SINAV

x KAYGISI



SINAV KAYGISI NEDIR?

> Kaygi, herhangi bir stresli durumda

yasanan dogal bir duygudur ve yasamin
dogal bir parcgasidir.

- Ogrenciler icin sinava girmek stres dolu
ve kaygi yaratan bir yasantidir.

. Her ogrenci, sinava bagli olarak,

kayginin etkilerini degisik sekillerde
yasar ve hisseder.



SINAV KAYGISININ
NEDENLERL

e . Zamani iyi kullanmama

Kotu calisma aliskanliklar:
Beklenti diizeyi

Mikemmeliyetc¢i yaklasim
- Gorev ve sorumluluklar: erteleme

Basarisiz olma korkusu vs.



SINAV KAYGISININ
ETKILERL

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,
Okudugunu anlama ve distnceleri
organize etmede zorluk yasanir,
Dikkatte bir daralma ve azalma olur,
dikkat sinavin igerigine degil sinavin

kendisine bagli olarak yasananlara
odaklanir,



SINAV KAYGISININ
ETKILERT

Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin
hatirlanmasi engellenir

Enerji tlkenir ve israf edilmis

olur,

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya
¢ikmasina neden olur.




SINAV KAYGISININ
BELIRTILERL

Kalp atislarinda hizlanma ve
artis, carpinti

Hizli nefes alip-verme

Gerginlik ve / veya sinirlilik hali,
Terleme ve /veya titreme,

Dilin damagin kurumasi

Mide sikayetleri

Bagirsak hareketlerinde

degisme,

Telas, saskinlik, organize
olamama,

Bas agrisi, huzursuz uyku, kabus
gorme,

Konsantrasyon bozukluklar,



SINAV KAYGISININ
BELIRTILERL

Kaygi ve korku ifadeleri iceren

dislnceler,
Ortamdan uzaklasmak isteme,

Yorgunluk belirtileri,
Yeme aliskanliklarinda degisme

VS.



SINAV KAYGISININ SEBEP
OLDUGU DUYGULAR

Endise,
Huzursuzluk,
Ofke-Kizginlik,
Korku,
Umitsizlik,
Mahcubiyet,
Hayal kirikligi,
Mutsuzluk,
Tedirginlik.




YARARSIZ DUSUNCELER

> - Bu konulari
anlayamiyorum,yapamiyorum.

> - Biliyorum bu sinavda basarili olamam.
> - Sinav. kot gegecek.

* - Cok fazla konu var, hangi birine
hazirlanabilirim ki?



YARARLI DUSUNCELER

* Yapmam gereken nedir?

> Yapabildigimin en iyisini yapmamin bana
ne zarari olabilir?

* Ne kaybederim ?

Yeterli zamanimin olmadigi dogru,

ancak olan zamanimi en etkili sekilde
nasil kullanabilirim?




YARARLT DUSUNCELER

- - Tum konulari calisamasam bile, cnemli
bolimlere oncelik vererek konu
eksiklerimi tamamlayabilirim.




KAYGIYI KONTROL ETMEK

Oncelikle sinava konsantre olmanizi ve

sorulara odaklan@anlzl saglar.
=

Dustincelerinizi organize etmede,
dikkatinizi toplamada yardimci olur.



KAYGIYI KONTROL ETMEK

| Olumsuz dislinmenizi ve panige
kapilmanizi engeller.

“Kontrol duygusu basarmaya yardim eder,
gergek performansinizi sergilemenizde
onemli rol oynar.



SINAV KAYGISINI
AZALTAN FAKTORLER

> Sinavlara en iyi sekilde, bir plan ve
program dahilinde hazirlanmak,

* Calismalar: asla ertelememek,
- Zamani akilli kullanmak,
> Beklentiyi gercekei tutmak,

> Olumsuz duygu, distncelerden
kurtulmak



SINAVLARDAN ONCE:

| Zamani iyi kullanmayi 6grenin.

| Kendinizi rahat hissederseniz
sinavlarda panik yasamazsiniz.

| Calisma aliskanliklarinizi ve sinava
iliskin tutumlarinizi gozden gegirerek
yeni bir zihinsel yapilanma yaratmaya
calisin.



SINAVLARDAN ONCE:

| Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin.

| Temel nefes egzersizleri ile fiziksel
egzersizleri yapmak kaygilarinizi ve
gerginliginizi azaltmaya yardimci olur.

I Sinava hazirlanma calismalarinizi son
geceye veya sabaha birakmayin.



SINAVLARDAN ONCE:

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

'Sinavlardaki futumunuz ve kendinize
iliskin olumlu bir dislince yapisi
gelistirmeye calisin.



SINAV
SURESINCE....



" Kontrolln kendinizde oldugunu ((
hissettiginizde ve sorular: dikkatle
okumaya basladiginizda kayginiz
azalacaktir. Yonergeyi dikkatle okuyun
ve sorulara goz gezdirin. Zamani nasil

kullanacaginiza ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin.



| Cevaplayabileceginiz sorulardan
baslamak en iyisidir. Yapabildiginiz
sorulardan baslamak sizi motive eder.



4 - Gevseme

TEMEL NEFES EGZERSiZi

Lyi bir nefes almak, her zaman iyi
bir nefes vermekle baslar. Nefes
alma isleminin butini zihinsel
olarak denetlenmeli; agir, derin ve
sessiz olmalidir.



| Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygi
dizeyiniz yukselirse, o ana kadar iyi
gittiginizi goz onune alarak, uyguladiginiz
teknigi tekrarlayin ve sinava devam edin.
Kayginiza teslim olmayin ve bu durumla
bas edebileceginizi unutmayin.
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SINAVDAN
SONRA...

— n -
v




> Sinavda basarisiz oldugunuz konular:
tespit edip eksikleriniz ve yanlislariniz
Lizerinde durun, bir sonraki sinavda
basarili olmak igin neler yapmaniz
gerektigini planlayin ve bunlar
uygulamaya calisin.



BASARILAR

- UNUTMAYIN SIZI HER
KOSULDA SEVIYORUZ !



