


Ogrenilen bilginin
sinav sirasinda
etkili bicimde
kullanilmasina
engel olan ve
basarinin
dusmesine yol
acan yogun
kaygidir.



Her duygu gibi “kaygi”
da kisinin yasaminda
onem tasir ve gereklidir.
Orta duzeyde bir kaygi
kisiye enerji verir, onu
motive eder.

Amac; kaygly! tumuyle
ortadan kaldirmak deqil,
yapicl bir duzeyde
tutabilmektir.



Sinavdan bir onceki gece
uyuyamiyorsaniz,

Sinavda heyecanlanip cok iyi calismis
oldugunuz ve bildiginiz halde basarili
olamiyorsaniz,

Sinav sirasinda midenizde, karin
bolgenizde gerilme ya da rahatsizlik
oluyorsa,

Sinav sirasinda soguk terleme ve basg
agrilar1 cekiyorsaniz,

Sinav sirasinda zihninizin dondugunu
bulaniklastigini ve tam olarak
dusunemediginizi hissediyorsaniz,

Sinav sirasinda bildiklerinizi de
unutuyorsaniz,



Sorulari oldugundan daha zor gibi
algihyor ve aslinda basit olan cevaplari
kaciriyorsaniz,

Dikkatsizlik yuzunden ¢ok sayida hata
yaplyorsaniz,

Hi¢ beklemediginiz halde sinavdan ¢ok
kotu bir not aldiysaniz,

Calismaniza ragmen kotu notlar aliyor
ve kendinize olan guveninizi
yitiriyorsaniz,

Sinav zamanlari size kabus gibi
geliyorsa...



KAYGININ OLUSUMU

Olay :> Dusunce, Bakis Acisi, Kaygi Davranissal
Inang, Yorum, Beklenti.. Duygusu Tepkiler
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Zamani etkin kullanamama ve
hazir olmamak

Fizyolojik intiyaclari
karsilamamak

Felaket yorumlari igeren
dusunceler

Performans ile ilgili olumsuz beklentiler
Fizyolojik tepkiler ile ilgili olumsuz beklentiler

Var olan fizyolojik tepkilerin yanlis
yorumlanmasi

Baskalari ile ilgili olumsuz beklentiler
Olasli sonuglara dair olumsuz beklentiler
Kendi kendimize yaptigimiz i¢i konugmalar



SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

FELAKET YORUM LARI ICEREN DUSUNCELER:

O
“Bu sinavda basarili olamayacagim, yetersizim.”

O
“Ellerim titreyecek, karnim agriyacak, midem bulanacak.”

d

“Beynim uyusuyor, kesin beynimde tumor var. Zaten
okuduklarimi da anlamiyorum, evet evet var bende bir

§ey.”
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

FELAKET YORUMLARI iGEREN
DUSUNCELER:

Q

“Herkes benden daha iyi not alacak.”

Q

“Eger bu sinavdan iyi not alamazsam
sinifta kalirim.”

Q

“Zaten sende bu kafa varken sen bu sinavi
biraz zor gegersin.”
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« Kayginizi azaltacak
uygulamalar yapin:

“Beni neler
kaygilandiriyor?”

“Nicin kaygilandiriyor?”
“Kaygilandigim sirada ne
dusunuyorum?”
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
CIKABILIR SINIZ?

» Icinizdeki “siz” ile iyi geginin:

“Simdi boyle dusunmem
icin bir sebep var mi?”
“Boyle dusunmemin
bana bir faydasi var mi?”
“Daha iyimser olarak
18.01.2018 ne dusunebilirim?”




SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
CIKABILIRSINIZ?

* Olumsuz dusunceleri fark et,
yakala ve yeniden yapilandir:

“Dun affedilmez bir yanlis
yaptim®”

DEMEK YERINE,
“Dun tekrar yapabilecegim

bir yanlisin farkina
vardim®”



* Olmasini istemediginiz olaylari
belirginlestirmeyin, pozitif
disunun:

Bu bir “Korktugum sey basima geldi”

olayidir.
‘b DUSUNCESINI TEKRAR ETMEK
YERINE
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
CIKABILIR SINIZ?

» Felaket tellalligl yapmayin:

“Eger bu sinavdan yuksek not
alamazsam sinifta kalirrm”

DEMEK YERINE

“Bu sinavdan yuksek not
almak icin elimden geleni
yapmaya calisacagim. Ama
alamazsam da bu dunyanin
sonu degil.”
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA

CIKABILIR SINIZ?

Olumsuz dusuncelere “DUR”
dugmesi takin:

Olumsuz dusunceler genellikle sinsice ve fark
ettirmeden gelirler. Aklinizdan kaygiya sebep
olabilecek bir dusunce gectiginde “DUR!" diye
bagirin. Birdenbire olumsuz dusuncenin kesintiye
ugradigini goreceksiniz. Durdurduktan sonra
negatif dusunceler yerine pozitif dusunmeye
calisin.
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
CIKABILIR SINIZ?

» Slogan duvar yazilari kullanin:

“SINAV BILGILERIMI OLCER,
KiSILIGIMI DEGILY”

“KORKUNUN ECELE DE FAYDASI
YOK, SINAVLARA DA’
“0ZULMEYE, PISMANLIGA

YENIDEN BASLAMAYA,
KAYGILANMAYA VAKTIM VAR

MI?”
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
QIKABILIR SINIZ?

Son anda sinava hazirlanmayin.

« Son dakikada gbz atmayin, kafaniz
karisabilir.

« Sinavlardan onceki gece iyi bir uyku
cekin ve dinlenin.

« Ag karnina sinava girmeyin.

* lyi ve dogru beslenin. Protein (balik,
soya, vs.), su, sebze, vitaminler kaygiyi
dengeleyen yiyeceklerdir. Bol bol bu
yiyeceklerden tuketin.

« Sinava kendinize guvenerek girin.

« Sinava acele iginde girmeyin.
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SINAV KAYGINIZLA NASIL BASA
QIKABILIR SINIZ?

Sinavin gerekliligine inanin.
« Gunu gunune calisin, ogrendiklerinizi

tekrar edin.
%\ Sinava girerken sevdiginiz elbiseleri
glyin.
Sinav salonunuzu daha onceden
gidip gorun.

Sinavda gerekli olacak araclari
onceden yedekli olarak hazirlayin.

Butun hazirliklariniza ve ayrintilardaki
dikkatinize ragmen sinav sabahi bir
dizi aksilikle karsilasirsaniz, bunu
sakin sinavin da kotu gececegi
seklinde yorumlamayin.
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Sinava baslarken durumilariu...
= %90’lik bilgi duzeyi + Yogun Kayg
= %70’lik bilgi dizeyi + Orta Duzeyde Normal
Kaygi

Sinav sonrasinda durumlari...

= Bilgilerinin %60’in1 kullanabildi, %30’luk
dlzeyine ulagsmasina kaygisi engel oldu.

= Orta duzeyde yapici kaygisi ile bilgilerinin
tamamina ulasarak %70’lik performans gosterdi
ve Gulten’den daha basarili oldu.

KAYGISINI KONTROL EDEBILEN OGRENCI,
BIiLGILIi BGRENCIYi GECEBILIYOR.
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SINAV ONCESINDE DIKKAT
ETMENIZ GEREKENLER

O Son bir hafta uyku dizeninize dikkat

Ve kalem, silgi, kalemtras, su,meyve suyu,

U Sinava gireceginiz okulu mutlaka

edin. Erken yatmaya 0zen gosterin.

O Sinavla ilgili belgeleriniz tamam mi?
Eksikleriniz var mi? Eksikleriniz varsa,
ilgili kurumlardan bu eksikleri mutlaka
giderin. /

0 Sinava giris belgesi
0 Resmi bir kimlik
o Fotograf

seker...

onceden gorun.
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SINAV ONCESINDE DIKKAT
ETMENIZ GEREKENLER

1 Sinav aksami kullanacaginiz
araclar1 yedekli olarak
hazirlayin.

O Sabah sinava yetisebileceginiz
saatte kalkin ve mutlaka
kahvalti yapin.

1 Kahvaltida genelde her gun
yediginiz yiyecekleri tercih edin.

U Evden cikarken mutlaka gerekli
belgelerinizi alip almadiginizi
kontrol edin.

 Sinav yerine ne ¢ok erken ne
de cok gec gidin. 1 saat once
sinav yerinde olmaniz onerilir.
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SINAV ANINDA DIKKAT
ETMEMIZ GEREKENLER...

Kitapc¢ik turunu kodlamayi unutmayin.
Sorulari dikkatlice okuyun.

Sorulara bakin ve soyle dasunun:

“‘Bu soguk goruntinuzle beni kandiramazsiniz.
Cogunuzun ¢ozebilecegim sorular oldugunuzu
biliyorum. Simdi size sakin bir sekilde
yaklasacagim ve karisik goruntunuzun altindaki
kolayligi ortaya ¢ikaracagim.”

Sinav esnasindaki endisenin her seyi bulanik
gOstereceqini, bildiklerinizin zihninizde net olarak
belirmesini onleyecegini, hicbir bilgiyi ucundan
tutup kaldirmaniza izin vermeyecegini unutmayin.
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 Once sorulari iclerinden birine
takilmadan butun olarak bir
inceleyin. lyi bildiginiz konular, kolay
cozebileceginiz sorularla goz goze
geleceksiniz.

« Sorular icin zamaninizi iyi ayarlayin.

* Anlamadiginiz bir yer varsa, sinavi
veren kisiden acgiklamasini isteyin.

2 oorularla inatlasmayin. 93



SINAV ANINDA DIKKAT
ETMEMIZ GEREKENLER...

« Cozumlerde su siralamayi izlemeniz
yararli olacaktir:

En iyi bildiginiz konular
Kolay sorular
Cozumu, belli bir yogunlasma, islemler
dizisi, zaman isteyen sorular

Hatirlamak icin kendinizi zorlayacaginiz
sorular

Cevaplari hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadiginiz sorular
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SINAV ANINDA DIKKAT
ETMEMIZ GEREKENLER...

« Zaman zaman durusunuzu, oturma
pozisyonunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

« Cok heyecanlanip akliniza bir
sorunun cevabi gelmediginde o
soruyu gecin.

« Sinif arkadaslariniz sinavi erkenden
bitirip cikmaya basladiginda panik
olmayin, unutmayin: "ERKEN
BITIRENLERE FAZLA PUAN
VERILMIYORL!..”
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SINAV ANINDA DIKKAT
ETMEMIZ GEREKENLER...

» Sadece sinava odaklanin.
Zamaninizi kaygilanarak, supheye
duserek, kendinizi suglayarak
gecirmeyin.

" “NE YAPABILIRDiM?”
- N\ DIYE DEGIL,
“su ANDA NE YAPABILIRIM?”
DIYE DUSUNUNL,..




f
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 Fiziksel olarak rahat olun.

Sinavda artik
dusunemediginizi ya da
cok gergin oldugunuzu fark
ederseniz, sinav kagidini
bir kenara koyun ve
arkaniza yaslanip derin bir
nefes alip verin. Bu anda
sadece nefes alip
verislerinize odaklanin.
Rahatladiginizi
goreceksiniz...
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SONUC: HEDEFLEDIGIN
YERDESIN!




Cocuklarinizla birlikte siz de
kaygilaniyorsunuz, bu ¢ok dogal... Ama

bu kaygi nedeniyle onlari denetim altina W A
almaya calismayin... 9
Onlara, kendi istediginiz programliari )

tercih etmeleri konusunda baski )
yapmayin. W

Cocugunuzdan ilginizi ve sevginizi

esirgemeyin. Onun, sizin icin degerli
oldugunu ona hissettirin. Sevginizin
karsiliksiz oldugunu ona vurgulayin.

Sinav oncesinde sinavin sonucunda
olabileceklerle ilgili konusmayin.
Onu empatiyle dinleyin, fikirlerini
paylasmasina izin verin.
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Cocuklarinizdan potansiyelleri otesinde
seyler beklemeyin. Onu kendi
yetenekleri olgusunde degerlendirin.

O, essiz ve tektir; baskalariyla
kiyaslama yapmayin.

Olumlu seyler disunun. Sonuglarin
olumsuz olacagina odaklanmayin.
Ovglilerinizi, elestirilerinizi abartmayin.
Bunlar, kisilige degil davraniglara
yonelik olmalidir; aksi takdirde etkili
olmaz ya da kirici olurlar.

Ona guvenin ve destek olun.
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Kendi kayginizi kontrol altinda
tutmaya calisin, kaygi
bulasicidir, unutmayin.

Sakin ve huzurlu bir aile
ortami atmosferini korumaya

calisin.

Uzmanlardan bu konuda
yardim istemekten
cekinmeyin.

Rasgele onerilen ilaclari
kullanmasina engel olun. llag,
ancak bir psikiyatri uzmani
tarafindan onerilebilir.

18.01.2018

A@)<

31



