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aygl Nedir*

Herhangi bir stresli durumda
yasanan dogal bir duygudur ve
yasamin dogal bir parcasidir.




Kaygl kaynagi belli olmayan ve
uzun suren bir huzursuzluk
halidir.

Kayqgl aslinda kisiye rahatsizlik
veren olayin kendisinden deqil,
o olayin kisi icin tasidig!

anlamdan kaynaklanmaktadir.




Kaygl ile Korkunun karsilastiril

Kaygi; kisinin duygusal ya da dusu
baski altinda oldugu zamanlarda ort
cikan bir tepkidir.

Kaygl korku degildir. Cunku korkuda
fiziksel varlhigimizi tehdit eden unsurl
vardir. Kaygida ise fiziksel varligimiza
yonelik bir tehlike yoktur.




dusuncelerimiz sonucu uretiriz.
Kayginin kaynagi belirsizdir.

Korku daha kisa surelidir ,
kaygl ise daha uzun sure devam ed

Korku kaygidan daha sidd
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Genel olarak insanlar kaygiyi;

gelecek ile ilgili karamsarlik, basarisizli
endise, umutsuzluk, karisiklik duygulari
birlikte dile getirirler.

Sinav kaygisi da boyle baslar.
“Sinavi kazanamazsam her sey biter,
hayatim mahvolur, herkese rezil olurum”

vb. dusuncelere kapilarak sinava girmede
kaygi hali baslar.
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Orta- derecede akademik yetenedi
ogrenciler ve dusuk kaygl duze)

olmak  ogrenme  acisindan
olusturmamistir.




Sinav Kaygisi Nedir?

Ogrenilen bilginin sinav sirasinc
etkili bicimde kullaniimasina engé
olan ve basarinin dusmesine yo
acan yogun kaygidir.



:Bir sinav 6ncesinde, sirasinda

¢ ya da sonrasinda duyulan
endise, korku ve rahatsizliktir.
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< Hemen hemen herkes bu
@ . .

;",:, kaygly! bir miktar

8 hissetmektedir. Ama bazi
> ogrenciler sinav doneminde
£ yasadigl bu duygusal

?  tepkilerin akademik

performanslarini ciddi
anlamda olumsuz yonde

etkilediginden soz et
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SINAV KAYGISI YASIYOF
MUSUNUZ?
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Sinavdan bir onceki gece
uyuyamiyorsaniz,

Sinavda heyecanlanip cok iyi cal
oldugunuz ve bildiginiz halde basa
olamiyorsaniz,

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

Sinav sirasinda soguk terleme ve b:
agrilar1 cekiyorsaniz,

Sinav sirasinda zihninizin dondug
bulaniklastigini ve tam olarak
dusunemediginizi hissediyg

Sinav sirasinda bildiklefinizi d
unutuyorsaniz,




SINAV KAYGISI YASIYOR M!

> oldan adgunden dohg,
ag?arl ﬁaglrlyorsamz

> lekatS|zI|k guzunden cok say)
hata yapiyorsaniz

> Hig beklemediginiz hald
c;o'?kc’ietllﬁ %ﬁp%o'tg'ndzysaamez sinavd

L}:ah?ma[yza ragmen koty notlal
P/ ve Kendinize olan guvenin
itiriyorsaniz,

S\nav zamanlari size kakb
eliyorsa...
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“sathav Kaygisini Artiran Ne

Mukemmeliyetci yaklasim
Yuksek beklenti duzeyi
Kotu calisma aliskanliklari

Fizyolojik ihtiyaclari
karsilamamak (uykusuzlu
beslenme vs.)






Okudugunu anlama ve dusunceleri
organize etmede zorluk yasanir

Dikkatte daralma ve azalma olur, dikkat
sinavin icerigine degil, sinavin kendisine ve
bagli olarak yasananlara odaklanir

Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin
hatirlanmasi engellenir

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢ikms
neden olur




inceleyecegiz.

1.Dusunsel Olarak
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<yari yorumlayisiniz sizi duygusal
geTglnllge suruklememeli, rahat ve huzurlu
hissetmenizi saglamali.

Tek bir olaya dayali genellemeler
yapmadan,gercekci kanitlarla sonuca
varmaya calisin.

Sizi kaygilandiran sinavlar degil, sizin

sinava ve sonugclarina yakistirdiginiz farkli
anlamlar ve sinav hakkinda urettiginiz
olumsuz dusunceler oldugunu
kabullenmenizdir.



Sinavlarda uygulanan testler kisilik testleri deg
basari testleridir. Dolayisiyla sinavlar Kigiliginig
degerlendirilmesi degil, bilgilerinizin olgulmesic

Sinavi bir Kigilik degerlendirmesi olarak deqil, ye
bilgilerinizi sinama imkani olarak gorun.

Onceki bagarisizliklarin devam etmesi kural degi

Gecmis basarisizliklarinizin nedenini-arayi
icin gerekli tedbirleri alin.



gelisen surectir. Bu surecte basari ka
basarisizliklar da olacaktir. Basarisizl
tum yasamimizi etkilemesine izin ver

Isteklerinizi ve tercihlerinizi mutlaka yer
getiriimesi gereken yasa-kanun haline
getirmeyin.



6ncellkle duzenli ve yeterli beslenmeniz gerek

Spor yapmaya zaman ayirin. Bedensel durumu
gore fiziki egzersizler yapin.

Yuksek kaygl esnasinda beden kimyasinda birtak
degisikler olur. Bu degisikliklerin kaynagi bedenin
salgilamis oldugu kimyasal maddelerdir. Bu

degisiklikler sonucu yaptigimiz igler aksar. Bu
gevseme teknigi ile giderilebilir.



Gevseme Teknigi:

-
-

Wb

‘Bédende yuksek kaygl sirasinda orta
zararl kimyasal maddelerin giderilmes
saglar.

Bedeni kontrol altina almanin birinci yol
dogru ve derin nefes almayi ogrenmektir.
Boylece pratik bir rahatlama saglanir.
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noktalarina ulagsmasini saglar.

Vucuttaki oksijen oraninin artmasi, yuks

kaygl nedeniyle ortaya cikan zararli f
biyokimyasal maddeleri yok eder- B¢



Dogru Nefes

Bu calismayi acik havada veya iyi havalandi
odada yapin.

Bol ve rahat giysiler tercih edin.

Solunum calismasina baslamadan once bir iki
gevseyin. Gozlerinizi kapayin ve dusunceleriniz
siyrilmaya calisin.

Nefes alirken agir ve derin nefes alinmalidir.



“olmalidrr.
Akcigerin tamami kullaniimalidir.

Nefes alma egzersizine baslamadan once
sag elinizi gobeginizin altina, sol elinizi
gogsunuzun uzerine koyun.

Nefes almadan once cigerlerinizin
bosaltin.



‘Fmrf( egzersizinin yararlari:

> - Kas gevsemesi

> - Zlhinsel gevseme

> - Yapilan iste etkinligin artmasi
> - Enerjide artis

> - Endiselerde azalma

> - Daha iyl saglik

> - Duygusal rahatlik

> - Kendine guven artigi




(=3 SINAV ONCESINDE DIKK
WLy ETMENIZ GEREKENLER

£580n bir hafta uyku diizeninize dikkat ed
Erken yatmaya 0zen gosterin.

Sinavla ilgili belgeleriniz tamam mi?
Eksikleriniz var m1? Eksikleriniz varsa, ilg
kurumlardan bu eksikleri mutlaka giderin.

Sinava gireceginiz okulu mutlaka oncede
gorun.

Sinav yerine ne ¢ok erken ne de ¢ok geg
gidin. 1 saat once sinav yerinde olmaniz
onerilir.
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~} Sabah sinava yetisebileceginiz saatte k
mutlaka kahvalti yapin.

» Kahvaltida genelde her gun yediginiz yi
tercih edin.

» Evden cikarken mutlaka gerekli belgelerin
almadiginizi kontrol edin.




“) SINAV ANINDA DIKKAT
- ETMEMIZ GEREKENLER...

Sadece sinava odaklanin. Zamaninizi kaygila
supheye duserek, kendinizi suclayarak gecirme

“NE YAPABILIRDIM?”diye degil,“SU ANDA
YAPABILIRIM?”diye diisinun.

Sinav esnasindaki endisenin her seyi bulanik
gosterecegini, bildiklerinizin zihninizde net olarak
belirmesini dnleyecegini, hicbir bilgiyi ucundan tutup
kaldirmaniza izin vermeyecegini unutmayin. ,

Kitapcik turunu kodlamayi unutmayin.
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| .} Once sorulari iglerinden birine
~¢,* takilmadan butun olarak bir
ox XS

~E57inceleyin. lyi bildiginiz konular,
kolay cozebileceginiz sorularla go
goze geleceksiniz.

» Sorulari dikkatlice okuyun.

» Sorular icin zamaninizi iyi
ayarlayin.

» Anlamadiginiz bir yer varsa,
sinavi veren kisiden aciklamasini
Isteyin.

» Sorularla inatlasmayin.




|zlemen|z yararli olacakti
En 1yi bildiginiz konular
Kolay sorular

Cozumu, belli bir yogunlasm
iIslemler dizisi, zaman isteyen

Hatirlamak icin kendinizi
zorlayacaginiz sorular

Cevaplari hakkinda yet
sahip olmadiginiz sorular

la



Basarilar Dileriz!




