SINAV KAYGISININ NEDENLERI
e  Zamani iyi kullanamama,
e  Kotii ¢aligsma aligkanliklari,
e  Yiiksek beklenti diizeyi,
e  Miikemmeliyet¢i yaklasim,
e Gorev ve sorumluluklar erteleme,
e  Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu

SINAV KAYGISININ ETKIiLERIi

e Ogrenilen bilgiler transfer edilemez.

e  Okudugunu anlama ve diisiinceleri organize etmede
zorluk yasanir.

e Dikkatte azalma olur, dikkat sinavin igerigine degil,
smavin kendisine ve baglh olarak yasanilanlara
odaklanur.

e  Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini
engeller.

e  Enerji tiikenir ve israf edilmis olur.

e Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olur.

SINAV KAYGISININ
BEP OL ;U
o 6
Endise ,
Huzursuzluk ,

Korku ,
Ofke — kizgmlik ,

cup olma / utang

SINAV KAYGISININ BELIRTiLERi

Kalp atislarinda hizlanma ve artis / garpinti,
Hizli nefes alip verme,

Gerginlik ve / veya sinirlilik hali,

Terleme ve / veya titreme ,

o O O O

Dilin damagin kurumasi ,
Mide sikayetleri,

o  Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal /
kabizlik)

o Telag, saskinlk, organize olamama

o Basagrisi, huzursuz uyku , kabus gérme ,

o  Konsantrasyon bozuklugu,

o  Kaygi ve korku ifadeleri igeren dugtinceler,

o  Ortamdan uzaklagmak isteme,

o  Yorgunluk belirtileri,

o  Yeme aligkanliklarinda degisme vs...

A-B-C MODELI/ZIHINSEL DUZENLEME TEKNiGi

Pek cok kisi, diisiincelerin, duygularin ve davranigin birbirinden
ayr1 ve bagimsiz oldugunu diigiiniir. Giinliik iligkilerimizde sik sik
“Heyecanlanmak istemiyorum ama elimde degil.” veya
“Sinirlenmek istemiyorum ama elimde degil.” Seklinde sozler
duyariz. Boyle bir ifade, diisiince ve duygularin birbirinden
bagimsiz olarak ortaya ¢iktigini ve dogrudan birbirlerine baglh
olmadiklarin1 varsaymaktadir. ancak gergek, bu varsayimin tam
tersidir. Insanin hayatinda engel olunamayacak iiziintii, 6fke ve
hayal kirikliklar1 ¢ok ender meydana gelir.

A-Olay (6gretmenin elestirisi)

B-Yorum ve yaklasim bigimi (“Odevi zamaminda bitirmeliydim
ama bitiremedim” veya “Bunun gibi olaylar birikirse 6gretmenimle
aram bozulur” veya “Boyle gecikmeler smava hazirlanmami
gliclestirir” veya “Son hafta sonunu televizyonun basinda
gecirirken, boyle olacagini tahmin etmemistim”)

C-Duygu ve davranis (Uzgiin, sikintili ancak “Problemin nerden
kaynaklandigini  biliyorum, ben daha iyisini yapabilirim”
yaklagiminin korunmasi.)

Eger olayi, “Odevi neden zamaninda bitiremedim, boyle giderse
Ogretmenle aram bozulur” diye yorumlarsaniz, gecikme
sebeplerinin  {izerinde diisliniir, bunlar1 ortadan kaldirarak
calismaya ayirdigimiz siireyi artirabilirsiniz. Bunun sonunda da
benzeri bir olay tekrarlanmaz, 6gretmenle iligkiniz gelisir.

Eger olay1 “Boyle gecikmeler sinava hazirlanmami giiglestirir”
diye yorumlarsaniz, bu gecikmelere sebep olan engeller iizerinde
diistiniir, ¢aligma veriminizi diigiiren sebepleri bulursunuz. Bunun
sonunda da savlara daha kolay hazirlanirsiniz ve egitim basariniz
yiikselir.

YARARSIZ DUSUNCELER

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 igime yaramaz.
Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok ki!
Bu konular1 anlayamiyorum

Ben zaten bu konulart anlamiyorum.

Biliyorum bu sinavda basarili olamayacagim.
Sinav kotii gegecek.

Cok fazla konu var , hangi birine
hazirlanabilirim ki?

YARARLI DUSUNCELER

Yapmam gereken nedir?

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

Yeterli zamanimin olmadig1 dogru , ancak olan
zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?
Tim kaynaklart c¢alisgamasam bile, Onemli
boliimlere oncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bdliimlerden
puan kazanirim.



SINAV SIRASINDA SAKIN KALMAK iCiN NELER

SINAV KAYGISIYLA BASETMEK iCiN

YAPABILIRIM? ] _ETLIK ANADOLU LiSESI o
v' Zihinsel dizenleme teknigi/ A-B-C Modelini PSIKOLOJIK DANISMA ve REHBERLIK SERVISI
SINAVDAN ONCE kullanmak
o Hazirlanin, sinava tam c¢alismig olarak girin v Derin nefes alip vermek
o  Spor yapin o
o Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun v' Gevseme egzersizleri yapmak
o Sinava kendinize giivenerek girin. Sinavlari, ne v’ Zamani planlamak
kadar calistiginizi ve ¢aligmalariniz karsisinda v" Kendine vakit ayirmak
elde edeceginiz basarty1 gosteren bir firsat olarak v Planli calismak
degerlendirin v L .
o Ac karnina sinava girmeyin. Taze sebze ve Beslenme ve uyku diizenine dikkat etmek
meyveler stresi azaltir, kolal1 icecekler, ¢ikolata, . ) .
yumurta, kirmizi et, seker ve ¢ok baharatli Onemli ve etkili yollardur. 11) e
yiyecekler stresi arttirir
o Sinava acele i¢inde girmeyin. Sinav oncesi |
KAYGIYI KONTROL ETMEK
yapmaniz gereken seyler varsa onlar1 yapin. P
Sinav yerine biraz erken gidin. +  Oncelikle sinava konsantre olmanizi ve sorulara ) , ”a V
o Sinavdan hemen dnce gevsemeye ¢alisin odaklanmanizi saglar , ‘ '|
o Son ana kadar asla ders ¢alismayin. » Diisilincelerinizi organize etmede, dikkatinizi ‘

SINAV SIRASINDA

Sorular dikkatlice okuyun

Zamaninizi ayarlayin

Zaman zaman durugunuzu, oturma
pozisyonunuzu degistirin, bu sizi rahatlatacaktir
Cok heyecanlanip akliniza bir sorunun cevabi
gelmediginde o soruyu gecin

KAYGINIZ SIZI KONTROL ETMESIN

toplamada yardimci olur ,

Olumsuz diisiinmenizi ve panige kapilmanizi
engeller

Kontrol duygusu basarmaya yardim eder, ger¢ek
performansinizi sergilemenizde nemli rol
oynar.

SIZ KAYSINIZI KONTROL EDIN

b

.~

Smav Kaygisi, sinav oncesinde 6grenilen bilginin,
siav sirasinda etkili bir bigimde kullanilmasina engel
olan ve bagarinin diismesine yol agan yogun kaygidir.

Smif arkadaslariniz sinavlarini erkenden bitirip ¢gitkmaya
basladiginda panik olmayin.

Unutmayin erken bitirenlere fazla puan verilmiyor!!!






