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KAYGININ OGRENME UZERINDEKI
ETKISI

o Ogrenme, kisinin yasamini strdiirebilmesi ve
suregelen yasamdan doyum almasi icin gerekli
tum bilgi, eylem ve becerilerin kazaniimasi
surecidir.

o Kayginin belli bir diizeyde yasanmasi dogaldir.
Cunku belirli bir derecede yasanan kaygi
motive edici olup, calismamizi saglayarak

performansi artirir.

e Ancak yasanan yuksek kaygi, kisinin enerjisini

verimli bir bicimde kullanmasini, dikkatini ve
gucunu yapacag! ise yonlendirmesini engeller.
Kisi potansiyelini tumuyle kullanamaz ve
beklenen performansa erisemez. Kisi yeterince
dgrenemez, bildiklerini aktaramaz.




SINAV KAYGISININ NEDENLERI




Yaygin Olumsuz Dusunceler

-Basaramazsam!

-Sinavim koOtu gececek.
-Bildiklerimi unutursam!

-Ben bu isi basaramayacagim.
-Sire yetmeyecek.

-Sinava hazir degilim.
-Kazanamazsam rezil olurum.
-Mutlaka kotu bir sey olacak
-Kodlama hatasi yaparsam.

-Bu bilgiler cok gereksiz ve sacma.
-Sinavi basaramazsam hedeflerime ulasamam

-Herkes benden yuksek yapmamibekliyor, yapamazsam hayal kirikligina ugrarlar.
Felaket yorumlariiceren, cok gercekciolmayan abartili benzer dustnceler.




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI




KAYGI iLE BASA CIKMA YOLLARI

Verimli Calisin

e Calisma plani hazirlayarak duzenli calisin,
Sadece sevdiginiz degil tum derslerecalisin.

e Gunluk tekrari kesinlikle yapin.

e Konuyu Iyl 6grenmeden test cozmeyin
(Ogrenmeden test cozdugunizde
yanlislariniz fazla olur bu nedenle kayginiz
artar.)

e Hedeflerinizi ulasamayacaginiz kadar ytksek
belirlemeyin.

e Calisma strenize ve ¢o6zduguntz soru
sayisina degil, 6grenmeye odaklanin.




KAYGI ILE BASA CIKMA YOLLARI
O Olumsuz Dusuncelerinizi Degistirin

e Sinav lle ilgili olumsuz gercekcl olmayan dusuncelerinizi, daha gercekcl
disunceler ile degistirin.

e Bu sinav hayatin sonu degil.

e Bu sinavda cok basarili olamasam bile telafi edebilirim.

e Eger duzenli calisirsam basarabilirim. Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi oOlcer.
Sinav cok Iyl gecmese bile hedeflerime ulasabilirim.

e Sinavim nasil gecerse gecsin ailem ve dgretmenlerimin gozunde degerim
degismeyecek. Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.

e Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gostermez. Daha fazla
calismam gerektigi anlamina gelir.




KAYGI iLE BASA CIKMA YOLLARI

Q Yasam Seklinizi Gozden Gecirin

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




KAYGI iL.LE BASA CIKMA YOLLARI

4 Nefes Egzersizi Yapin

e Dogru nefes almak; damarlari genisleterek kanin
dolayisiyla oksijenin viicudun en u¢ noktalarina kadar ulasmasini saglar.

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




SON HATIRLATMAILAR
Sinavdan Once:

e Sinava tam calisip hazirlanmis olarak girin,
e Sinava uykunuzu almis olarak girin,

o Kayglyl yogunlastiran kahve, ¢cok baharatlh yiyecekler ve _ N
sekerden uzak durun; taze sebze ve meyve tUketin& \/

e Sinav oncesi kayginizi artiracak davranislardan
uzak durun; son ana kadar ders calismak gibi,

e Sinavda yapacaklarinizi planlayin,

e Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.




SON HATIRLATMALAR

Sinav Esnasinda; 2>

e Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz sorular da
olabilecegini kabullenerek kendinizi telkin edin,

o Sorulari dikkatlice okuyarak, yapamadiginiz sorularla inatlasip
zaman kaybetmeyin,

e Durus ve pozisyonunuzu degistirerek rahatlamaya calisin,

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

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




Ve her seyden onemlisi
sinavin amacg degil,
bu hayatta mutlu olmak
icin bir arac¢ oldugunu
unutmayin!
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