SINAV KAYGISI VE
BAS ETME
TEKNIKLERI
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SINA

V oncesinde o6grenilen bilginin,
SINA sirasinda etkili bir bicimde
kKullaniimasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygiya

sinav kaygisi denir.
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KAYGI DUZEYI
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Diisiik Kaygi Normal Kaygi Viiksek Kayer
Diizeyi Diizeyi Diizeyi




KAYGI DUZEYI BASARIYI NASIL ETKILER?
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Rehberlik Servisi
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Disuk Kaygi Normal Kaygi Yuksek Kayal

) Calisma motivasyonunuz diisiik olur. (") Motivasyon ve dikkatiniz yiiksek olur. @ Dikkat ve odaklanma sorunu yasarsiniz.

() Basaridiiger. () Basan yiikselir. @ Basan diiser.



Yiiksek Kayginin Fiziksel Belirtileri?
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Ellerin terlemesi Kalp ¢arpintisi, Titreme,

@ Karin agrisi, Mide bulantisi, ® Sk idrara ¢ikma,
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® Hizh nefes alip verme, ﬂ ® A9z kurulugu,



o Odaklanamama, dikkatin dagiimasi

@ lyi bildiklerini bile hatirlayamama,

@ Sorularin yerine sinav sonucunu diisiinme,

Okudugunu anlamama, yanlhs okuma

@ Basit iglem hatalar yapma




2INAY KAYGISININ NEDENLERI

4 o Sinavla
llgili
Yanhs
Dusunceler

Verimli
aligmamak

Zamani Verimli
Kullanmamak




Verimli Calismadiginizda

@ lyi 6grenemezsiniz.

1ub| Sinavla ilgili kendinize glivenmezsiniz.
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@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep olur....




cevre (aile-ogretmen-arkadas)

Ailenizi sinav sonucu ile ilgili beklentileri ve
tepkileri,

Arkadaslariniz tarafindan alay edilmesi,
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Ogretmenlerinizin beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

Bazi sorular icin yeterli zamaniniz kalmaz.

Bazi sorulari hizl yapmak zorunda
kalirsiniz.

0 Yetistiremeyeceginizi distnursiniz

Bunlar da kaygiya sebep olur....



NIN NEDEN

Sinav Hakkinda Olumsuz
Du nceler

Sinavin hayatimizi degistirecegi dusuncesi,

@ Aile, ogretmen ve arkadaslara rezil olacagimiz
dusuncesi,

%Sorularm zor olacagi dusuncesi,

Sinavin kot gececegine inanma,

m Ailemizin hayal kirikhgina ugrayacagi dustincesi,

° Distk not aldigimizda, iyi bir liseye
gidemeyeceginizi disinmeniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....




Yuksek Hedef Belirlediginizde

@ Hedefinize ulasmaniz uzun zaman alabilir,
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[==] Hedefinize ulasmak ¢ok zor veya imkansiz olabilir.

& Hedefinize ulasamayacaginiza inanmaniz,

kaygiya sebep olur....



Yanlis Basari Algisi(Ya Hep-Ya HIc
Tarzi Dusunme)

. Kendinize sinav sonucu ile ilgili koydugunuz

5  hedefin ustinde puan aldiginizda “Kendinizi

§a ) Cok Basarili” Altinda aldiginizda “Cok Basarisiz”
olarak gormeniz.

Orn: 90 iizerini “Cok lyi Not” altini ise “Kétii Bir Not”
olarak diistindiiglintizde.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yapmaliyiz?



DU§UI§ICELERI DURDURMA

Kaygl, kendiliginden olumsuz duslinceleri ortaya

cikarir. Bu dusunceler basladiginda kendinize
“DUR” deyin.

Kirmizi 1sik yandiginda durdugunuz gibi aklinizdan
bu olumsuz dustncelerin gecisini de durdurun.




DUSUNCELERINI
DEGISTIR.

Qs
Sinavda elimden gelenin en iyisini yapacagim.

Sinavda basarisiz olacagim
Sinav zor olacak,

Anem-babam iiziiliir ve hayal kirikhg: yasar. Annem-babam benim ¢alistigimi biliyorlar. Biraz
uzulebilirler ama bu ¢ok biiyuik sorun olmayacaktir.

Ortalamam diisecek, Tek bir sinavdan diisitk almam ortalamami ¢ok etkilemez.
[ lyi bir liseye gidemeyecegim.

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata Heyecanimi kontrol edebilirim ve dikkatli olabilirim..
yapacagim. N y

Sinavin zor yada kolay olacagini bilemem.

Ben ¢alistigim siirece her lisede basarili olabilirim.

Sinav gelecegimi belirleyecek Sinav 6nemli fakat gelecegimi belirlemeyecek.




KENDI KENDINE TELKIN ETME
TEKNIGI

Yogun kaygi hissettiginizde derin bir nefes alarak
“Sakin ol ve rahatla”,

“ne var bu kadar heyecanlanacak?”,
“kaygilanma zamani gecti, simdi sinav zamani”

gibi kendinizi rahatlatacak anahtar cimleleri
tekrarlayin.




DIKKATINI BASKA NOKTALARA

x K%B%M%‘oakm ve dikkatinizi ortamdaki baska

noktalara yogunlastirin.

x Sinifta kac cesit esya var?

x Duvarda asili yazinin kac satiri var?
Kag kisi gozluk kullaniyor? vs, gibi.

x Zihninizi o an mesgul edecek ve sizi
x sinavdan uzaklastiracak baska seylerle ilgile. ... ..




Son hece ve harf ile baslayan

baska kelimeler tuiretme
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Kopri Objeler Kullanma Teknigi

Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlar disunmek sizi
rahatlatir ve kayginizi azaltir.




BEN BUYUM
TEKNIGH

Kendinizi baskalariyla kiyaslamak kaygiy
artirir.

Gozlerinizi kapatin ve gelmis-gecmis tim
insanlarin arasinda biricik oldugunuzu ve
kimseyle ayni olmak zorunda olmadiginizi
hissedin.

Her seyinizle kendinizi oldugunuz gibi kabul
edin ve sadece kendi kendinizle yarisin.



NEFES VE
GEVSEME




BIZIM ICIN

DEGERLISINIZ...
Sinav
Sonucunuz
Ne Olursa
Olsun. COK
DEGERLISINIZ.
Allenjz ve

Rizim lein.




