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KAYGI NEDIR? :

Kaygi kaynagi belirsiz korku ve

tedirginlik durumudur ve var
olusumuzdaki en temel duygulardan

biridir.



- SINAV KAYGISI NEDIR? :

- Sinav oncesinde yasanan, stresin dogurdugu
karmasik, fizyolojik ve duygusal tepkilerdir.

- Sinav kaygisi, kayginin ozel bir turudur ve
“oteki’lerin bireyi degerlendirme ortamlarinda
belirginlesir. TYT, LGS vb. sinavlar da bu
ortamlardan biridir.




Ogrenciye gore SINAV:

d°Sinav karizmadir.”
d"Sinav her seydir.”
d"Sinav ne kadar iyi oldugunu gosterir.”

d"Sinav ne kadar aptal oldugunu gosterir.”

d"Kazanirsan her seysin, kazanmazsan hicbir
$ey.”



SINAV KAYGISININ NEDENLERI ?

U Zamani iyi kullanamama
O Sonuclari tahmin etme
U Sinava gergeginden farkli anlamlar yukleme

1 Daha once yasanmis basarisizliklarin
tekrarlanabilecegi endigesi

1 Gercekci olmayan dusunce bicimleri
 Aile ve ¢evrenin beklentilerinin yuksek olmasi

1 Kendine guvensizlik
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI ?

U Bilgisizlik ve hedefin belirsizligi
U Gercekcgi olmayan hedefler

O Plansizlik

d Calisma metotlarini bilmemek
A Danigilacak kigilerin olmamasi «-y
d Arkadaslarin olumsuz telkinleri

d Ogrencinin éniinde basarili bir drnek olmamasi



» BU KAYGIYI TASIYAN OGRENCI
TIPLERI NASILDIR?




SINAV KAYGISININ ETKILERI
(Kaygili Ogrenci Tipleri)

d Cabuk uzulur.

U Cabuk heyecanlanir.

L Hep gergin ve tedirgindir.

U Duygusal ve iclidir. Her seyi buyutur, kucuk seyleri
kendine dert eder.

4 Sinavlarda heyecanlanir, sararir, solar, terler.

4 Uykular duzensizdir.

U Elestiriye hazirliksizdir.

1 Begenilmek ister.



SINAV KAYGISININ ETKILERI
(Kaygil Ogrenci Tipleri)

Ogrenilen bilgileri transfer edemez.

Okudugunu anlama ve dusunceleri organize etmede
zorluk yasar.

Dikkatinde bir azalma olur , dikkatini sinavin
icerigine degil sinavin kendisine ve bagl olarak
yasananlara odaklar.

Zihinsel becerileri zayiflar , bu da bilgilerin
hatirlanmasini engeller.

Enerjisi tukenir ve israf edilmis olur.
Surekli tedirgin olup, duygusal tepkileri abartihdir.
Nedenini bilmedigi korkular ceker.

Ailelerine bagimhdir. Ailelerinden surekli destek
beklerler.



« BU OGRENCILERDEKI FIZYOLOJIK
BELIRTILER NELERDIR?




SINAV KAYGISININ FIZYOLOJIK
BELIRTILERI

4 Kalp atislarinda hizlanma

4 Hizli nefes alip-verme

d Gerginlik ve/veya sinirlilik hali

O Terleme ve/veya titreme

4 Dilin damagin kurumasi

U Mide sikayetleri

L Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-kabizlik)



SINAV KAYGISININ FIZYOLOJIK

BELIRTILERI
Telas, saskinlik

Bas agrisi

Huzursuz uyku, kabus gorme
Konsantrasyon bozukluklari
Kaygl ve korku iceren dusunceler
Ortamdan uzaklasmak isteme
Yorgunluk belirtileri.



« DUYGUSAL VE FIZYOLOJIK BAKIMDAN
BU DURUMDA OLAN OGRENCI
KENDINI NASIL IFADE EDER?




Surekli Kaygi Tasiyan Ogrenci ifade\leri,/

—

“Sinava hazir degilim.”

“Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma.”
“Nerede ve ne zaman kullanacagim ki ?”
“Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var ?”
“Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.”
“Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok.”
“Ben zaten bu konulari anlamiyorum.”
“Biliyorum bu sinavda basarili olamam.”

“Sinav kotu gececek.”




ifadeleri...

Acaba sinavi kazanabilecek miyim ?

Arkadaslarim kazanir da ben kazanamazsam, onlarin
arasinda nasil dolasirim ?

Annem babam yemedi yedirdi, giymedi giydirdi, benim
icin her seyi yaptilar. Butun umitlerini bana bagladirlar,
kazanamazsam onlarin yuzune nasil bakarim?

Daha hazir degilim, vakit de cok kisaldi.

Sinavi dusundukce ruhum daraliyor, icim sikiliyor, ne
yapabilirim ki ?

Kafami toplayamiyorum, okuduklarimi anlayamiyorum.
Galiba sinavi kazanamayacagim.

Calismak istedigimde bu dusunceler akla gellyor ve
calisamiyorum. =

Ne olacak benim halim ?







- BU NOKTADA BIZE DUSEN NEDIR,
NELERI YAPMAMIZ GEREKIR?
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KAYGI ILE BASEDIYORUZ...
(Ogrencilere)

» Kaygiyla bas etmede bazi yaklasimlar

dKendini tanima yoluyla kaygiyl1 yenme
dTest teknigini gozden gecirme
Psikolojik-kayginin kontrolu




Kendini tanima :

3 Oncelikle kendinizi taniyin.
 Hayattan beklediklerinizi surekli tekrar edin.

1 Kaygi duydugunuz alanlari tespit edin. Mesela sinava
gec kalma korkusu tasiyan bir ogrenci gerekli
onlemleri aldigli zaman gec¢ kalmayacagini dusunerek
bu kaygisini yenebilir.

 Bilincaltimiz her seyi not eder. “Ben basarisizim,
tembelim, heyecanliyim, ¢ok hata yapiyorum,
sinavdan ¢ok korkuyorum.” bu olumsuz dusunceleri
aklinizdan gecirmeyin.



YARARSIZ VE YARARLI
DUSUNCELER

Basarmak ic¢in
elimden geleni
yapacagim!




YARARSIZ VE YARARLI
DUSUNCELER

Yapabildigimin en iyisini
yapmamin bana ne
yarari olabilir? Ne
kaybederim?
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YARARSIZ VE YARARLI
DUSUNCELER

Yeterli zamanimin
olmadigi dogru.

Ancak olan zamanimi
en etkili sekilde nasil
kullanabilirim?
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YARARSIZ VE YARARLI
DUSUNCELER

Yapmam
gereken nedir?
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YARARSIZ VE YARARLI
DUSUNCELER

Tum kaynaklari
calisamasam bile, onemli
bolumlere oncelik vererek
sinava hazirlanabilirim, hig
olmazsa bu bolumlerden

puan kazanirim.




Test teknigi acisindan :

« Sinav kitapgiklari dagitildiginda aceleyle kitapcigi cozme

telasina dusmeyin.

* En iyi oldugunuz bolumden baslayabilirsiniz. Ama

simdiye kadar denemediginiz taktikler denemeyin.

« Turlama Teknigi ile sorulari ¢ozun. (Bilmediginiz ve veya
emin olmadiginiz sorulari geri donup bakmak uzere
isaret koyun). Belli bir bolumu bitirdikten sonra ya da

butun sinavi bitirdikten sonra...




Test teknigi acisindan :

Sadece isaretlediginiz sorulari yeniden ¢ozmek ve bos birakip

birakmadiginizi gormek igin geri donun.

Sorulardaki; degildir, her zaman, hicbiri, birlikte, en cok,

en az gibi vurgulari onemseyin, bu vurgularin farkinda olun.

Matematik ve Fen bolumunde genellikle basit hatalarla soru

yanhs yapilir. (Orn: eksi,arti veya dort islem hatalart).

Sinavdan sonra en ¢ok duydugum sey, “simdi getirsinler

hepsini ¢ozeyim”




DOGRU NEFES ALMA EGZERSIZI

1. lyi nefes almak iyi, nefes vermekle baslar.

2. Nefes almadan once sol elinizi karninizin
uzerine, sag elinizi gogsunuzun uzerine koyun.
3. Nefes almadan once cigerinizi iyice bosaltin.

4. Burnunuzdan, sessiz, yavas yavas ve derin
nefes alarak once karninizin, sonra da

gogsunuzun sistigini hissedin.
5. Nefes aldiginiz surenin dort kati kadar sure
nefesinizi tutmalisiniz.

6. Nefes aldiginiz surenin iki Kkal|
surede nefesinizi agzinizdan verin.




« Gunun farkli zamanlarinda 40 - 50 kez
bu sekilde nefes almak; adrenalin,
noradrenalin ve noropinefrin gibi
maddelerin azalmasina ve
kaybolmasina neden olur. Boylece
bedende gevseme saglanir.




KISACASI OGRENCILERIMIZE SUNLARI
HATIRLATMALIYIZ.

1- HEDEFLERINIZi BELIRLEYIN

2- HAZIRLIK YAPIN

3- UYKU DUZENINIZE DIKKAT EDIN
4- BESLENMENIZE DIKKAT EDIN

5- SPOR YAPIN

6- OLUMLU DUSUNUN

7- SOLUK DENETIMI YAPIN

8- HAYAL GUCUNUZU OLUMLU KULLANIN
9- GEVSEME TEKNIKLERINi OGRENIN




BASARILI INSANLAR yeni sirlige BAGLARKEN

BAARISIZ INSANLAR [SE  veNiLGILERINI DUGUNURLER

\
WWW.sivasram.gov.tr




Neyi
bagarabileceginizden
emin olmazsaniz,

Basarisiz olacaginiza
inanirsaniz ve

Olumsuz dustinceler
geligtirirseniz,
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v Basgarisiz
oldugunuz konularla
ilgili hemen ve
aninda olumlu
sonu¢ beklemeyin,
kendinize zaman
taniyin ve  sabirli
davranin




KAYGI ILE BASEDIYORUZ...
(Velilerimize)

d Anne-babalar bu zor sinav doneminde
cocuklarini her zaman desteklemeli, ilgi
gostermelidir.

1 Cocuklarinizdan beklentileriniz gergekci
olmalidir.

d Cocugunuza daima guvenin. Anne-baba olarak
olumsuz dusuncelerinizi olumluya cevirmelisiniz.

d Cocuklarinizi basgkalari ile kiyaslamayiniz.

 Ona olan sevginizin her durum ve kosulda
eksilmeyecegini davraniglarinizla ve
sozcuklerinizle anlatmalisiniz.



http://www.zeded.com/upload/anne-baba-cocuk2%5B1%5D.jpg

KAYGI ILE BASEDIYORUZ...
(Velilerimize)

d Sinav sorumlulugunu gocugunuza
birakmalisiniz.
d Gencin olumlu davraniglarini takdir etmelisiniz.

d Sinav doneminde sakin ve huzurlu bir ev
ortamina sahip olan cocuklar;verimli,sakin ve
basariyla sonuclanan bir sinav donemi
gecireceklerdir.




Lutfen ! Uzak durun ! ’..,
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1 "Kazanamazsan dogru ise L4 pY

O “Parayi sokaktan toplamiyoruz dershanelerimi zengin
edecegiz”

4 “Kazanamazsan arkadaslarinin yuzune nasil
bakacaksin; aile dostlarimizin hepsine rezil oluruz . ”

4 “Falancanin oglundan neyin eksik”

4 “Ben uzerime duseni yaptim, artik ne yaparsan yap.”

4 “Bu kadar dusuk puan almayi nasil beceriyorsun hayret

ediyorum. Bu kafayla bu is yurimez.”



Dogru ve yapici ifadeler ...

4 “Puanin bir onceki sinava gore artmis, |
aciklarini kapatmaya baslamigsin.”
0 “Sen benim icin her seyden onemli ve degerlisin.”

4 “Hayatindaki bu onemli donemde, sana istedigin destegi

vermeye hazirim.”

0 “Senin kendi Uzerine dusenleri en iyi sekilde yapacagini

biliyorum, ben de Uzerime dusenleri yapmaya hazirim.”



g Oneriler...

 Henuz yapilmamis sinavin sonucuyla ilgilenmeyiniz.

d Zamanin planlanmasi, gocugunuzun onunu

gormesini saglayacak ve sizleri rahatlatacaktir.

 Telasa kapilmaktan ve aceleci davranmaktan

kacininiz.
1 Sinav oncesinde kesin kurallar koymayiniz.

1 Sizin sakin ve olumlu tavirlariniz gocugunuzun sakin

ve mantikli davranmasina katkida bulunacakitir.
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