SINAV KAYGISI




KAYGI NEDIR?

Olumsuz bir uyarana yoénelik bedensel, zihinsel ve
duygusal tepkilerin tumu kaygl olarak ifade edilir
ve evrensel bir duygudur.

» Sizce kaygl dogal bir
@ tepki midir? Insan dogdugu
andan itibaren kaygili
midir?
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KAYGI NEDIR?

Kaygil dogal olmayan bir duygu durumudur, insanlar
zaman igcerisinde kaygi duymayi égrenir.
Zihinlerimize yerlestirdigimiz duasunce ve yorum
kaliplarinin duygu olarak hayatlarimiza
yansimasidir.




SINAV KAYGISI

Herhangi bir sinav ya da degerlendirmeye yonelik
hissedilen bireyin gercek performansini ortaya
cikarmasini engelleyen gerginliktir.

Sinav kaygisinin temelinde yatan dasunce “ bir
insan olarak bu sinavin sonunda benim degerim ne

olacak” dasuncesidir.
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SINAV KAYGISI

Durumluluk Sinav Kaygisi: Belirli degerlendirmede
ortaya ¢ikan kaygi durumudur.

Surekli Sinav Kaygisi: Her degerlendirme
durumunda kaygili olma egilimidir.
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Sinav Kaygisinin Boyutlari

Kuruntu Boyutu (Biligsel Boyut): Duyussallik boyutu:

Sinav kaygisinin biligsel Duyussallik ya da

boyutudur. heyecansallik, sinav
kaygisinin duyussal fizyolojik

Basaramazsam ne olur? yonunu olusturan otonom
sinir sisteminin

Basarabilecek kadar ¢aligkan uyariimasidir.

miyim?

Mide bulanmasi
Sinirlilik hali



Sinav Kaygisinin Nedenleri

Kotu caligma aligkanliklari
Gorev ve sorumluluklari erteleme

Zamani iyi kullanamama

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu
Beklenti duzeyi (Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi) 1 |

MUikemmeliyet¢i yaklasim



Sinav Kaygisini Etkileyen Faktorler

Yuksek duzeyde
akademik basari
beklentisi

DUslUk benlik saygisi
Mantik digl inanglar
Kigilik 6zellikleri
Hedef belirsizligi

Plansizlik

Calisma yontemlerinin
bilinmemesi

Danisacak kigilerin
bulunmayisi

Arkadas cevresi

Otoriter egitim-o6gretim
anlayisi

Olumsuz, soguk ve kirici
ogretmen elestirileri

Cezalar



Sinav Kaygisinin Sebep Oldugu Duygular

Endise

Mutsuzluk e O O

Huzursuzluk

Ofke-Kizginlik
Korku
Hayal kirikligi

Umitsizlik

Mahcubiyet



Yuksek Sinav Kaygisinin Sonuclari

Sinav sorularini dogru okuyup
cevaplayamama(Hocam olumsuz
soruyor sandim, hocam 1 ve 3'G
isaretleyecektim yalniz 2'yi
isaretlemisim...)

DUsUnceleri organize
edememe(hocam aklima gelmedi o
an normalde biliyordum.)

Sahip olunan potansiyelin altinda
sonuclar elde etme



Yuksek Sinav Kaygisinin Sonuclari

YUKSEK KAYGI “SAVAS YA DA KAG” ©
DUSUNCESINE SEBEP OLUR




savas ya da KA(;

Kacma Davranisi

Sinava girmeme

Sinavdan erken ¢cikma (hocam ¢ok sikildim, aniden karnim adridi, acil bir yere yetismem
gerekiyordu, hocam gergekten 6nemliydi...)

Tek brangi ¢6zip kendini denedigini iddia etme (hocam vaktim kalsa matematikte kag net
yapiyorum onu merak ettim)

Sorulari dikkatli gozmedim Uzgundum, uyuyamadim, ailemle kavga ettim, sevgilimden ayrildim,
arkadaslarimla kiistim...)

Ben bu dersi sevmiyorum o ylzden ¢alismayacagim

Caligsam da unutuyorum, bu sebeple son anda tim konulari yetistirebilirm.



Sinava Dair inanglarimiz

Planli ve duzenli ¢calisma ile
hedeflerime ulasabilirim.;

Sinav sonucum hayatimi
baslatmayacak ya da
bitirmeyecek.

Istedigim sonuca
ulasabilecek kadar
yetenekliyim.

Plansiz ve duzensizim.

Sinavim kesinlikle kotu
gececek ama
umuyorum ki cok kot
gecmez.

Basarisizim.

Ailem benden
utanacak.



Sinav Kaygisi ile Bag Etme

Espri ve mizah kullanimi sizi rahatlatacaktir.(Kendinizi ve baskalarini
zorbalamadan)

Akilci duygusal hayaller kurma(Kendinizi Gniversitede, sevdiginiz meslegi
yaparken hayal edin. Ders ¢aligirken degil, mimkinse uyumadan é6nce bunu

yapin
Kutuplagsmig dusuncelerden kurtulun
Duygudan sonuca ulagmayin

Felaketlestirmeyin

Olumluyu gecersiz kilmayin

Asiri genelleme yapmayin



Sinav Kaygisi ile Bag Etme

Kutuplagsmig Dusuncelerden Kurtulun:

Hala yapamadigim soru ¢ikiyor konuya bastan baglayayim.

Problemlere ge¢cmeden temel kavramlardan bastan alayim bir tam otursun.
Tyt istedigim gibi bitmedi Ayt'’ye baslayamam.

Ayt onemli Tyt calismaya gerek yok.

“YA HEP YA HIC”




Sinav Kaygisi ile Bag Etme

Duygudan Sonuca Ulagmayin
Hocam igcimde bir his var ne kadar calissam da yapamayacagimi soéyluyor

Hocam sanki kazanamayacakmigsim gibi sizce de 6yle degil mi?



Sinav Kaygisi ile Bag Etme

Felaketlestirmeyin
Deneme sinavim ¢ok kotl gecti benden bir sey olmayacak kesin.

Hocam siz bilmiyorsunuz gecen yil da boyleydim ben yine yapamam.



Sinav Kaygisl ile Bags Etme

DusUnceyi olumlu yonde degistirmek

PO I>>>>>

Bu sinavi mutlaka Sinavi kazanmak ve su

kazanmak ve istedigim >>> >>> >>> okullardan birine girmek
istiyorum

okula girmek zorundayim

Kazanmak i¢in elimden geleni

Kazanamazsam ailemin >>> >>> >>> yaplyorum. Kazanamazsam
yluzune nasil bakarim? ailem bana yine ayni degeri

verecektir



Sinav Kaygisl ile Bags Etme

DusUnceyi olumlu yonde degistirmek

PO I>>>>>

Sinavda basarisiz olursam

hayatta da basarisiz >>> >>> >>>

olurum

Kazanamazsam herkes >>> >>> >>>
benimle dalga gecer

Kazanamazsam onimde
baska secenekler de var.
Onlari degerlendiririm

Bu kisiligimi 6l¢gen bir sinav
degil, sinav sadece bilgimi
olcer.



Sinav Kaygisi ile Bas Etme

Olumluyu Gecgersiz Kilmayin
Hocam bu sinav iyiydi ama sorular kolaydi.

Hocam ben evdeki denemede iyi yaptim da bu dershanede de iyi
yapacagim anlamina gelmiyor.

Hocam yayinevi pek iyi degil herkes ¢6zuyor bu sorulari.



Sinav Kaygisi ile Bas Etme

Asgsiri Genelleme Yapmayin

Hocam ben 3 yil/ 4 yil hic calismadim eksikler nasil kapanacak
kapanmaz.

Netlerime bakin, su saatten sonra duzelmesz.
Simdiye kadar hi¢gbir sinavda basarili olamadim.

Teog'da/ Lgs'de/Sbs’'de de ¢caliskandim ama sinavda yapamamigtim
yine aynisi olacak.



Sinav Kaygisli ile Bag Etme

Dedikodulara

Kendine inan :
inanma

~O—UO—0—0—=

Hedef belirle ve Kendini
calismalarini baskalariyla
somutlastir kiyaslama



Yanlis Inanglar Dogru Inanglar

Kayginin hic olmamasi sinavdan énce bogvermiglige sebep Sinava etkili sekilde hazirlanan 6grencinin optimum
olur dlzeyde kaygisi oimalidir

Kaygi dlzeyinin ¢cok olmasi sinav anindaki performansinizi
gostermenizi engeller

Sinavdan 6nce kaygl verimli bir galisma saglar

Sinav aninda kaygi duzeyinin yuksek olmasi dikkat hatasi
yaptirabilir.

Sinav baslangicinda optimum duzeyde kaygi olagandir

Kaygi duzeyinin yuksek olmasi sinav aninda olumsuz

S basgladikt k iderek I
diginceler getirir Inav basgladiktan sonra kaygi giderek azalir




Sinav Kaygisi ile Bag Etmede ABC Modeli

Tetikleyen Olay

()

Etrafimda neler
oluyordu?

Dusunce

(B)

Ne dugunuyordum?

Duygu

(c)

Ne hissettim?

Ne yaptim?

ise yaradi mi?




Kaygimla basedebilmek i¢in neler yapabilirim?




Tempolu
yurayus
yap

Ayaklarina
masaj yap

Nasil

Gevseme : o
: - Kaslarini sik hissettigini
egzersizi ST
birak gunlugune
uygula
yaz
Sevdigin Olumsuz otomatik Yuksek sesle
muzigi dusgunceleri sarki soyle
dinle olumluya cevir
Zaman
Yz kaslarini Yeni bir gey yoénetimi
hareket ettir yap calismalari
yap
Bir seyler E!<mek ya da
pizza hamuru
olustur.

yogur



Sinavdan Once

Sinava tam ¢aligsmisg olarak girin.
Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.

Ac karnina sinava girmeyin.

Sihavdan hemen once gevsemeye calisin.

Zihninizde gecmisteki basarisizliklari degil
basarilarinizi vurgulayin.

Sinava kendinize guvenerek girin.




Sinav Esnasinda

Sinav icin olumlu dasunun.

Sorulari hangi sirayla cevaplayacaginiza
coktan karar vermis olun.

Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

Zaman zaman durugsunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

Sinavdan erken c¢ikan o6grencileri goérup
kendinizi bir kiyaslamaya dahil etmeyin.




Son olarak bir kiguk tavsiye...

Cevrenizden duydugunuz “ben ders ¢alismiyorum c¢alissam ne olacak
bize dayatilan sistemin bir ¢arkiyiz, sinava gireceksin basarili olmak
zorundasin yoksa ac¢ kalirsin hayat béyle degil” gibi Utopik cumlelerini

kulak arkasina atin. Hayatta kolayliklar oldugu gibi zorluklar da vardir.
Unutma ki

Kahramanlarin yolculuklari higbir zaman kolay olmaz.




