Nazmi Arikan

FEN BILIMLERI

Okullari

SINAV KAYGISI




-
KAYGI NEDIR?

© Kkaygl
ad

kota bir sonu¢ dogacak diye duyulan Uzintd, tasa.

kaygi iceren sozcukler

kaygl cekmek — kaygi icinde bulunmak, kaygilanmak. d



-
KAYGI VS KORKU

- Korku, gercek bir tehlike - Kaygqi, ise “sandigimiz” bir

aninda ortaya cikar. tehdit karsisinda hissedilir.
Azgin ve vahsi bir kopek Bas etme yetenegini asan ya
bizi kovalarsa korku da zorlayan bir durum

hissederiz ve korkmamiz algilandiginda ortaya cikan
icin “somut” bir nedenimiz  bir tepkidir.
vardir.
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Sinav aninda neler yagsayacagim®?

Ne hissedecegim?

Ya ¢ok heyecanlanirsam?

Sinav salonu nasil olacak?

S I N AV Sinavda ya daha fazla kaygilanirsam®?
Deneme simavindan ne farki olacak®




- SInav kaygisi, sinav 6ncesinde égrenilen bilginin, sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin dusmesine yol acan yogun kaygidir.

- Kayginin ozel bir turudur ve otekilerin bireyi
degerlendirme ortamlarinda belirginlesir. LGS gibi...




"KAYGI”

GEREKLI MIDIR?
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KAYGI DUZEYI - BASARI DURUMU
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Dustik kaygi

MOTIVASYON VE
ISTEK

OLUSMADIGINDAN
SONUCLAR
OLUMSUZDUR.

7

Orta dlzey kaygi

YARATTIGI
MOTIVASYON, iSTEK,
KARAR ALMA,
ALINAN KARAR
DOGRULTUSUNDA
HAREKETE GECMEYi
SAGLAYARAK
BIREYIN
PERFORMANSINI
ARTTIRIR.

— > +1

Yiksek kaygi

KAYGIYA YENIK
DUSEN BIREY
POTANSIYELINI
TUMUYLE
KULLANAMAZ,
ISTENEN
PERFORMANSI
GOSTEREMEZ «



- KAYGI DOGAL BIR DUYGUDUR.

- AZI KARAR COGU ZARARDIR.



Asiri Kayginin Fizyolojik Belirtilert:

1.Hizl kalp atisi, 7.Bas agrisi,
2.Hizl1 nefes alip 8.Bas donmesi,

Verme, 9.Uyku bozuklugu,
3.Terleme, 10.Yorgunluk,
4.Mide agrisi, 11.Yeme bozuklukla

5.Karin agrisi, 12.Yogunlagsma
6.Barsak bozuklugu, bozuklugu.
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Sinav Kaygisinin Duygusal Belirtileri:

1.Huzursuzluk, 9.Umitsizlik,

7 Giivensizlik 10.Hayal karikligi,

3.Caresizlik 11.Tedirginlik,

4.0fke, 12.Mutsuzluk,

5.Korku 13.Endise, __

6.Gerceklik duygusunun kaybi. 14-Kontroli kaybetmes™
korkusu

7.Telas, saskinlik, organize
olamama,

8. Ortamdan uzaklasmak
Isteme,




-
ENDISE + YOGUN DUYGULANIM =
SINAV KAYGISI

ENDISE YOGUN DUYGULANIM

- Sinav sonucuna iliskin; (Kaygmm sebep oldugu

“Olumsuz dugunce (Bu snavda | f,y0)iik belirtilerdir.)
bagarili olamayacagim...)

-Olumsuz inang¢ (Bu sinav
sonunda her sey berbat olacak,
sinifta herkes benden daha zeki...)
-Olumsuz beklentiler (Zayif
alirsam notlarimi bir daha asla
duzeltemem, Annemin-babamin
yuzune nasil bakarim...)




1-Sinav gunu ve oncesi gorulen
belirtiler:

Uykusuzluk, carpinti, sinirlilik, karamsarlik, kabus
gorme, korku, terleme, bas ve karin agrisi, solunum
guclugu, istahsizlik, mide bulantisi, bitkinlik, durgunluk,

kotl not alma endiseler. ..
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2-Sinav i¢in sinifta beklerken gorulen belirtiler:

Ellerde terleme, hizl kalp atisi, bas yada karin
agrisi, gerginlik, sabirsizlik, el titremesi, butun
bildiklerini unutma korkusu, kendine guvende
azalma...
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3-Sinav bagladiktan sonra gorulen belirtiler:

Dikkati toplamakta, sinava baslamakta ve sorulari
anlamakta gucluk cekme, bilinen bir soruda hata yapma
korkusuna bagl heyecan, kotu not alma beklentisi, ofke,
dusunememe, surenin yetmeyecegine ve sinavin kotu
gidecegine inanma, zor gelen sorularda panige kapiima,
gibi bazi fizyolojik belirtilerdir.
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- Sunu Unutmayin ki ;

- Bu tepkiler herkeste farkli ortaya c¢ikar ve her insan bu
sorunu farkli sekilde ortaya koyar.



Sinav sirasinda bir bosluk yasiyor,

Tum bildiklerinizi unuttugunuzu hissediyor,

Kendinizde bazi fiziksel degisimleri fark
ediyor,

Sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve rahatlamis oldugunuzda sinav
sorularini cevaplayabiliyor ve gergcek performansiniza bu sebeple
ulasamadiginiza inaniyorsaniz

SINAV KAYGISI YASIYORSUNUZ.
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-
Sinav kaygisi yuksek oldugunda;

- Ogrenilen bilgiler
transfer edilemez,
- Okudugunu anlama ve

dusunceleri organize
etmede zorluk yasanir,

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

«Zlhinsel beceriler
zay|flar; bilgilerin
hatirlanmasi
zorlasir,

«Enerji gereksiz
yere tukenir

oFiziksel
rahatsizliklar ortaya

cikar



Sinavin yapisiyla ilgili her seyi biliyor musun?
Sinava girebilmek icin gerekli islemleri tamamladin mi?

Sinavda kullanacagin evrak ve arac - gerec hazir mi?

Sinava girecegin yeri biliyor musun?

Sinav kitapg¢igini yada soru kagidini taniyor musun?

Hangi derslerden yada bolimlerden kag¢ soru geldigini biliyor musun?
Sorularin igerigi ve niteligi hakkinda bilgi sahibi oldun mu?

Sinavda soru ¢cozmeye hangi dersten yada konudan baslayacaksin?
Sorularin seviyesi ne olacak?

(Onemli olan alacagin puan degil, siralamadaki yerindir.)
Hangi konulardan sorular sorulacak?

Ya calismadigim yerlerden soru gelirse.

Kendine gliveniyor musun? 6



NEDEN KAYGILANIRIZ?



-
NEDEN KAYGILANIRIZ?

- Sinava Gereginden Farkli Anlamlar Yuklemek
- Sinava Yeterince Hazirlanamama Ve Ya Kotu Calisma Aliskanliklari
- Basarisiz Olma Korkusu

- Mukemmeliyetci Kisilik Yapisi

- Olumsuz Dusunce Bicimleri

- Ogrencinin Ulasamayacagi Hedef Belirlemesi

- Ailenin Ve Cevrenin Beklentilerinin Yuksek Olmasi
- Ailenin Ogrenciyi Bagkalariyla Kiyaslamasi

- Gorev ve sorumluluklari erteleme egilimi,

- Basarisiz olma korkusu,




-
SINAV KAYGISIYLA BASA CIKABILMEK

ICIN;

- 1-HEDEFLERINIZI BELIRLEYIN
- 2- HAZIRLIK YAPIN

- 3-DUZENLI UYKU

- 4-BESLENMENIZE DIKKAT EDIN

- 5- SPOR YAPIN

- 6- OLUMLU DUSUNUN
- 7-NEFES DENETIMIi YAPIN

- 8-HAYAL GUCUNUZU OLUMLU

KULLANIN

- 9-GEVSEME TEKNIKLERINI

OGRENIN
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-
HEDEF BELIRLEMEK VE HAZIRLIK

Hedefleriniz acik, ulasilabilir ve gercekci olmali

Kendinize;

10 yil sonra nerede olmaliyim’

‘Nasil bir gelecek istiyorum’

‘Su an gosterdigim ¢aba ve calisma bunun icin yeterli mi?’
gibi sorular yonelterek hedeflerinizi belirleyebilirsiniz.

Yol ne kadar uzun olursa olsun atilan ilk adimla sonuca ulasilir.

Calisma yontemlerinizi gdzden gecirin.

Acaba verimli galigma yollarini biliyor ve kullanabiliyor

musunuz?



-
SINAV KAYGISINIARTIRAN DUSUNCELER

Sinava hazir degilim.
Sinav kot gececek.

Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma. Nerede ve
ne zaman kullanacagim ki?

Sinava hazirlanmak igin gerekli
zamanim yok Ki.

Sinavlar niye yapliliyor, ne gerek var?

Cok fazla konu var, hangi birine

hazirlanabilirim ki?
Ben zaten bu konulari anlamiyorum.

Bu konulari anlayamiyorum, aptal

Bu bilgiler gelecekte benim olmaliyim

iISime yaramaz.

Biliyorum bu sinavda basarili olamam. d



-
YARARLI DUSUNCELER

Yeterli zamanimin olmadigi dogru , ancak olan
zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?
Dunyanin sonu degil, telafisi var

Basarirsam hayatimin énemli bir donum noktasini
asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla calismam gerektiqi
anlamina gelir

Yapabildigimin en iyisini yapmamin bana
ne yarari olabilir? Ne kaybederim?

Yapmam gereken nedir?

Tum kaynaklari galisamasam bile , onemli
bolumlere oncelik vererek sinava

hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bolumlerden
puan kazanirim.



- Sinavlara bir plan ve program dahilinde hazirlanmak,
- Calismalari “asla” ertelememek,

- Zamani verimli kullanmak,

- Beklentiyi gercekci tutmak,

- Olumsuz duygu, dustince ve davranislardan kurtulmak,

Sinav kaygisini azaltmaya yardimcidir.
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-
EYVAH! KAYGILANDIM

- Yogun kayg! hissettiginizde derin bir nefes alarak

FE 11

- “Sakin ol ve rahatla”, “ne var bu kadar heyecanlanacak?”,

- “kaygilanma zamani gecti, simdi sinav zamani” gibi
kendinizi rahatlatacak anahtar cumleleri tekrarlayin.



-
EYVAH! KAYGILANDIM

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

- Sinifta kag cesit esya var?,
- Duvarda asili yazinin kag satiri var?,
- Kac kisi gozluk kullaniyor? vs, gibi.

- Zihninizi o an mesgul edecek ve sizi sinavdan
uzaklastiracak bagka seylerle ilgilenin.



-
EYVAH! KAYGILANDIM

- Son hece ve harf ile baglayan baska kelimeler turetme,
- kelimeleri alfabetik siraya dizme,
- zininden carpma-bolme islemi yapma gibi

- zihin oyunlari da bu tur durumlarda kullanilabilir.



-
EYVAH! KAYGILANDIM

Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz Q
ortamlari dusunmek sizi rahatlatir ve

kayginizi azaltir.

Elimden geleni yapacagim gibi olumlu mesajlarla
degistirmek, olumlu dusiunmek ve kendinize, sadece

olumlu mesajlar gondermek sizi motive eder, kaygini

azalmasina yardimci olur. '/



RAHATLAMA EGZERSIZLERI

1.Alin: Kaslar soru sorar gibi kalkacak.

2.Kas: Kaslar ¢atilarak ve birbirlerine yaklastirilacak.
3.Goz etrafi: Gozler simsiki kapatilacak.

4.Cene: Digler birbirine bastirilacak.

5.Dil ve bogaz: Dilin ucuyla ust damaga bastirilacak.

6.Boyun: Kafanizi geriye itin, Kafanizi gogsiiniize degecekmis gibi one egin Kafanizi sag omuzunuza

donduriin
7.Dudak: Dudaklar birbirine bastirilacak.
8.0muzlar: Omuzlarinizi kulaklariniza degecekmis gibi yukari ¢cekin
Sag omuzlarinizi kulaklariniza degecekmis gibi yukari ¢ekin
Sol omuzlarinizi kulaklariniza degecekmis gibi yukari ¢ekin
8.Gogus: Mumkiin oldugu kadar derin nefes alinip tutulacak.

9.Mide: Yumruk darbesine hazirlanir gibi mide kasilacak.

10.Kalg¢a: Kalgalar mimkin oldugunca sikilacak.

11.Bacak: Bacaklar diiz bir sekilde tutulurken ayaklar balerin gibi gerilecek.

12. Eller: Sert yumruk



- Duygulariniz, dusunceleriniz ve bedeniniz arasinda sizi
bile sasirtacak bir etkilesim vardir. Bu etkilesim,
mutlulugunuza, basariniza ve sagliginiza zarar veren
silahli bir catismaya da donusebilir; kulaginiza ¢gok hos
gelen bir senfoniye de... Bu sizin elinizde!



e
Sinavlardan Once;

- Sinava hazirlanma calismalarinizi son geceye ve ya sabaha
birakmayin.

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

- Sinavlardaki tutumunuz ve kendinize iliskin olumlu bir disunce
yapisi gelistirmeye calisin.

- Mukemmeliyetci olmayin.

- Beklentilerinizin gergekgi ve hedeflerlnlzm ulagllablllr olmasina
dikkat edin. K




Sinavdan Sonra;

Sinaviniz iyi veya kotu gegsin, sinavdan sonra
kendinizi odullendirin:

Kendinize sevdiginiz bir seyler alin,
Hoslandiginiz bir seyler yapin.

Ancak sonrasinda sinavda basarisiz oldugunuz
konulari tespit edip eksikleriniz ve yanlislariniz
uzerinde durun, bir sonraki sinavda basarili olmak
Icin neler yapmaniz gerektigini planlayin ve bunlari
uygulamaya calisin.

s
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LGS ONCESI NELER YAPMALIYIZ?

Sinavlarindan en az 2-3 gun once ders calisma
birakilmalidir. Yeni ogrenme yapiimamalidir.

Sinavlardan once sakatlanmayla sonuclanabilecek
aktivitelerden ; ozellikle futbol, basketbol... vs. maclarindan
uzak durunuz

Sizi sinirlendirecek, moralinizi bozacak olaylardan ve
ortamlardan uzak durunuz
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-
LGS ONCESI NELER YAPMALLIYIZ?

- Son hafta sevdiginiz, sizi neselendiren, insanlarla beraber vakit
gecirmeye gayret gosteriniz

- Sinava bakisinizi tekrar gdzden geciriniz ve kim ne derse desin bu
sinavin “bir 6lum kalim savasi” olmadigini unutmayiniz

- Calisma aliskanliklarinizi ve sinava iliskin tutumlarinizi gézden
gecirerek yeni bir zihinsel yapilanma yaratmaya calisin.

- Zamani iyi kullanmayi ogrenin.

- Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz




UYGULAMA

- Bu uygulamayi aranizdan bir arkadasinizla
birlikte yapalim.



“Seninle Ucer Ucer geriye sayma oyunu
oynayalim, 1 dakikalik stre icinde
bakalim hangi sayiya kadar
gelebileceksin? Kac hata yapacaksin?®

Evet"345'ten Ucger Ucer geriye dogru
saymaya basla".
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Daha hizli saymalisin,

e Hata yapmamalisin,

e Cok yavas gidiyorsun, oysa ben senin
daha hizh olabilecegini disuntyordum.
Bende hayal kinkhgi yarattin.

e Bugune kadar kiminle bu oyunu
oynadiysam hepsi senden cok iyiydi.

e Sure kisaliyor.

e VVah vah bu kadar mi sayabiliyorsun vb.



- Sinavda da kayginin sesi zaman zaman sizi rahatsiz
edebilecektir. Size;
* Bir soruyu yapamadiginizda "bu soruyu bile yapamadin,
bundan sonrakiler daha zor sorular, onlari nasil
yapacaksin?
» Herkes bir bolumu bitirdi, sen hala bitiremedin.
« Zaman daraliyor, acele etmelisin.
« Sorular hi¢ beklemedigin gibi, isin ¢cok zor.
* Sinav bitse de kurtulsan.

* Bu gidisle biraz zor kazanacaksin vb. telkinlerde

bulunacakitir. “/



- Sinavda sizden istenen sadece ve sadece sorulari dogru
okuyup, algilayip anlamak ve soru ile ilgili dogru akil
yurutmektir, sinavin sonucu ile ilgili degil. Kaygiyi
yakindan tanimak onunla mucadele etmenin temel

kosuludur.

- Anlatilan orneklerden de goruldugu gibi kaygi, dikkat ve
konsantrasyonu olumsuz yonde etkileyen, performansi

dusuren, sinav motivasyonunu olumsuz yonde etkileyen

distinceler silsilesidir. “/



“Eger firtina ¢ikinca yolcular gemiyi terk etmis olsalardi
kimse okyanusu gecemezdi”



