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SINAV KAYGISI

ve
BASETME YONTEMLERI

SON HATIRLATMALAR

Sinavdan once;

e Sinava tam calisiphazirlanmis olarak girin,

e Sinava uykunuzualmis olarak girin,

e Kayglyl yogunlastiran kahve, cok
baharatliyiyecekler ve sekerden uzak
durun; taze sebze ve meyve tuketin,

e Sinav Oncesi kayginiziartiracak
davranislardan uzak durun; son ana kadar
ders calismak gibi,

e Sinavdayapacaklarinizi planlayin,

e Sinava girmedengevseme egzersizleri

yapin.

Sinav esnasinda; q 7

* Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz
sorular da olabilecegini kabullenerek
kendinizi telkin edin, Sorulari dikkatlice
okuyarak, yapamadiginiz sorularla
inatlasip zaman kaybetmeyin,

e Durus ve pozisyonunuzu degistirerek
rahatlamaya calisin,

e Sinavdan erken cikanlarn  takip
etmeyin, kendinizi baskalariyla degil
kendinizle kiyaslayin,

e Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve
gerildiginizi hissettiginizde sinavi bir
kenara birakip mola verin.

__ ERCISRAM
OGRENCi BROSURU

Sinavin amac degil, hayatta mutlu olmak
icin bir ara¢ oldugunu unutmayin!




SINAV KAYGISI

Kaygl, stres verici durumlarla
karsilastigimizda hepimizin belli élctlerde
yasadigl bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gosteren asiri
uyarnlmislik halidir.

Sinav kaygisli, ogrenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bicimde kullanilmasina
engel olan ve basarinin dusmesine yol
acan yogun kaygidir.

KAYGININ OGRENME UZERINDE ETKISI
Ogrenme, kisinin yasamini surdurebilmesi
ve suregelen yasamdan doyum almasi
icin gerekli tum bilgi, eylem ve becerilerin
kazanilmasi surecidir.

Kayginin belli bir duzeyde yasanmasi
dogaldir. Cunku belirli bir derecede
yasanan kaygl motive edici olup,
calismamizi saglayarak performansi artirir.
Ancak yasanan yuksek kaygl, kisinin
enerjisini verimli bir bicimde kullanmasini,
dikkatini ve gucunu yapacagi ise
yonlendirmesini engeller. Kisi
potansiyelini tumuyle kullanamaz ve
beklenen performansa erisemez. Kisi
yeterince 6grenemez, bildiklerini
aktaramaz.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Aile tutumlari(yiiksek basari beklentisi)
2-Kisilik ozellikleri(kisinin mikemmeliyetci
olmasi,yuksek hedef belirlemesi)

3-Sosyal Nedenler(kiyaslama,takdir etmeme)
4-Yanlis calisma aliskanliklari(tekrar etmeme,
surekli ayni derslere calisma)

5-Zihinsel faktorler(olumsuz distinceler

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
¢ Huzursuzluk ve mutsuzluk
o Calismaya isteksizlik
e Basarisizlik korkusu
¢ Mide bulantisi ve kusma
o Kalp carpintilari
o Terleme
e Uykusuzluk ve istahsizlik
¢ Dikkat ve konsantrasyon sorunlari

KAYGI iLE BASA CIKMA YOLLARI

l Verimli Calisin

e Calisma plani hazirlayarak duzenli ¢alisin,

e Sadece sevdiginiz degil tum derslerecalisin.

e Gunlik tekrari kesinlikle yapin.

e Konuyu iyi 6grenmeden test cdzmeyin

e Hedeflerinizi ulasamayacaginiz kadar
yuksek belirlemeyin.

e Calisma sirenize ve ¢6zduguniz soru
sayisina degil, 6grenmeye odaklanin.

Olumsuz Dusuincelerinizi
Degistirin

e Sinav ile ilgili olumsuz gercekgi olmayan

dusuncelerinizi, daha gercekgi dusinceler ile

degistirin.

e Bu sinav hayatin sonu degil. Bu sinavda ¢ok

basarili olamasam bile telafi edebilirim.

o Eger dizenli calisirsam basarabilirim.

¢ Sinav cok iyi gecmese bile hedeflerime
ulasabilirim.

¢ Sinavim naslil gecerse gecsin ailem ve
dgretmenlerimin gézinde degerim
degismeyecek. Yapabildigimin en iyisini
yapabilirim.

3 Yasam Seklinizi Gozden Gecgirin

e Yeteri kadar uyuyun.
o Duzenli beslenin.Kahvaltinizi mutlaka
yapin. (Beyin tek basina enerjinin
% 30’unu kullanir.)
o Sportif ve kiltirel faaliyetlere katilin.
 Kendinize zaman ayirin. ilgilerinizden ve
hobilerinizden tamamen uzaklasmayin.

4 Nefes Egzersizi

« Dogru nefes almak; damarlari
genigleterek kanin dolayisiyla oksijenin
vlcudun en u¢ noktalarina kadar
ulasmasini saglar.

« lyi nefes agir,derin ve sessiz olmalidir. lyi
bir nefes yavas olarak burundan alinir,
sessiz olur, akcigerin butiiniint doldurarak
diyaframi asag iter. Bu sekilde kisi biraz
daha rahatlamis ve kalp atislari
yavaslamis olur.




