SINAV KAYGISI VE

BASETME YOLLARI

KAYGI NEDIR?

Kaygt, kisinin belli bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda yasadigi
bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren bir
halidir.

Sinav Kaygisi ile Basa Cikma

Sinavin kendisi kaygi yapmaz
Eger;
e Sinav sirasinda kendinizi boslukta

hissediyorsaniz,
Terleme, kalp ¢arpintisi, gerginlik, bunalti vb.
degisimler hissediyorsaniz.
Sinavdan sonra rahatladiginizda sorular:
rahatga cevaplayabiliyorsaniz,
Gergek performansinizi gosterdiginize
inanmiyorsaniz.
Konsantrasyon gligliigii yastyorsaniz,
Ortamdan uzaklasma hissi verirse,
Yorgunluk belirtileri varsa,

Istenmeyen diisiinceler zihinde beliriyorsa,
SINAV KAYGINIZ var demektir.

Kaygihh Oldugumuzu Nasil Anlariz?

*Bas agrilari siklasir.

e Yorgunluk belirtileri ortaya
Gikar.

e Agiz kurulugu yasanir.

e Kaslarda asiri gerginlik yasanir.

GCOK FAZLA + COK AZ = YUKSEK
KONV ZAMAN  KAYGIL

UNUTMAYIN!

Sinavdan aldiginiz puan
sizin insan olarak
degerinizi lgmez. Genel
olarak basarili ya da
basarisiz oldugunuzun
veya zeki olup olmadigini-
zin gostergesi asla
degildir. Sinavdan
aldiginiz puan ilgileriniz,
yetenekleriniz ve galisma
aligkanliklarinizla
kazanmis oldugunuz
bilgilerin
degerlendirilmesinin
sonucudur. Sinavin sizin
igin 6nemi tartisiimaz
ancak sinav bir &lim kalim
savas! degildir.




Psikolojik Belirtiler
e Gerginlik
e Huzursuzluk
e Umutsuzluk
e (Caresizlik

Zihinsel Belirtiler

* Dikkat toplama ve siirdiirmede zorluk yasanir.
e Asiri uyarilmighk hali gordildr.

e Unutkanlik ortaya gikar.

e Okuma, anlama ve diisiinceleri organize etmede
gligliik yasanir.

» Gergek olmayan acimasiz inang ve diisiinceler.

e Giivensizlik

e Yasamdan zevk
almama

e Kizginlik ve &fke

e Sinirlilik

e Korku- panik

e Heyecan
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Kaygi Tiirleri Nelerdir?

Olumlu kaygi ve yikici kaygi olmak iizere
iki tr kayg vardir. Kaygi diizeyi normal
olan kisiler sinav durumlarini bagarilarinin
test bir  firsat
degerlendirirler. Kaygisi normalin istiinde
ise bu durumu bir tehdit

edilecegi olarak
olan Kkisiler
olarak algilarlar. Ayrica yapilan deney ve
degerlendirmelerde biraz kayginin
ogrenmeye olumlu yonde asiri ve sifir
kayginin ise &grenmeye olumsuz yénde

etki ettigini gordlmdstir.

Kaygi1 Nedenleri Nelerdir?

kadar
degerlendirememek

Sinava olan siireyi

iyi
yeteri

ve sinavliara
derecede hazirlanamamak sinav sirasinda
yasadigimiz heyecanin yogun bir kaygiya
donismesine neden olur.

Ayrica;

e Yanlis 6z yeterlilik algisi

¢ Basarisizlik korkusu

¢ Degerlendirilme korkusu

e Mikemmeliyetgi kisilik

e Gorev ve sorumluluklarini erteleme

e Uygun olmayan galisma aligkanliklar:
kaygiya neden olur.

Kaygi Sonuc¢lar: Nelerdir?

*Hatirlama ve transfer gliglligi
*Olumlu enerji eksikligi
*Psikosomatik rahatsizliklar
*Sinavin kendisine ve yasananlara

odaklanma
*Biligsel etkinliklerde zayiflama
'l T
KAYGI DUZEYIi GRAFIGI
ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY
KAYGIDIR.
Dusgik Yiksek
kayar kaygi
e i




Yararsiz Dusiinceler Yararh Dusiinceler

Bu bilgiler cok gereksiz Onemli olan yapabildigimin en

Sagma sapan seyler bunlar iyisini yapmak

Sinava hazir degilim Kosullar sadece benim igin

Yetigtirmem miimkin degil degil herkes igin gegerli

Ne kadar galisirsam galisayim Zaman yetersizse oncelikli

anlamam miimkiin degil konulara dnem vermeliyim

Sinav koti gegecek Ayni kosullarda basarili olanlar

Zaman ¢ok az var onlari érnek almaliyim
Takildigim yerler olacaktir.

Yardim alarak ¢ézebilirim.

SINAV KAYGISI iLE BASACIKMA TEKNIKLERI

GCapa Atma Bir seyi baska bir seyle birbirine baglamak, iki sey
arasinda iliski kurmaktir.

Diisiince Durdurma Birey zaman zaman “Higbir sey yapamayacagim”
"Sinavim kotl gegecek” gibi sozler sarfeder. Bu
durumda bireye kisa siirede olsa bunlari aklindan
¢ikarmasi tavsiye edilir.

Oto-Telkin Teknigi Bireylerin kendi kendini telkin ederek, kendisi igin
olumlu degisiklikleri ortaya koymasidir.

Gevseme Teknigi Bedeni kontrol ve nefes egzersizleridir. Iyi ve dogru
bir nefes alma ile oksijen tim viicuda dagilir ve kisi
sakinlesir.

I¢ Diyalog Kurma Bireyin igindeki olumsuz mesajlarin yerine olumlu

Teknigi mesajlarin gegmesidir. "Her sey yoluna girecek” gibi.

"Tembele kapiy rt “Iki giinii bir olan,

demisler, riizgar eser, 6rter zarardadir.”

demis.”




SINAV KAYGISINI AZALTAN ETKENLER

SINAVDAN ONCE

Zaman ydnetimini 6grenin.
Tutumlarinizi gozden gegirin.
Beslenme ve uyku diizenize
dikkat edin.

Diizenli ¢aligin.
Miikemmeliyetgi tutumdan
vazgegin.

Beklentilerinizi ulasilabilir hale
getirin.

SINAV SIRASINDA

Kayg! ile bahsetme
tekniklerinden birini kullanin.
Yapabildiginiz sorulardan
baslayin.

Konsantrasyonunuz bozulursa
uygun  tekniklerden  birini
kullanin.

Zamani nasil  kullanacaginiza
karar verin.

SINAVDAN SONRA

Sinaviniz iyide gegse kotiide
gegse kendinizi.

odillendirin.

Yapilan yanligliklar: belirleyin.
Yeni bir strateji belirleyin.
Uygulama plani hazirlayin.




