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Bir sinava girmeden once sinavi basarip
basaramayacaginiz kaygisi beyninizi asiri mesgul
ediyorsa, yogun bir kaygl hissediyorsaniz, bu kaygi
gunluk yasantinizi etkiliyorsa, uykunuzu, yeme
iIcmenizi etkiliyorsa sinav kaygisina adaysiniz
demektir.

Sinav yaklastikca uyku tutmuyor, sinava girerken
eliniz ayaginiz titreyip soguk terler dokmeye (
basliyorsaniz, bir de sinavda beyniniz zonkluyorsa ve ‘ {
. sorulari heyecandan okuyamiyorsaniz yogun bir

sinav kayginiz var demektir.




Normal dizeyde bir sinav kaygisi DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.
Asiri (siddetli) kaygl, 6grenmeyi ve hatirlamayi ZORLASTIRIR.

Hic kaygisizlik veya cok dusuk duzeydeki kaygi MOTIVASYONU
DUSURUR.




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Duygusal

korku
karamsarlik
gerginlik
sinirlilik
panik
heyecan
endise

izyolojik

kalp atislarinin ve
solunumun hizlanmasi
terleme, titreme, ates
basmasi

kaslarda gerginlik

bas agrisi ve donmesi
kusma, ishal, sik idrara
ctkma vb. sindirim
problemleri
konsantrasyon
bozukluklari

e ders calismayi
ertelemek

e ders calismaktan
kacmak

e ders calismayi
birakmak

e sinavlara
girmemek

e sinavlari yarida

birakmak



SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

1.Aile tutumlari (Cocuktan yuksek basari beklentileri)

2.Kisilik ozellikleri (Kisinin rekabetci, takintili olmasi)

3.Sosyal nedenler (Cevrenin yanlis tutumlari; kiyas, takdir etmeme)
4. Bilgi ihtiyaclari (Dogru yontemler ile calismama; tekrar etmeme)

5.Zihinsel faktorler (Ne yaparsam yapayim basarisiz olacagim)




SINAV KAYGISIYLA BASA
CIKABILMEK ICIN;

- HEDEFLERINIZi BELIRLEYIN

- HAZIRLIK YAPIN

- DUZENLI UYKU

- BESLENMENIZE DIKKAT EDIN

- SPOR YAPIN

- OLUMLU DUSUNUN

- NEFES DENETIMI YAPIN

- HAYAL GUCUNUZU OLUMLU KULLANIN
- GEVSEME TEKNIKLERINI OGRENIN




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.

e Yol ne kadar uzun olursa olsun atilan ilk adimla sonuca ulasilir.
e Calisma yontemlerinizi gozden gecirin.
e Acaba verimli calisma yollarini biliyor ve kullanabiliyor musunuz?



SINAV KAYGISINI ARTIRAN DUSUNCELER

Sinava hazir degilim.
Sinav kotu gececek.

Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok ki.
Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim

Biliyorum bu sinavda basarili olamam.

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



Yapabildigimin en iyisini yapmaliyim.
Yeterli zamanimin olmadigi dogru , ancak olan zamanimi en etkili sekilde

kullanarak basarabilirim.

Tum kaynaklari calisamasam bile , d6nemli bolimlere oncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢c olmazsa bu bolumlerden puan kazanirim.
DUnyanin sonu degil, telafisi var.

Basarirsam hayatimin onemli bir donum noktasini asacagim. Basarisiz
olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gostermez. Daha fazla calismam

gerektigi anlamina gelir.



Olumsuz Dusuncelerinizi Degistirin

Sinav ile ilgili olumsuz gercekci olmayan dusuncelerinizi, daha gercekgi
dusunceler ile degistirin.

Bu sinav hayatin sonu deqil.
 Bu sinavda cok basarili olamasam bile telafi edebilirim.

Eger duzenli calisirsam basarabilirim.
Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi olcger.

Sinav ¢cok iyi gecmese bile hedeflerime ulasabilirim.
e SInavim nasil gecerse gecgsin ailem ve 6gretmenlerimin gézunde

degerim degismeyecek.
e Ben calistigim sUrece, mutlaka bir gun basariya ulasirm.
e Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.
e Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gdstermez. Daha

fazla calismam gerektigi anlamina gelir.




- Sinavlara bir plan ve program dahilinde hazirlanmalk,
- Calismalari “asla” ertelememek,
- Zamani verimli kullanmak,
- Beklentiyi gercekci tutmak,
- Olumsuz duygu, dusunce ve davranislardan kurtulmalk,

SINAV KAYGISINI AZALTMAYA YARDIMCIDIR.



Yogun kaygil hissettiginizde derin bir nefes alarak
“Sakin ol ve rahatla”, “ne var bu kadar heyecanlanacak?”,

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

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 baska
seylerle ilgilenin.

Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlari dusunmek sizi rahatlatir ve
kayginizi azaltir.

Elimden geleni yapacagim gibi olumlu mesajlarla degistirmek, olumlu
dusinmek ve kendinize, sadece olumlu mesajlar gondermek sizi motive
eder, kaygini azalmasina yardimci olur.



Sinava girmeden ya da sinav
sirasinda kayglr duzeyiniz
artarsa, birka¢c kez derin
nefes alin. Ayrica birkacg
dakika goézlerinizi kapatarak
sizi mutlu eden bir anily! ya
da bir yeri hayal edin. Bu
rahatlamaniza ve dusUnce
odaginizin degismesine
yardimci olacaktir.




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.
- MUukemmeliyetc¢i olmayin.

- Beklentilerinizin gercekci ve hedeflerinizin
ulasilabilir olmasina dikkat edin.




Sinava en lyi
yapabildiginiz
bolumden
baslayin.

SINAV ESNASINDA ONERILER

Yapamadiginiz
sorulara cok
Zaman ayirmayin.

Onlari sona
birakin.

Sorulari, dikkatlice
okuyun. Ozellikle
en sondaki soru

cumlecigine
dikkat edin

Ust Uste birkac soruyu
yapamiyorsaniz ya da
dikkatinizin
dagildigini
dusunuyorsaniz, biraz
mola verin. Su icin,
derin nefes alin



Sinavdan Sonra;

Sinaviniz iyi veya kotl 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.



e Sinavlarindan en az 1-2 gun once ders calisma birakilmalidir. Yeni
ogrenme yapilmamalidir.

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

e Sizi sinirlendirecek, moralinizi bozacak olaylardan ve ortamlardan uzak
durunuz

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

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

e Calisma aliskanliklarinizi ve sinava iliskin tutumlarinizi gézden gecirerek

yeni bir zihinsel yapilanma yaratmaya calisin.



“Ucurtmalar rizgar giicii ile degil, o giice karst koyduklar icin yikselirler.”
(W. Churchille)




