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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

DIKKAT

Dikkat; gereken ise, gerektigi kadar, gerekli stre zarfinda odaklanabilmek-
tir. Ayni zamanda belirli uyancilan segebilme ve onlara yogunlasabilme kabili-
yetidir. Hayatin her alaninda éneml rol oynar ve hayata, 6grenmeye dair bo-
sarllarnmizin en énemli noktasidir.

Dikkat eksikligindeki tfemel sorun, icten gelen her tUrlt duygu, distince ve
durtiye karsi odaklanamama ve belirli dusuncelere dur diyememedir. Cok
fazla uyaricilara magruz kalindiginda (disardan gelen ses, gurditu vs.) zihnin
buna dur diyebilmesi ve dSnundeki ise devam edebilmesi gerekir.

Konsantrasyon ise butun dikkatin bir noktaya toplanmasi ve alginin en yUk-
sek performansa ulasmasidir. Kisilerin ilgi ve alakalarna gére dedisiklik goste-
rebilir. Zihnimizin yorgun dusmesi, bir ¢cok seyin ayni anda yapiimaya ¢alisiimasi
gibi nedenler dikkatin ve konsantrasyonun dusmesine neden olabilir. Yapilan
calismalarda insanlarin bircogu dikkatini toparlamakta sorun yasadigini dusu-
nuyorken basit hatalar dikkat eksikligi olarak tanimlayabiliyor.

Dikkat eksikligi; dikkati belli bir noktaya toplayamama, daginiklik, unutkan-
Ik, hatirlayamama, esyalarn kaybetme gibi belirfilerle kendini gdsterir.

Her dikkatsizlik dikkat eksikligi degildir.
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Dikkat Eksikliginin Temel Nedenleri

» Zihinsel ve bedensel yorgunluk

» Uyarncilarnn ¢coklugu

» Teknoloji

»  Bulundugumuz ortamdaki bozukluklar
» Duygusal olumsuzluklar

» Cevremizdekilerle kurdugumuz iligkiler
» Heyecan ve kaygl

» Beslenme aliskanliklar

Dikkat Eksikliginin Belirtileri Sunlardir:

1. Konsantre olamamak ve odaklanmayi siirdiirmede asin gugliik: Bazen ko-
nusmay! devam ettirememe seklinde kargimiza ¢ikar ve konusmanin orta-
sinda dalip gitme, dinleyememe, ayrintilardan sikiima vb.

2. Asin odaklanma: Yaptidi ise famamen kendini verme ve dis dunyadan bo-
gimsizlasma. Zamani alglamaz ve sesi, gurllttyd duymaoz.

3. Organizasyonsuziuk ve unutkanlik: GUnluk hayatini planlayamama, du-
zenleyememe, sUrekli bir seylerini unutma, kaybetme, ge¢ kalma seklinde
karsimiza cikar.

4. Diurtusellik ve huzursuzluk hissi: Yerinde duramama, foplumun davranislo-
rnna ayak uydurmada zorlanma, derslerde ayaga kalkip yarime ihtiyaci,
karsisindakini dinlemedi@i gibi dusinmeden konusma.

5. Hiperaktivite: Zamanin cogunu doldurmaya ve bir¢cok isi bir arada yapma-
ya calisma. Her seyden cok ¢cabuk sikilip baska seylere ydnelme.

6. Duygulanim, iliski ve is zorluklarl, yapilan elestirilere karsi tahammulstzltk,
hemen pes etme, vazgecme, surekli yer degistirme istegi.
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Bazi kisiler resimdeki iki figurden birini gbrdrken bazilar iki figtrd birden gordr.
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Bir dgrenci sunlar diyorsa;

“Ders calisirken canim ¢ok sikiliyor, konudan tamamen uzaklaglyorum, hi¢
calismamig gibi hissediyorum, strekli kopuyorum.™ diyorsa konsantrasyon prob-
lemi yasiyordur.

Bunlarin baslica nedenleri;

Hedeflerin var olan kosullariniza uygun olmamasi, ¢alismanin sonug¢ getir-
meyecedi inancl, kisisel sorunlar, sadlik problemleri, kendine ydnelik olumsuz
dustnceler, ayni anda bir kag¢ seyi yapmaya ¢alisma ve gurditdld orfamlar
olarak siralanabilir.

Ne Yapmaliyim?

> Oncelikle kendinizle ilgili dstincelerinizi olumluya cevirmelisiniz (Neden ol-
masin?)

» Hedeflerinizi daha gercekci kurmalisiniz ve hedefiniz yoksa en azindan neyi
istemediginize karar vermelisiniz.
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» Hedefinizin sizden neler istedigini gdzden gecirip, ¢calisma ve planlarinizi
ona gbre hazirlamalisiniz.

» Arada aksakliklarla karsilastiginizda bunun normal bir stre¢ oldugunu bile-
rek, kosullarinizi tekrar gézden gecirerek ¢calismaniza hiz kazandirmalisiniz.

Nereden Baslamallyim?

Karar Verme: Belirsizlik harekete gecmenizi engeller. Neyi neden istedigini-
ze veya istemediginize karar verdiginizde ¢calismalariniz anlam bulacaktir.

Konuya Merak Duyma: Konuya iliskin merakinizi artirmaya ¢alisin. Enilgisiz ol-
dugunuz ders ve konu olsa dahi bir sey ancak merak edildigi oranda égrenilir.
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Calisma Ortamini Diizenleme: Ortaminizi sevdiginiz hale getirip ¢cok fazla
uyaricidan arindirdiginizda dikkatiniz toplanmaya baslar.

Teknolojiyi Olumlu Yénde Kullanin: Yakin tarihte hayatimiza giren teknolo-
ji. ne yazik ki konsantrasyon eksikligine neden olabilir. Telefon uygulamasindaki
sosyal medya hesaplari, whatsapp gruplarnndan gelen mesajlar, bildirimler, di-
sarndan gelen sesler dikkatimizin dagiimasinin en blyUk sebepleridir. Cok fazla
uyarana maruz kaldigimizda en sakin yerlerde dahi dikkatimizi tek bir sey Uze-
rinde toparlamakta zorlaniriz.

Teknoloji, odaklanmamizi engelleyici ézelliklere sahip olsa da bu durum ter-
cihlerimizle alakaldir. Ayni sekilde teknolojiden yararlanarak odaklanma ve
konsantrasyon yetenegdimizi gelistirmemiz de mUmkundur.

Sistemli Calisma: Kisi yaptigi seyin karsiigini almak ister. Duzensizlik ne ka-
dar ilerlediginizi gdérmenizi engeller. Neye, nasil, ne kadar zaman ayiracagini-
z1 belirlediginizde, hem geride biraktiginiz calismalarn hem de neye ¢calismaniz
gerektigini gérlrstinUz. Yaphiginiz ve yapacaginiz ¢alismalar not etmek 6nu-
nUzU gérmenizi saglar.

A

Nazmi Arikan , | .
FEN BILIMLERI 7 Egitim ciddi kurumlarin isidir

Egitim Kurumlari




Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

Kendine Giliven: Bazen cevredekilerin olumsuz cUmleleri bizi etkiler ve ba-
saramama duygusu bizi ele gecirir. Bu duyguyla bas edebilmek icin dncelik-
le kendinize sunlar sorun: Calismalarm, istedigim seyi basarabilmek icin yeterli
mi? Belki de baskalanna gdre calismalariniza biraz daha fazla zaman ayirma-
niz gerekebilir. *"Yapacadim’* diyerek baslayin bakalim stre¢ nasil degisecek.

Kendinizi Odiillendirin: Calismaya baslamadan énce, bitirdiginizde kendi-
nizi neyle édullendireceginize karar verin. Bu sevdiginiz bir filmi izliemek, arko-
daslarnizila zaman gecirmek, size keyif veren herhangi bir sey olabilir.

Zihninizi Dinlendirin: Arada molalar vermek, uyumak, dinlenmek, zihni din-
lendirir. Yorgun olan zihin dagdilir ve égrenmede zorluk yasar.

Konsantrasyonu Arttiran Besinler Tiiketin: Herhangi bir vitamin eksikligi zih-
nin dagilmasina neden olabilir. Sagh@iniz guclu tutan, vitamin degerleri yUksek
olan besinleri tGketmeye calisin.

Egzersiz ve Spor Yapin: Egzersiz ve sporun dikkat artirmada olduk¢ca énem-
li etkisi vardir. Gerek egzersiz gerekse de duzenli nefes alip verme durumunda
beyindeki kan dolasiminin bundan olumlu etkilendigi ve dikkat artisinin oldu-
gu bilimsel olarak ispat edilmistir. Asin hareketlilik nedeniyle toparlanamayan
dikkatin de spor aktiviteleri sonrasinda yerine geldigi saptanmistir. Bedendeki
enerji kullanimadiginda baska sekillerde ortaya ¢ikar.

Dikkat sorunu, lzerine gidildigi taktirde ¢éziilebilecek bir sorundur.
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Dikkat ve Konsantrasyonun Dagilmasini Onlemek icin
Ogrencilere Bazi Oneriler:

Ders Calisirken;

» Calismalarnnizi engelleyen fikir ve olaylar bir kenara birakin.

\

Hedeflerinize sikica sarilin ve ¢calismak icin kendinizi zorlayin.

» Dikkatinizi dagitacak uyaricilardan uzak durun (poster, dfis, telefon, bil-
gisayar)

» Yapacaginiz calismayla ilgili fikir edinin.
» Verim alacaginiz yéntemi ve zamani belirleyin.

» Calismaya baslamadan énce nefes ve beden egzersizleri yapin.

Sinav Sirasinda;

» Sabirsiz davranmayin.

» Olumsuz dlstincelerden uzaklasin ve sadece sinava odaklanin,
» Soru kdklerine dikkat edin.

> lIslemlerinizi anlagilir yazin.

> Fiziksel olumsuzluk durumunda goérevliden destek isteyin.
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KISA BiR DIKKAT TESTINE NE DERSINiz?

i x il il I Il

_ DIKKAT TESTI
RESIMDE (3) FARK VAR!

17 70 2 7 7 A
157 750 A 7 7 A
157 70 A 7 7 A
157 750 A 7 7 A
157 7 A 7 A
75 7 7 . 7 7 A
157 750 A 7 7 A
A5 750 9 7 70 A 7
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DIKKAT GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Calismalarnnizin yogunlugu gun gectikgce artmaktadir. Bos vakit bulabildigi-
niz zamanlarda zihninize yatinm yapmak icin dikkat guclendirme egzersizleri-
ne basvurabilirsiniz. Satrang, sudoku, bulmaca gibi calismalar dikkatinizi daha
Ust seviyeye taslyacakitir.

5|3 7
6 11915
9| 8 6
8 6 3
4 8 3 1
7 2 6
6 2 | 8
4 1119 5
8 7.9

Egzersiz 1

Herhangi bir kitap alin ve bir paragraf belirleyerek icerisindeki kelimeleri sa-
yin. Ardindan, dog@ru saydiginizdan emin olmak i¢in onlar tekrar sayin. Birkag¢
kez sonra bunu ki paragrafla yapin.

Bu kolaylastiginda, butin bir sayfanin sézcUklerini sayin. Parmaginizia her
kelimeyi isaret etmeden sadece gdzlerinizle saymayi deneyin. Bu egzersiz, zih-
ninizi sadece kelimelere yogunlastiracaktir.

Egzersiz 2

Aklinizdan 100°den geriye dogru sayin. Bu egzersiz, beyninizin belirli olarak
tek bir sey dusunmesine yardimci olacakfir.
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Egzersiz 3

Aklinizdan 100°den geriye dogru her 3 sayly atlayarak 100, 97,94, 91.... sek-
linde sayin. Bu egzersiz, 2.egzersiz bittikten sonra yeterli olmadigr durumlarda
yapilabilir.

Daha zorlayici oldugundan daha fazla dikkat gerektirir ve aklinizi dikkat
dagrtici diger faktérlerden uzaklastirr.

Egzersiz 4

Iham verici bir kelime, deyim veya sadece basit bir ses secin ve bes daki-
ka boyunca sessizce aklinizda tekrarlayin.

Zinniniz daha kolay konsantre oldugunda, kesintisiz konsantrasyonla on do-
kika boyunca ayni islemi yapmaya ¢alisin.

MOTIVASYON

Fiziksel ya da sosyal bir intiyac hisseden organizmnanin bu ihtiyaci gidermek
Uzere harekete gecmesine motivasyon denir.
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Motivasyonu iki sekilde gériiriiz:

1. igsel Motivasyon: Disarndan herhangi bir 6dul ya da uyarana ihtiyag¢ olmao-
dan harekete gececek gucu kendi icsel dunyamizdan aliriz. Bu sayede
davranisin yapilabilirligini de artirmis oluruz.

Ormegin; karne hediyesi alinacagi icin degil de cok calisip basarabildigini
gbérmenin hazzini yasamak icin iyi notlar almak isteyen égrenci icsel motive
olmustur.

2. Dissal Motivasyon: Harekete gececek itici glcu icerden degil de dissal bir
kaynaktan almaya ¢alisinz. Motive edici sézler, dduller, cezadan kagcinma,
onaylanma ihfiyact ile harekete gecilse de strdurulebilirlik cok zordur. Yeni
bir adim icin yine disardan itimeye ihtiyag vardir.

Ornegdin; 6grenmek icin degil de ¢dev kontroltinde eksi almamak icin éde-
Vi yapmak.

MOTIVASYONUMUZU NELER BOZAR?

Hizli iletisim caginin bir dezavantaji olarak her bilgiye ¢cok cabuk ulasip yine
ayni hizda bilgiyi tUketiyoruz.

Gun icinde cevreden, televizyondan, internetten, sosyal medyadan ¢cok
fazla uyarana maruz kallyoruz. Her ne kadar algida secicilik yapip bu uyaran-
lan stzmeye calissak da bazen istemsizce bu uyaranlarin etkisinde kalabiliyo-
ruz. Daha ¢ok dissal motive olan biriysek bu uyaranlarn hizli gegisleri, bizdeki
motivasyonun da dalgalanma sebebi olabilir.
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Bununla birlikte;
Onaylanmama
Takdir edilmeme
Sik ikaz ediime
Kiyaslanma
Sabirsizlik

Plansizlik gibi etkenler de motivasyonumuzu bozabilir.

YV V V VYV V V

NEDEN BU KADAR CABUK SIKILIYORUZ?

Bu soru neyle motive oldugunuzla dogrudan iliskilidir. Sizi nelerin mutlu etti-
gini ve bu etkinin ne kadar strdtgunu bir dustnun.

Ornegin; lyi seyler duydugunda, yaptigi isten hemen karsilik aldiginda mo-
tive olan biriyseniz muhtemelen bu etki kisa sirecektir ve sonraki seferde mo-
tive olabilmek icin dozun da artmasi gerekecektir. Artik ayni seyler sizi motive
etmemeye baslayacaktir.

Fakat sokak hayvanlarna su-yiyecek vermek, bisiklet sirmek, uzun zaman-
dir gérmediginiz cok sevdiginiz birilerini aramak sizi motive ediyorsa, buradan
alacag@iniz doyum, gunler belki de haftalar strebilir.

Araya zaman dahi girse gecmis birikiminiz sizi bir sire daha idare edecektir.
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MEZUN OGRENCILER

@ 2020 YKS'ye yapilan basgvurularn yaklasik T mil-
~ yon 540 bini daha énce sinava girmis, bir yuksekdg-
retim programina yerlesmis, kayitl ya da yuksekdg-
refimden mezun 6grencilerin olusturdugunu biliyor
muydunuz?

2018'de merkezi yerlestirme sonrasinda devlet
Universitelerinde 12 tane Tip FakUltesi kontenjani
bos kaldi. Yani 12 6grenci ciddi bir siralama yakala-
yip bu fakultelere yerlesti fakat bilmedigimiz gerek-
celerle kayit yaptirmadi.

Her sene sinavin zorlugu-kolayldi, bélumlere ge-
firlen barajlar, istenilen hedeflerin futmamasi gibi
nedenlerle bir grup égrenci tercih hakkini kullanma-
yIp sonraki sene sansinl yeniden denemek istiyor.

12. sinif dgrencileri sinav hazirhidr surecinde ai-
lelerinden, cevrelerinden ¢cogunlukla motive edici
s&zler duyarlar ve hem sinava hem de kendilerine
dair beklentilerini yUksek tutar:

» "'Busene olmazsa seneye yeniden hazirlanirsin, Gzdlme sen.™
> ""Sonraki denemede puanin yUkselir, ben sana guveniyorum.™*
» "'Devlet Universitesi olmazsa Vakif Universitesine yollarz seni.™

Fakat mezun dJrenci icin tablo biraz degdisebiliyor. Aslinda bazen en bu-
yuk haksizlgr 6grenci kendisine yapabiliyor. Bu streci bir kere yasadidi icin ye-
niden sinava hazirlandiginda her seyin mukemmel gitmesi gerektigini dustinu-
yor. Sosyal hayattan, hobilerden, uykusundan bile fedakarlik etmek zorunda
hissedip tipki bir robot gibi ders ¢calisabilmeyi istiyor.

Onceki sene aldigi en yuksek puani dustnup bu seneki daha ilk deneme-
lerde o puani gecemeyince hayal kirkligina ugrayabiliyor. Halbuki sirece dair
cok net &zelestiri yapabilecegini unutuyor. Mezun égrenciler sinavi bir kere
gdrmus olmanin deneyimi ile calismalarnni dizenlemekte ve ydnetmekte ga-
yet iyi yol alacagini bilmelidir.
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MOTIVASYONUMUZU NASIL ARTTIRABILIRIZ?

Fiziksel hastaliklara karsi doktorlarin dnerisi bedenimize yatinm yapmamiz-
dir. Yani; iyi bir uyku, saglikll beslenme, egzersiz, temiz hava almak, stresten
uzak durmak. Bedene yatinm yapildigi takdirde olasi bir hastalik riski karsisinda
daha direncli olup ya hi¢c hastalanmayiz ya da hastaligi cok hafif atlatinz. Ruh
sagh@l uzmanlar da psikolojimizi saglam tutmak icin bunun benzerini yapmao-
mizi dneriyor; yani ruhumuza yatinm yapmamizi. Bedeni saglikli tutmakla birlik-
te bize keyif veren, yaparken saatlerin nasil gec¢tigini anlamadigimiz ve etkisi
uzun suren aktiviteler ruha yatinmdir; resim yapmak, enstriman calmak, takim
sporlar yapmak gibi. Olasi bir stresle karsilasma durumunda bu yatinmlar saye-
sinde guc¢lu kalabildigimizi fark ederiz.

DERS CALISMA MOTIVASYONU NASIL GELIR?

Duzenli ve sistemli calismanin tek yolu muthis bir motivasyonla masa basina
oturmak degildir. Ozellikle sinaviarda blyUk basarn saglayan égrencilerin hi¢
modunun dusmediginin sanilmasi bir yanilgidir. Her ne kadar sinava hazirlani-
yor olsa da égrenci olmaktan énce o kisinin en degerli statdsd insan olmak-
tir. Yapilan islerde basariyi belirleyen asil faktérler cogu zaman tutarlilik, daya-
niklilik, sabirdir.
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insan, dogasi geregi basarabildigi isleri surdUrmeyi sever. CUnku hata azdir,
sonucu mutlu eder ve béylece sureklilik saglanir. Calismalarinda eksik oldugu
derslerden ziyade genelde en iyi cdzebildigi derslere zaman ayiran égrencinin
motivasyonu da ayni kaynaktan beslenir: Hata azdir, hizlil sonu¢ verir, 8grenci
basardigin gérdukce daha ¢ok calismak ister.

Ders calisma isteginin kendiliginden gelmesini beklemek bosa bir ugras ola-
bilir ki, her insanin gun icerisinde belki de sevmeden yaptigi ama hayatini ko-
laylastiran rutinleri vardir. Her seyden dnce harekete gecmek gerekir.

Herhangi bir dersle ilgili masa basina gecgip ¢calismaya basladiktan sonra
dgrenebildigini gérmenin verdigi hazzi baska hicbir seyde bulmak mUmkuin
degildir. Bdylece dJrenci icsel motive olur ve motive olduk¢a daha ¢ok ¢co-
lismak ister.

KOKUNUN GUCUNDEN FAYDALANIN

Koku 24 saat boyunca calisti-
g1 icin, insanlarn uyuma aninda bile
koku duyular ¢aligir haldedir. Orfamin
iyi veya kétu olarak degerlendiriime-
si icin, vicutta meydana gelen ilk ta-
nimlama mekanizmasi haline gelmis-
fir. GUNIUk duygularin ve davraniglarn
%75'i, yapilan arastirmalara goére, ko-
kudan etkilenmektedir.

Ders calisma orfamina girmeden
10-15 dakika 6nce ¢ok sevdiginiz bir
kokudan sikarsaniz  motivasyonunu-
zun yukseldigini ve masada daha
uzun sure kaldiginizi fark edeceksiniz.
Hatta deneme sinavianndan énce
ayni kokudan yakaniza da surmek
daha sakin bir sinav gecirmenizi sag-
layacaktir,

A

NFaZEmﬁ‘kﬁ ILIMLERI 17 Egitim ciddi kurumlarin isidir

Egitim Kurumlari




Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

“YENI” BIR SEY BULUN

Hayatinizda her seyin ¢ok duragan, rutin ve keyifsiz oldugunu dusuniyorsa-
niz belki de yeni bir seylere intiyac vardir. Senelerdir aklinizin bir kdsesinde du-
ran, ertelediginiz, merak ettiginiz o seyi yapmanin tfam zamani olabilir. Yeni bir
enstruman égrenmek, maket ucak yapmak, evcil hayvan beslemek gibi yeni
bir ugras zihninizi canlandiracagi gibi sonrasinda da motivasyonunuzu yuksel-
tecekfir.

15 DAKIKA KURALI

Bazi anlar icimizden hicbir sey yapmak gelmez fakat bir o kadar da birik-
mis gorev vardir. Bdyle zamanlarda kendinize sunu séyleyin: “Simdi bu masa-
ya ofuracagim ve icimden gelmese bile 15 dakika burada kalacagim. ister-
sem calisinm, istemezsem sadece oturmaya devam ederim.” Yapilan arastir-
malar géstermis ki, d6grencilerin cogu 15 dakikadan sonra da ¢calismaya de-
vam etmis ve en az 30-40 dakika verimli bir calisma gerceklestirmistir. CunkU
harekete gecmek esastir ve devaminda motivasyon kendiliginden gelecektir.

L 4
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

DERS CALISMA VE DINLENME VAKITLERINI BIRBIRINDEN AYIRIN

Sinava haazirlik strecindeki égrenciyi terk etmeyen iki temel duygu vardir:
Kaygl ve yetersizlik. égrenci hep daha fazlasini yapmak ister, baskalarinin
bunu basarabildigini dUsundukce de kendini eksik hisseder. Hal béyle olunca
kendine zaman ayirdiginda da i¢i rahat etmez.

Dinlenme zamanlarinda aklina surekli ¢cézmesi gereken sorular gelen 6g-
rencinin, ders calisirken de akli telefona ya da oyuna kayabilmektedir. Ogren-
ci ¢calismayi ve dinlenmeyi birbirine karstinnca ikisinden de verim alamaz. O
kadar zaman harcadidi ve cok calistigr halde istedigi sonucu alamayan 6g-
rencinin motivasyonu iyice bozulur.

S AP T —

A -
\

Dogru olan, dinlenmis bir zihinle ¢alisip sonrasinda yeterli doyumu sagla-
yacak molalar vermektir. Hatta mimkinse molalar, ders ¢calisma orfamindan
farkl bir yerde veriimelidir. Arada salteri indirmek genc yasl her birey icin bu-
yUk bir infiyactir. Hizla yol alirken yolun tam olarak neresinde oldugunu kestir-
mek zordur. Bir durup geriye bakip sonra hizi ona gére ayarlomak daha ¢ok
ise yarayacaktir.

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISI

D DB (P GE

SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi; sinav dncesinde dJrenilen bilginin sinav esnasinda eftkili bir bi-
c¢imde kullaniimasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun kay-
gl olarak tanimlanir.

Sinav kaygisi U¢ sekilde ortaya cikar:
1. Fizyolojik degisiklikler

2. Bilissel degisiklikler

3. Duygusal degisiklikler

SINAV KAYGISININ FiZiKSEL BELIRTILERI

Mide rahatsizliklar (bulanti/kusma), bagdirsak rahatsiziiklan, sik idrara cikma/
sikisma, bas dénmesi, adiz kurumasi, karin agdrisi, ferleme, nefes alip vermede
gucltk yasama, yorgunluk ve bitkinlik belirfileri, uyku bozukluklar, ellerde fitre-
me ve terleme gibi belirtilerdir.
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISININ BILISSEL BELIRTILERI

Dusunceleri toparlayamama, ifade edememe, tfransfer edememe, unut-
kanlik, gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri anlomada gucluk cekme, dik-
kat ve odaklanma guclugu cekme seklinde karsimiza ¢ikar.

SINAV KAYGISININ DUYGUSAL BELIRTILERI

Huzursuzluk, cabuk &fkelenme/kizginlik, mutsuziuk, ice kapanma, iliski kur-
mada guc¢luk cekme, kendini olumsuz algiloma, yetersiz, deg@ersiz gérme, ken-
dine guvende azalma, endise, korku, Umitsizlik, utangaclik, hayal kirnklidi, tedir-
ginlik olarak siralanabilir.

A
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‘ Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISI YASANDIGI NASIL ANLASILIR?

» Basanda belirgin bir dists gézlenmesi

» Ders calismayi strekli erteleme, sinav ve sinav hazirhidr hakkinda konus-
mayl reddetme

» Soru soruimasindan rahatsiz olma
» Dikkat daginikligi ve odaklanamama gibi problemler yasama

> Fiziksel sikayetlerde dikkat ¢ceken bir artig (karin agrisi, mide bulantisi, ter-
leme, uyku duzensizligi, istahsizlik ya da tersine asin yeme, genel bir mut-
suzluk hali vb.) gérdimesi

» Cok calisiimasina karsin performans distkligunin olmasi

SINAV KAYGISI YASAYANLARIN DUYGULARINI IFADE EDEN CUMLELER

» “Kalbim yerinden firlayacakmis gibi carpiyor.”

» “Kendimi bir sis bulutu icinde hissediyorum, hicbir sey bilmiyorum ve ha-
tilamiyorum.”

» “Elim ayag@im birbirine dolasiyor.”

» “GoOzlerim kararyor, midem bulaniyor, soguk soguk terliyorum.”

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISI NEDEN OLUSUR?

Gercekei olmayan dustnce bicimlerine sahip olmak kayginin olusmasin-
da en énemli nedendir. Sinav kaygisi gercek disi beklenti ve yorumlar icerdi-
ginden yanitticidir. Ogrenciyi farkinda olmadan kendi davranisini denetleye-
mez hale getirir.

Sinav kaygisi mikemmeliyetci ve rekabetci kisilik yapisina sahip olanlarda
daha sik gérulur. Sosyal cevrenin beklentileri ve baskisi da dnemli bir etkendiir.

Sinav kaygisinin genel olarak;

» Kendine guvensizlik

» Daha énce yasanmis basarisizlik-
larn tekrarlanabilecedi endisesi

» Mukemmeliyetci yaklasim

» YUksek beklenti dUzeyi

A\

Basarsiz olma ve degerlendiril-
me korkusu

Zamani iyi kullanamama
Hedef ve amagctaki belirsizlik
Plansizlik ve programsiziik

Gorev ve sorumluluklar erteleme

YV VYV V Y V

Danisilacak birilerinin olmamasi

» Sonuclar olumsuz fahmin etme
» Sinava gereginden fazla anlamlar yUkleme
» Gercekci olmayan dustince bigimleri
» Aile ve cevrenin beklentilerinin yUksek olmasi gibi nedenleri vardrr.
ez Arkan .
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISININ OLUSMASINDA ETKiSi OLAN OLUMSUZ
DUSUNCELER NELERDIR?

» “Sinava hazrr degilim.”
» “Bu bilgiler cok gereksiz ve sagcma, nerede ve ne zaman kullanacagim
ki?”
» “Sinavlar niye yaplliyor, ne gerek var?”
» “Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.”
» “Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok kil”
» "Bu konular anlayamiyorum, aptal olmaliyim.”
» “Biliyorum, bu sinavda basarill olamayacagim.”
» “Sinav kétu gececek.”
» “Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?”
/Nazm\ Arkan, .
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- Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKILMASINA YARDIMCI ALTERNATIF
DUSUNCELER NELERDIR?

> “Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.”

» "Dunyanin sonu degil, teldfisi var.”

» “Bu sinavda basarisiz olmam her zaman basarisiz olacagim anlamina
gelmez.”

» “Yeterlizamanimin olmadigr dogru, ancak olan zamanimi en verimli se-
kilde kullanabilirim.”

\7

"Tum konulara ¢calisamasam bile, dnemli bélimlere dncelik vererek si-
nava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bélumlerden puan kazaninm.”

» “Basarirsam hayatimin énemli bir ddnUm noktasini asacagim. Basari-
siz olmam tfembel ve beceriksiz oldugumu gdstermez. Daha fazla ¢alig-
mam gerektigi anlamina gelir.”

» “Zamani kendi yararima kullanmak benim elimde.”

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YOLLARI NELERDIR?

» DuUsunce ve inanclarn sorgulamak (gercekei olmayan dusinme aliskan-
Iiklanni farkli bir gézle yeniden degerlendirmek)

Nefes alma egzersizleri
Gevseme egzersizleri
Kayglyl bastirmaya degdil, onu kabul etmeye ve tanimaya ¢alismak

Dusunceleri durdurma teknidi

YV Vv Y V V

Dikkatini baska noktalara odaklama teknidi

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

HANGI INANCLARIN DEGiISMESi GEREKMEKTEDIR?

» “Mutlaka kazanmallyim, kazanamazsam kimsenin yUzune bakamam.™
» "Sinav benim kim oldugumu gdsterir.”
» “Yetersizim, hicbir sey yapamayacagim.”

» “Herkes benden daha ¢ok calisti, ben istedigim gibi hazirlanamadim.”

> “Sinav sirasinda bildigim her seyi unutabilirim.”

SINAV ONCESi HAZIRLIK DONEMINDE NELER YAPILMALIDIR?

Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlarn gézden gecirerek yeni bir
zihinsel yapillanma yaratmak ve yeni bir plan olusturmak gerekir. Zaman iyi
kullanilimaldir. Calismay! engelleyecek faktérler (cep telefonu/televizyon/bil-
gisayar gibi) ve ortamlardan uzaklasiimaldir. Beslenme ve uyku duzenine dik-
kat edilmelidir.
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

Sinav yerini, tarihini ve kurallarnni énceden 6grenmek ve daha énce gitme-
digimiz bir yer ise asina olmak i¢cin gidip gérmek kaygiyl azaltma agisindan ge-
reklidir.

Sinavin nasil gegcmesi isteniyorsa o sekilde dusinmek ve kendini olumlu bir
sinav ortfaminda hayal etmek kaygiy kontrol etmek icin dnemlidir. Sinav icin
ihtiyac duyulan her seyi bir gece dnceden hazirlamak (sinav giris belgesi, kim-
lik kart) gereklidir.

Es)

SINAV ESNASINDA NELER YAPILABILIR?

Olumsuz otomatik dusuncelere karsi alternatif dustinceler gelistirme, kont-
rolun kendisinde oldugunu hatirlatma, yanitlayabilecedi sorulardan baslo-
ma, kayglyl azaltmaya ydnelik teknikler kullanma (hizll gevseme, dikkat artir-
ma teknikleri, kontrollG nefes alistirmasi) sinav esnasinda yapilabilecek bazi ¢o-
lismalardir.

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

Sinav sirasinda sadece sinava odaklaniimali, baskalarnin ne yaphgi, gele-
cekle ilgili planlar gibi konular bir kenara birakilmalidir. Sinav sirasinda kendini-
zi cok kaygil hissederseniz, birka¢ dakikanizi gevsemeye ve kendinizi sakinles-
tirmeye ayirabilirsiniz; kol ve bacaklarinizi boyun ve omuzlarinizi gevsetip, de-
rin nefesler alabilirsiniz; kendinizle “Yapabilirim”, “Her sey yolunda” gibi olumiu
bir sekilde konusmalar yapabilirsiniz. Sinav sirasinda akliniza olumsuz distince-
ler geldiginde (yapamiyorum, olmuyor, zaman hizla gecgiyor vb.) bu dustince-
leri kafanizin icinden buyurgan bir sesle "DUR” diye bagirarak durdurun. Pen-
cereden disarlya bakin ya da gézlerinizi kapatarak kendinizi sevdiginiz huzur
buldugunuz bir yerde hayal edin veya kendinizi rahat hissettiginiz birinin yanin-
da dustnun. Kayglyl kontrol etmenin bir baska yolu da nefes alis verisinizi du-
zenlemektir.

Dik bir bicimde arkaniza yaslanin, omuzlarinizi gevsetip burnunuzdan bir ¢i-
cegi koklar gibi yavasca ve altiya kadar sayacak sekilde nefes alin sonra ag-
zinizdan bir mum Ufler gibi 12°ye kadar sayacak sekilde yavasca nefes verin.
Tam bunlar sizi kaygilandiran dusuncelerden uzaklastirmakta yardimci olacak-
fir.
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‘ Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

SINAV SONRASINDA NELER YAPILABILIR?

Sinaviniz iyi de gecse kétl de gecse mutlaka kendinizi ddullendirin. Size iyi
gelen ve keyif veren etkinlikler yapin. Sonrasinda eksikler Uzerine dusunultp
gelecege yoénelik planlamalar yapilabilir.

SINAV KAYGISI VE AILE iLiSKiSi NASILDIR?

Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, ailenin sinava yénelik futum ve yak-
lasimlarn dnemlidir. Siklikla aileler kendi kaygilarni cocuklarnna yansitmaktadir.

Gocuktan yuksek beklentilerinin olmasi, kendi hayallerini cocuklar Uzerin-
den gerceklestirmeye calismalar ve sinavi bir ara¢ degdil amag olarak gérme-
leri cocugun sinav kaygisini artiran énemli faktérlerdir.

A
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Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

AILELERE ONERILER
> Ailleler sinirlarinin farkinda olmalidir.

» Cocuklarna guvenmeli, onlan énemsemeli ve cocuklarna olumiu geri
bildirimde bulunmaldir.

A\

Sinava iliskin konusmalarda ézenli davranmali, gercekcei olmali, cocuk-
larni akranlarnyla karsilastirmaktan kacinmalidir.

A\

Duygu ve dusunce paylasimi yapmali, empati kurabilmelidir.

Y

Sinavi yUceltmemeli ve bir 6lum kalim meselesi haline getirmemelidir.

\74

Cocuklarni sinav basarisindan bagimsiz olarak kosulsuz sevmelidirler.
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