SINAV KAYGISI VE BASA CIKMA
YOLLARI
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Kaygi nedir?

. Kaygl hayatin herhangi bir aninda
karsilasilan stresli bir durum
karsisinda yasanilan dogal bir
duygudur. ic ve dis diinyadan
kaynakli bir tehlike olasiliginda )
durumu tehlikeli olarak algilamak, @V
yorumlamak ve bu durum
karsisinda sanki kota bir sey
olacakmis hissine kapilmaktir
(Basoglu, 2007).
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin dusmesine yol acan yogun kaygiya sinav
kaygisi denir.




Sinav Kaygisi;
Her yas grubundan 6grencinin
vasadigl bir problemdir.
Ancak, asilamayacak bir problem degildir!
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Hicbir

bilgiyi
Ogrendikl hatirlamiy Okuyorum
erimi oram fakat kafam
unutmus almiyor

gibiyim

Dikkati
mi
veremiy
orum

Ben bu
hatayi
nasil
yaparim!



Kendimi cok
gergin
adiyorurmn

Cok
mutsuz
hissediy




Sinav Kaygisinin Sebep Oldugu Duygular

* Endise,
 Mutsuzluk,

e Huzursuzluk,
« Ofke-Kizginhk,
e Korku,

* Hayal kirikhgi,
e Umitsizlik,
 Mahcubiyet,
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NEDEN?

uksek
hedefler
koymak

babanin
beklentile

Sinav
sonucuna
odaklanma
k

Zamani veri

kullanmam Verimli de
calisamame




Verimli
Calismadiginizda




Cevre (aile-6gretmen-
arkadas)




Zamani Verimli
Kullanmadiginizda




Sinav Hakkinda Olumsuz
Dusunceler




Yuksek Hedef
Belirlediginizde




Basari Algisi (Ya Hep-Ya
Hic Tarzi Dusunme)

m Kendinize sinav sonucu ile ilgili
) koydugunuz hedefin Ustiinde
- puan aldiginizda “Kendinizi
Cok Basarili Altinda
aldiginizda “Cok Basarisiz”
olatak YAEBARNIZK iyi Not” altini ise “Kotil

Bir Not” olarak dusundugunuzde.




Dusuk
Kaygi Kaygt Diizeyi
Diizeyi Duzeyi

Kaygi



Dusuk Kaygl Normal Kaygi Yuksek Kaygi
O ~ Cahsma  @Motivasyon ve dikkatiniz @ Dikkat ve odaklanma
motivasyonunuz duguk yuksek olur. sorunu yasarsiniz.

@ Basan o IRJEN: @ Basan yiikselir. @ Basan diiser.



NE YAPMALIY?




DUYGULA
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KAYGININ TEMELINDE YATAN
NEDENIN

SENI NASIL ETKILEDIGINI ANLA!




BU KAYGININ
° ORTADAN
P-4 KALKMASI ICIN
COZUM
YOLLARI URET!
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. GOZUM YOLLARINI
| BULDUKTAN SONRAEN @&
KISA SUREDE
YAPABILECEGIN YOLU
HAREKETE GEGIR!



KAYGI iCIN
HARCADIGIN
ENERJI VE

ZAMANIN SANA
HICBIR YARARI
OLMADIGINI
HATIRLA!




KAYGINI

ABARTMA!




NEFES
EGZERSIZLERI

» Kaygl ve stres
sonucu vucut isisinda
dusus .
k//a_ganabnmektedlr.

Ucut kan dolagimini
daha saglikl bir sekilde
gerceklestirirse bireyin
vlcudu normal vicut
Isisina doner. Dustugu
durumlarda normale
cevirmek icin nefes
egzersizleri oldukca
onemlidir.




Bir hedefin varsa

Acik bir zihin
olusturmak igin

Enerjini yiksek
tutmak icin

Motivasyon
kazanmak igin

orgun
oldugunda

atini
toplamak ve




Sinavdan Once:

Sinava tam calismis olarak girin.
Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.

Ac karnina sinava girmeyin. )
Son ana kadar asla ders calismayin.
Sinavdan hemen dnce gevsemeye calisin.

Zihninizde gecmisteki basarisizliklari degil basarilarinizi
vurgulayin.

Sinava kendinize guvenerek girin.
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Sinav Suresince;

wSinav icin olumlu dasunun.

wZamani nasil kullanacaginiza ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin.

wSorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

w=Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

w Sinif arkadaslariniz sinavlarini erkenden bitirdiginde
panik olmayin.

P and
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Kayg Ile Basa Cikma Yollari

1- Zihinsel Uygulamalar

2- Bedensel Uygulamalar




Olumlu Duslinceler

Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.
Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup yardim alabilirim.

Onceden basarisiz olmus olabilirim ama nedenlerini
biliyorum, simdi calistim basarabilirim.

Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi oldugumu
kendime gosterebilirim.

Ben bedenimi ve duygularimi (heyecanimi, korkularimi vb)
kontrol edebilirim, basarili olabilirim.



OLUMSUZ DUSUNCELERI
OLUMLU ILE DEGISTIR




YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Yeterli zamanimin olmadigi
dogru.

Ancak olan zamanimi en
etkili sekilde nasil|
kullanabilirim?
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YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Tum kaynaklari calisamasam
bile, Onemli bolimlere dncelik
vererek sinava hazirlanabilirim,
hi¢ olmazsa bu bolumlerden
puan kazanirim.




DUSUNCE BiCiMINi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Y erin

Yanhs Dusunce — Dogru Dusiince

su sinavi mutlaka
kazanmak ve
Istedigim okula

Sinavda basarilh olmak
ve
su okullardan birine
girmek istiyorum

1ICIn elimden

Kazanamazsam
ailemin
yuzune nasil bakarim.

geleni yapiyorum.
md Kazanamazsam bile ailem
bana aym degeri

[ erin

verecektir.



DUSUNCE BiCiMiINi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

! !

Yanhs Diistuince Dogru Dustuince

Sinavda basarisiz
olursam,
hayatta da

basarisiz olurum.

Kazanamazsam Ooniimde
baska secenekler de var
onlar1 degerlendiririm

Kazanamazsam Bu kisiligimi

herkes Olcen bir sinav degil.
benimle dalga gecer ; Sadece bilgimi olger.




Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevseme Teknigi



Dogru Nefes
GOozlerinizi yavasca kapayin.Sag elinizi gébeginizin Uzerine
,50l elinizi de gogsunltzin Uzerine koyun. Nefes alip
verirken sol eliniz gogsintzin inip  kalktigini
hissedin.Burnunuzdan yavasca nefes alin.

4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin.
Nefesinizi 4 saniyede yavasca alin.
4 saniye boyunca nefesinizi tutun.

Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin.

Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip, asamalara
veniden baslayin.

Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir.
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Gevseme Teknigi

Yerinize iyice ve rahatca yerlesin.

El ve ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz
kadar sikin. 10’a kadar sayin.

BUtUn kaslarinizi yavasca gevsetin. Gerginligin
akisina odaklanin, kaslarinizin gevsek ve esnek
olusunu hissedin.

Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve

yavas nefes alin.

Icinizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk
alin.
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GUVENLI YER EGZERSIZI

e GoOzlerinizi kapatin.

* Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer
nayal edin. Bu yer daha 6nce gittiginiz, bildiginiz
oir yer olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir.
Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir
ver olmasi.

* Guvenliyerinizi gdzunuzun onune getirin ve
orada oldugunuzu dusunln. Burasi sizin guvenli
ve Ozel yeriniz.



Orada olmasini istediginiz her seyi orada
hayal edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor
musunuz?

Cevrenize bakin. Neler goriyorsunuz? Ayrintilara
bakin ve o ayrintilarin neden orada oldugunu
duasunun.

Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara
dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler
hissettiriyor?

Simdi uzaklara bakin. Neler gériyorsunuz?



* Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere
basmak size neler hissettiriyor?

* Yavas yavas yurudyun ve etrafinizdakileri fark edin.
Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar? Neler
duyabiliyorsunuz? Yuzunuzde gunes ilikhigini,
rizgarin degmesini vb. hissedebiliyor musunuz?

* Nasil bir koku aliyorsunuz?

e Simdi de cok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin
glvenli yerinizde sizinle birlikte oldugunu hayal
edin. Bu kisi size her turlt yardimi yapabilecek, sizi
koruyabilecek glclt biri. Onunla birlikte gtivenli
verinizde dolastiginizi hayal edin.



Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.
Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

Guvenli ve rahat ortaminizi yavasca kesfederken,
rahatlama hissinin keyfini cikarin. Hazir
oldugunuzda, gbzlerinizi yavasca acin ve simdiye
donun.

Her zaman burasi sizin guvenli yeriniz olacak,
mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zamanlarda
ourada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra
cendinizi gergin ve kaygili hissettiginiz durumlarda
ou yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar hayal ederek
cendinizi rahatlatabilirsiniz.




Ge¢ kaldigini diglinme
Hemen simdi baslal
Baslamak bitirmenin yarisidir!




Kendini Yonetirsen,
Diinyay: Yonetecek

Gicii de

Bulursun!

Eflatun



