SINAV KAYGISI
VE BASETMEYOLLARI

NAZMi OGUZ ORTAOKULU e REHBERLIK SERVISI



Sinav Kaygisi Nedir?

Ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve bagarinin diigsmesine yol
acan yogun kaygi ve stres durumudur.



Kaygi-Ogrenme lliskisi

Kayginin belli bir dizeyde yasanmasi normaldir. CUnku belirli bir derecede
yasanan kaygi motive edici olup, calismamizi saglayarak verimimizi artirir.

Ancak yasanan yUksek kaygl, kisinin enerjisini verimli bir bicimde
kullanmasini, dikkatini ve gucinu yapacagi ise yonlendirmesini engeller. Kisi
potansiyelini tumuUyle kullanamaz ve beklenen performansa erisemez. Kisi
yeterince 0grenemez ve bildiklerini aktaramaz.
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Sinav Kaygisi Nedenler:

Aile Tutumlari: Cocuktan yUksek basari beklentileri.

Kisilik Ozellikleri: Kisinin rekabetci, takintili, mikemmeliyetci olmasi.
Sosyal Nedenler: Cevrenin yanlhs tutumlar, kiyaslama, takdir etmeme.
Yanlis calisma aliskanliklari: Belirli derslere ¢alisma, tekrar etmeme.

Zihinsel Faktorler: Olumsuz dusinceler (yapamayacagim, ya
basaramazsam!, kotu bir sey olacak, herkes benden iyi vs. )



Sinav Kaygisi Belirtileri

Fizyolojik: Kalp atislarinin ve solunumun hizlanmasi, terleme, titreme, ates
basmasi, kaslarda gerginlik, bas donmesi ve agrisi...

Duygusal: Korku, karamsarlik, gerginlik, sinirlilik, panik, heyecan, endise...

Davranigsal: ders calismayi ertelemek, ders calismayi birakmak, sinavlara
girmemek, sinavlari yarida birakmak, sinavda aglamak...

Zihinsel: Odaklanmada guc¢lUk, dikkatin cabuk dagilmasi, okudugunu anlamama,
yanhs anlama...




SINAV KAYGISIYLA
BASETME BECERILERI



1-Verimli Calisin

¢ Cahsma plani hazirlayarak dizenli ¢alisin.

® Sadece sevdiginiz degil, tUm derslere calisin.
¢ GuUnluk tekrar kesinlikle yapin.

¢ Konuyu iyi 6grenmeden test ¢ozmeyin.

¢ Calisma surenize ya da ¢6zdigunuz soru sayisina degil gercekten 6grenmeye
odaklanin.



2-Olumsuz Dusuncelere Dikkat Edin

Sinav ile ilgili olumsuz ve gergek¢i olmayan dustncelerinizi degistirin.
Bu sinavlar hayatin sonu degil. ‘
Bu sinavda ¢ok basarili olmasam bile telafi edebilirim disincesine odaklan.
Eger dUzenli calisirsan basarabilecegine inan.

Sinavlarin nasil gegerse gegsin, ailen ve 6gretmenlerinin gozindeki degerin degismeyecek.

Basarisiz olman, tembel ya da beceriksiz oldugunu gostermez, daha fazla ¢alisman
gerektigini gosterir.




3-Yasam Seklinizi Gozden Gegirin

® Yeteri kadar uyuyun.

¢ Duzenli beslenin. Mutlaka kahvalti yapin.

® Sportif ve kilturel faaliyetlere katilin.

Kendinize zaman ayirin, ilgilerinizden ve hobilerinizden uzaklasmayin.



4-Nefes Egzersizine Inanin

® Dogru nefes almak; damarlarin genisleyerek kanin yani oksijenin vicudun en u¢
noktalarina kadar ulagsmasini saglar.

® lyi bir nefesin 6zellikleri; Agir, derin ve sessiz olmalidir. Burundan yavas bir sekilde
alinarak akcigerin tamamini doldurur ve diyaframi asagi iter. Insanlarin ¢ogunun
nefes alirken akcigerin yalnizca dortte birini doldurduklari saptanmistir.
Amacimiz akcigerin tumunu doldurmak olsun.

“ Hemen simdi bunu denemelisin.




Sinavdan Once...

® Sinava uykunuzu almis olarak girin.

¢ Kaygiyi yogunlastiran kahve, ¢cok baharatli yiyecekler ve sekerden uzak
durun; taze sebze ve meyve tiketin.

® Sinava tam olarak calisin fakat son ana kadar ders ¢alismaktan kaginin.




Sinav Aninda...

Bilmediginiz ya da hatirlamadiguniz sorular da olabilecegini kabul ederek
kendinizi telkin edin..

Sorulari dikkatlice okuyun, yapamadiginiz sorularla inatlasip zaman
kaybetmeyin..

Durus ve pozisyonunuzu degistirerek rahatlamaya calisin..

Yoruldugunuzu ya da gerildiginizi hissettiginiz anda kisa bir mola verin ve
nefes egzersizi yapin..



“Unutmayin ki sinav bir amacg degildir.
Sinav, hedeflere ulasmada yalnizca bir aractir.”

NAZMi OGUZ ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISI -
ERKINT. YANTIRI



