen ve
aninda olumlu
sonu¢ beklemeyin,
kendinize zaman
taniyin ve  sabirh
davranin




BASARI OYKULERI

Miki Fare adli cizgi kahramanini ¢gizen Walt Disney hakkinda
resim kabiliyeti olmadigi séylenmisti. Disneyland’t kurmadan
once de defalarca iflas etmigti.

Genetik biliminin kurucusu Gregor Mendel, gencliginde okumak
istedigi tiniversitelere ya kabul edilmiyordu ya da ayrilmak
zorunda kaliyordu. Ayrildigi liniversitenin profesérlerinden biri
onun icin “berrak diisiinebilme yetenegi yok“demisti.

Beethoven’in keman tutusunu goren hocasi onun igin
“mizisyen olamaz” demisgti.

Otomotiv sektoriiniin kurucusu Henri Ford, basariya ulasana
kadar 5 kez iflas etmigtir.
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'v Gergekci hedefler
koyun,
Neyi ne kadar
basarabileceginiz
konusunda gergekgi
olmay: deneyin.Ve
bunu belirledikten
sonra koydugunuz
hedef igin
calisin.......
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