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SINAV KAYGISI NEDIR?




SINAV KAYGISI YASAYAN BIR

OGRENCININ DILE GETIiRDIKLERI

“Sinavdan gunlerce once, sinavin nasil
gececegini dusinmekten, yapmam gereken
calismalara konsantre olamiyorum. Yatagima
girdigimde, bazen saatlerce uyuyamiyorum.
Evde annem, babam da cok gcalismam
gerektigini, sinavdan mutlaka iyi bir sonu¢ almam
gerektigini soylayorlar. Onlari mutlu etmem igin
Iyl not almam gerekir.

Sinavdan hemen once kalbim yerinden
firlayacakmis gibi oluyor, avucglarimin ici oylesine
terliyor ki, sinav kagidim bile nemleniyor. Sinav
hi¢c bitmeyecekmis gibi geliyor...”




Belirtiler

Fiziksel Belirtiler

*Kalp atislarinda hizlanma ve ¢arpinti
*Hizli nefes alip verme

*Gerginlik veya sinirlilik hali

*Terleme veya titreme

*Dilin damagin kurumasi
-Istahsi1zlik ve uyumada giicliik
*Bas agrisi

*Mide sikayetleri

Psikolojik Belirtiler

*Gergin bir ruh hali ve olaylara kars:
asir1 tepki gostermek

*Diisiince, 6grenme ve algilamada
sikint1 yasamak

*Dikkat daginiklig

*Ogrenilenleri animsayamamak

*Olaylar ve kisiler arasinda gerekli
baglantilar1 kuramamak.

*Giin i¢cinde ruhsal dalgalanmalar
yasamak




KAYGI DUZEYIMIZ NASIL, NE KADAR

OLMALI?

KAYGI DUZEYI GRAFIGI

STENILEN KAYGI ORTA DUZEY

KAYGIDIR.

==

Motivasyon ve

istek
olusmadigindan

sonuglar
Olumsuzdur.

O
Orta
duzey
kKaygil

Yarattig1 motivasyon,
istek, karar alma,
alinan karar

dogrultusunda
harekete ge¢meyi
saglayarak bireyin
performansini arttirir.

> +1
Y uksek
Kaygi

Kaygiya yenik diisen
birey potansiyelini

timiyle kullanamaz,
istenen performansi
gosteremez




SINAVA ILISKIN DUYGULAR

A - OGRENCI B - OGRENCI

Uykusuna beslenmesine dikkat etmez Bu dersten ilk sinavda yuksek not
aile bireyleriyle ve arkadaslari ile vakit almistir ve sinava hi¢ calismasi
gecirmez. O kadar ¢ok calisir ki artik gerekmedigini dusunur. Hi¢c calismaz
her gseyi birbirine karistirmaya baslar. bol bol gezer eglenir. Nasil olsa
Surekli anne babasinin, yuksek bir notum var o not beni
ogretmenlerinin, arkadaslarinin dusuk kurtarir diye dugsunur. Arkadaslari ve
not aldiginda ne diyecegini dusundur. ailesinin ¢alismasi yonundeki
Surekli “sinavda kotu not alirsam uyarilari karsisinda da “ben bu
mahvolurum” der ve bu sinavdan dusuk konulari ¢ok iyi biliyorum ihtiyacim

not alirsa diunyanin sonu gelecekmis yok, en yuksek notu ben alacagim
gibi davranir. gorun” der.




C - OGRENCI

Ik sinavi diisuktlr ve yine diisiik not
alacagindan ¢ok korkmaktadir. Ailesinin,
ogretmenin ve arkadaslarinin gdéztinde kuguk
dusecegini dusunur. Kendi kendine “panik
olmamaliyim sakin ve mantikli olmaliyim” der.
Oncelikle bir 6nceki sinavda neden diisiik not
aldigini dasunur ve nerelerde hata yaptigini, hangi
konularda eksik bilgileri oldugunu belirler.
Anlamadigi bir konu ile ilgili nce bu konuda
basarili olan bir arkadasindan, daha sonra da ders
ogretmeninden bilgi alir. Sinav gunune kadar bir
planlama yapar. Tum konulari tekrarlar, eksik
konularin Uzerinde daha da dikkatle durur bol bol
soru ¢ozer. Bir yandan da hayatindaki diger
etkinliklere devam eder. Arkadaslari ile gezmeye,
antrenmanlarina ve ailesine vakit ayirir. Bu hafta

icinde sinava kadar bu sekilde duzenli calisir.

D - OGRENCI

Bu dersten siniftaki
en yuksek notu almistir. Ailesi ve
ogretmenleri ona guvenmekte ve
basarilari ile 6vinmektedir. Yine de
sinav aklina gelince
heyecanlanmaktadir. Son bir iki
haftadir ders tekrari yapmadigini fark
eder. Konulari gunlere bdler ve
sitnavdan once her gun yarim saat
tekrar yapar. Bir yandan da
hayatindaki diger etkinliklere devam
eder. Arkadaglari ile sinemaya gider,
okuldaki kultp etkinliklerini stardurar
ve ailesine vakit ayirir.




GULTEN VE DILEK SINAVDA NELER YAPTI?

Sinava baslarken durumlarai...

Giulten = %90’k bilgi duzeyi + Yogun Kayqgi
Dilek = %70’lik bilgi diizeyi + Orta Diizeyde Normal
Kayagi
Sinav sonrasinda durumlari...

Gulten = Bilgilerinin %60’ kullanabildi, %30’luk
diizeyine ulasmasina kaygisi engel oldu.

Dilek = Orta duzeyde yapici kaygzisi ile bilgilerinin
tamamina ulasarak %70’lik performans gosterdi ve
Giilten’den daha basarili oldu.

KAYGISINI KONTROL EDEBILEN OGRENCI, BILGILI
OGRENCIYI GECEBILIYOR.




KAYGI DUZEYINI NASIL DENGEDE
TUTACAGIZ?




Sinav olim kalim meselesi degildir. Gereginden fazla anlam
yuklemeyin. Sinav sizin kisiliginizi degil, dayaniklilik
gucunuzi son zamana kadar ¢alisip ¢alismadiginizi dlger.

DENEMEK N
TERLEMEK Kelimelerin hepsinin son hanesi
I[STEMEK — EMEK.Yani bu sinav sizin emeginizi
VAZGECMEMEK slger.
YENILMEMEK
—
“lyi bir okula giremezsem hersey biter

el o=

\ ?




SINAV KAYGISININ BASLICA NEDENLERT

Gercgekei Kotii calisma
Olmayan Ozgiiven eksikligi aliskanlhiklar:

Gorev ve

Diisiinceler ve kaybi1 B

erteleme

Basarisiz olma ve
degerlendirilme

korkusu
Gelecek

Amac ve
korkusu

hedeflerin Miikemmeliyetci kisilik

belirlenmemesi

Saghiksiz Sorular: Zamani iyi

beslenme ve yapamama kullanamama Aile baskisi

dizensiz uyku korkusu




SINAV KAYGISIYLA BASACIKMA YOLLARI

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma, bedensel, zihinsel ve
davranissal diizeydeki diizenleme ¢abalarini gerektirir.

| |

Zihinsel uygulamalar Bedensel uygulamalar

Dusunce bicimini olumiu Nefes egzersizleri
yonde degistirmek Gevseme egzersizleri




SINAV KAYGISIYLA BASACIKMA YOLLARI
<+ Icinizdeki “siz” ile iyi gecinin

"Simdi boyle disiinmem
igin bir sebep var mi?”
"Boyle diisinmemin

bana bir faydasi var mi?”
"Daha iyimser olarak

ne distnebilirim?”




DUSUNCE B|§|M|N| OLUMLU YONDE

DEGI$T| RMEK
so, oo /\ N\ Sen siavla ilgili
DUYGU'DUSUNCE'DAVRANIS ") 4"’diisiindiigiindi aklindan
( neler gegiyor?
O
O~ N~

‘ DAVRANIS

!

Bu duygularin ve
disiincelerin sonucu
nasil davraniyorsun?

Bu diisiinceler hangi
duygulara yol agiyor?




ORNEK

(OLUMSUZ ORNEK) (OLUMLU ORNEK)

Olay: Sinav kagidi éniiniizde. Olay: Sinav kagidi Gniintizde.

Dusiince:  Bu sorular gok zor higbirisini Diistince: Bu sorular ¢ok zor ama bir
yapamayacagim, bittim ben yerden baslamallyim ve en azindan

Duygu: Kaygt, korku, ¢caresizlik bildiklerimi yapmaliyim

Davranis: e oEdl caaleae Duygu:  Rahatlik, hosnut olma, kendine
baslayamama, terleme, titreme guven

Sonuc: Basarisizlik Davranis: Sorular: yanitlamaya baslama

Sonug: Basari




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE
DEGISTIRMEK

“* Olumsuz diisiinceleri fark et, yakala ve yeniden yapilandir

Olumsuz Diisuince Olumlu Diisiince

Bu sinavi mutlaka r\ Sinavda basarili olmak

kazanmak ve ... Okuluna girmek zorundayim ve su okullardan birine girmek istiyorum

Kazanmak igin elimden geleni yapiyorum.
Kazanamazsam bile ailem bana ayni degeri
verecektir

Kazanamazsam ailemin...Yuzune nasil
bakarim

Sinavda basarisiz olursam, hayatta da r\ gazanamlazszmvonlum(;j_e_ bagka secenekler
basarisiz olurum e var onlari degerlendiririm
r\ Bu kisiligimi dlgen bir sinav deqil.

Kazanamazsam herkes benimle dalga
< Sadece bilgimi dlger

gecer

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten
hata yapacagim.

Heyecanimi Kontrol Edebilirim Ve Dikkatli
Olabilirim..



Sik sik akliniza gelen, sizi Uzen ya da rahatsiz eden dusunceyi
akliniza getirin. Bu dusunceye inanin ve daha sonra bu dusunceyi

su hale getirin ‘Su an aklimdan dusuncesi gegiyor.( Bu
dusunceleri mutlak gerceklik olarak kabul etme olasiigimiz

Caninizi sikan diistinceyi akliniza getirin. Bir stire inanin.
Bu sefer ayni diistinceyi alin ve kendi kendinize eglenceli
bir melodi esliginde soyleyin.(Bu diistinceyi o kadar da
ciddiye almadiginizi fark edeceksiniz.

Hikayeye

isimler
Verme

Zihnine
Tesekktr
Etme

Komik

Sesler
YOonetimi
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KAYGIMI YONETIYORUM

ICINIZDEKI SiZ’LE KONUSURKEN KAYGIYI VUCUDUNUN
NERESINDE HISSETTIGINIZI BULUN.

Ellerin terliyor ,titriyor , buz kesiyorsa kaygini burda
, yasiyor olabilirsin.

/ 7 m— S Bunlar hissettiginde parmaklarina yapacagin sik birak
\ .; 2. # / A“ masajl gevsemeni saglayac.a.k avug¢ icine hafifce
— ‘~ bastirarak yapacagin masaj ise mutluluk hormonu

salinimi saglayarak kaygi seviyen azalacaktir.




Ayaklarin ve bacaklarin kasildiginda,titrediginde, anlamsiz ve
kontrolsiiz bacaklarini stirekli salladigini fark ettiginde kaygini
burda yasiyor olabilirsin.

ilk olarak ayaklarinla zemini hissedecek sekilde yere basmalisin. daha
sonra bacaklarini ve ayaklarini derince nefes alarak kasmali 5-6
saniye sonra yavasc¢a nefesini verirken bacaklarini gevsetmelisin bu o
boélgede ki kan dolasimini hizlandirarak kendini iyi hssetmeni
saglayacaktir.




Kalbinin ¢ok hizli attig1 ve tim dikkatinin buraya
yogunlastigl vakit kaygini burda yasiyor olabilirsin.

Bunu fark ettigin an her ne ile mesgul isen onu birakip dogru nefes
almaya odaklanmalisin. Burnundan derince nefes alip 4-5 saniye
bekleyip yavasca nefesini vermelisin. Ayrica HER SEYIN YOLUNDA

OLDUGUNU VE DAHA DA GUZEL OLACAGINI KALBINE SOYLEMEY]
UNUTMA.




Biraz su i¢tikten sonra saghkl oldugunu
kendine hatirlatmalisin.




Surekli basarisiz olacagini diisuniiyor. Kendini ve
baskalarini hayal kirikligina ugratmaktan korkuyor

kendini yetersiz hissediyorsan kaygini zihninde yasiyor
olabilirsin.

Kendine ve basaracagina inanmali her seferinde
kendine BASARACAGIM demelisin. unutma zihnine
goénderdigin mesajlari yerine getirmekle mesgul olur
beynin. Kendine karsi olumlu ciimleler kurmaya dikkat
etmelisin. Ge¢misteki basarilarini hatirlamalisin.




2. BOLUM

NEFES VE GEVSEME EGZERSIZLERI




