<K
4

g (o
S ‘qﬁaw 2
S0 “;..\-‘\ L2

Okul Psikolojik Danismani Seher ICEN



Gindem

Sinav Kaygisi Nedir?
Fiziksel Belirtileri
Psikolojik/Duygusal Belirtileri

Sinav Kaygisini Arttiran Baslica
Etkenler

Sinav Kaygisiyla Bas Etme

Yollari

Sinav icin oneriler




Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi, dncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde

kullaniimasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun kaygl olarak

tanimlanmaktadir.
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) Kaygail [fadeler

* Bagaramayacagim * Arkadaslarim daha yuksek puan

* Hicbir sey hatirlamiyorum alacak

* Sinavda ellerim titreyecek, ytzim
kizaracak, herkes korktugumu
anlayacak

* Zamanim az kald, bitiremeyecegim
e lyi &grendi yiksek puan alir

* Bu sinav cok zor olacakmis * Herkes yapiyor ben yapamiyorum

* Basarisiz olursam ailemi hayal
irikligina ugratacagim, bana ¢ok
kKizacaklar

* Midem bulanacak, hi¢bir sey
yapamayacagim







Fizyolonk Belirtiler

Gerginlik ve sinirlilik
hali

Terleme veya
titreme

Uyku Bozuklugu

Dilin damagin

kurumasi

UgUme

Ates basmasi

Karin agrisi

Bulanti hissi
Bas agrisi ,

Istahsizlik
Gogus agrisi

Migde kasilmas

Bagirsak Problemleri

Kalp atislarinda
hizlanma

Hizli nefes alip
verme




Psikolojk Belirtiler
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Sinav giinu ve oncesli gorilen belirtiler:

* Uykusuzluk, * bas ve karin agris|,
* carpinti, * solunum guclugy,
e sinirlilik, e istahsizlik

e karamsarlik, * mide bulantisi,

* kabus gbrme, o bitkinlik,

e korku, * durgunluk,

* terleme e k&tlh not alma endiseleri



Sinav 1cin siifta beklerken gortilen belirtiler

* Ellerde terleme,

* hizli kalp atis|,

* bas yada karin agris,

* gerginlik, sabirsizlik,

* el titremesi,

* bitUn bildiklerini unutma korkusu,

* kendine glivende azalma...




Sinav basladiktan sonra goriilen belirtiler

* Dikkati toplamakta, sinava baslamakta ve sorulari anlamakta gucltk cekme,
* Bilinen bir soruda hata yapma korkusuna bagli heyecan,

* k&tl not alma beklentisi,

e Ofke, dUsinememe,

* sUrenin yetmeyecegine ve sinavin k&tu gidecegine inanma,

* zor gelen sorularda panige kapilma

e Sunu Unutmayin ki ; Bu tepkiler herkeste farkli ortaya cikar ve her insan bu sorunu farkli
sekilde ortaya koyar.

10



Oturdugumuz surece korkular
yaratiriz. Harekete gectigimizde ise
korkularimizin ustesinden geliriz.




NEDEN KAYGILANIRIZ?




Sinava Gereginden Farkli Anlamlar Yuklemek
« Sinava Yeterince Hazirlanamama Ve Ya Kétt Calisma

Aliskanliklari

* Basarisiz Olma Korkusu

« Mukemmeliyetci Kisilik Yapisi

* Olumsuz Distince Bigimleri

- Ogrencinin Ulasamayacagl Hedef Belirlemesi

* Ailenin Ve Cevrenin Beklentilerinin Yuksek Olmasi

Ailenin Ogrenciyi Bagkalariyla Kiyaslamasi

« Gorev ve sorumluluklar erteleme egilimi,
* Basarisiz olma korkusu,

Sagliksiz beslenme ve

dlzensiz uyku

Sorulari yapamama korkusu




Sinavin yapisiyla ilgili her seyi biliyor musun?

Sinava girebilmek icin gerekli islemleri tamamladin mi?
Sinavda kullanacagin evrak ve arag - gere¢ hazir mi?
Sinava girecegin yeri biliyor musun?

Sinav kitapgigini yada soru kagidini taniyor musun?

Hangi derslerden yada boélimlerden kag soru geldigini biliyor
musun?

Sorularin icerigi ve niteligi hakkinda bilgi sahibi oldun mu?
Sinavda soru ¢ézmeye hangi dersten yada konudan
baslayacaksin? Sorularin seviyesi ne olacak?

(Onemli olan alacagin puan degil, siralamadaki yerindir.)
Hangi konulardan sorular sorulacak?

Ya calismadigm yerlerden soru gelirse.

Kendine gliveniyor musun!?




Kayginin hi¢ olmamasi sinavdan énce
bosvermislige neden olur.

Kaygl duzeyinin ¢cok olmasi sinav
aninda ki performansinizi géstermeyi
engeller.

Sinav aninda kaygi dizeyinin yUksek
olmasi dikkat hatasi yaptirabilir.

Kaygl duzeyinin yUksek olmasi sinav
aninda olumsuz dustnceler getirir.

Sinava etkili sekilde hazirlanan
dgrencilerin optimum duzeyde
kaygisi olmalidir.

Sinavdan onceki kaygi, verimli bir
calisma saglar.

Sinav baslangicinda optimum
dlzeyde kaygl olagan karsilanmalidir.

Sinav basladiktan sonra kayginin
giderek azalacaktr.




NELER YAPILABILIR?
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Kendini baskalarryla

kiyaslama

@

Hedef belirle ve galismalarini
somutlastir

O

Dedikodulara inanma

O Olumlu dtstn!




* Sinavlara bir plan ve program dahilinde hazirlanmak,
e Calismalari “asla” ertelememek

e Zamani verimli kullanmak,

* Beklentiyi gercekgi tutmak,

* Olumsuz duygu, distince ve davranislardan kurtulmak,
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SINAV KAYGISINI ARTIRAN

DUSUNCELER

OLUMSUZ DUSUNCELER

Sinava hazir degilim.
Ben zaten bu konulari anlamryorum

Biliyorum bu sinavda basarili
olamam.

Sinava hazirlanmak icin gerekli
zamanim yok.

Gok fazla konu var, hangi birine
hazirlanabilirim ki?

NASIL DUSUNMELIYIM?

* Yapmam gereken nedir?

* Yapabildigimin en iyisini yapmamin
bana ne yarari olabilir! Ne
kaybederim?

e TUm kaynaklari ¢alisamasam bile ,
dnemli boltimlere dncelik vererek
sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa
bu béluimlerden puan kazanirim.

* Yeterli zamanimin olmadigl dogru ,
ancak olan zamanimi en etkili
sekilde nasil kullanabilirim?

 Basarirsam hayatimin dnemli bir
dénUm noktasini asacagim. Basarisiz
olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu géstermez. Daha fazla
calismam gerektigi anlamina gelir

18



SINAV ESNASINDA KAYGILANIRSAK
NE YAPMALIYIZ?

* Yogun kaygl hissettiginizde derin bir
nefes alarak

o«

» “Sakin ol ve rahatla”, “ne var bu
kadar heyecanlanacak?”,

* ‘“kaygllanma zamani gecti, simdi
sinav zaman!” gibi kendinizi
rahatlatacak anahtar cimleleri
tekrarlayin

Kayginiz arttiginda etrafiniza bakin
ve dikkatinizi ortamdaki baska
noktalara yogunlastirin.

Sinifta kag cesit esya var?,
Duvarda asili yazinin kag satiri var?,
Kag kisi g&zluk kullaniyor? vs, gibi.

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

* Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz
ortamlari distinmek sizi rahatlatir
ve kayginizi azaltr.

 Elimden geleni yapacagim gibi
olumlu mesajlarla degistirmek,
olumlu dustiinmek ve kendinize,
sadece olumlu mesajlar gdndermek
sizi motive eder, kaygini azalmasina
yardimcr olur
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