ODTU GELISTIRME VAKFI OZEL ORTAOKULU

PDR VELi BiLGILENDIRME BROSURU

SINAV KAYGISI ILE BAS ETME



Tehlike veya tehdit olarak algilanan durumlarda yasanan stres ve
huzursuzluk durumudur.

Kaygi olumsuz bir duygu olarak degerlendirilse de aslinda hayatimizi
surdirmemiz icin son derece gereklidir.Normal dtizeydeki bir kaygi kisi icin
faydalidir, ctinkt bu durum kiside istek duymaya, karar almaya ve motive
olmaya yol acar. Kayginin belli bir seviyede olmasi kisinin ortaya
cikabilecek tehlikelere karsi kendini korumasini saglar. Kayginin hic
olmamasi veya asiri derecede olmasi bir sorundur. Kaygi hi¢c olmazsa
Istek olmaz, motivasyon olmaz, bdylece performans tam anlamiyla ortaya
konmaz. Kayginin asiri derecede olmasi ise kisiyi hem zihinsel, hem
duygusal hem de bedensel olarak etkiler. Kisinin potansiyelini hayata
aktarmasina engel olur.



Sinav 6ncesinde ogrenilen bilgilerin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun kaygiya
sinav kaygisi denir.

Kalp atislarinda hizlanma

GOoguste sikisma, nefes darligi

AQ1z kurulugu

Terleme, ylz kizarmasi, ates basmasi ya da titreme, soguk ve nemli eller
Bas agrisi, bas donmesi

Uyku bozukluklari, kabus gorme

Karin agrisi

Mide sikayetleri, bulanti, kusma, ishal ve sik idrara ¢cikma

Burun akintisi



Dikkat ve konsantrasyon gucligu, unutkanlik

Sinav sorularini okuyup anlamada, disltnceleri organize etmede, anahtar
kelimeleri ve konulari hatirlamada guclik cekme

Olumsuz inanc¢ ve dustinceler

Kacma (Ders calismayi birakma, sinavi yarida birakma)
Kacinma (Ders calismayi erteleme, sinava girmeme)

Aile ve arkadaslardan uzaklasma
Yalniz kalmay! isteme
Asiri sosyalleserek ders calismay! erteleme



Sinav kaygisi cogunlukla calisildigr halde
sinava yeteri kadar hazir olmama dustncesiyle ortaya cikar. Bu hazir
olamama durumunun birinci nedeni verimsiz calisma aliskanliklaridir.
Verimli calisabilmek icin tekrar calismalarinin dizenli yapilmasi gerekir.
Calismada en Iyl verimi alabilmek icin ders ¢calisma seanslarini 30-40
dakikalik bolumlere ayirmak ve 30-40 dakika calistiktan sonra da 10
dakikalik bir tekrar yapmak gerekir. Calisma seanslari arasinda 10 dakika
ara vermek, dinlenmeyi ve bilgilerin sonradan daha kolay hatirlanmasini
saglayacaktir.

Ogrendiginiz bir bilgi 6nce "kisa sureli bellege" yerlesir. Bu bilgiler hemen
unutulur. Bunlarin unutulmasina engel olmak icin sik sik tekrarlar yapmak
gerekir. Bu tekrarlar sayesinde kisa sureli bellekteki bilgiler uzun sareli
bellege aktarilir.Yeni 6grenilen bilgilerin hemen arkasindan yapilan tekrarlar
cok onemlidir.



Ogrencilerin yaptigi hatalardan biri de
sinava yonelik calismalari her defasinda erteleyip son ana birakmaktir. Bu
durum da yogun bir sikismishk duygusu yaratir. Bu duygular sinav ani
yaklastikca kisi de yogun bir kaygi olarak kendini gosterir. En az bir hafta
Onceden sinava hazirlanmaya baslanmalidir.

Plansiz ve programsiz olmak sinavlara hazirlik
surecinde ogrencileri olumsuz etkiler. Hangi konunun ne zaman ve ne kadar
sureyle calisilacagini belirlemek 6grencinin kendinden daha emin hareket
etmesine olanak saglar. Tam tersi plansiz ve programsiz hareket edildiginde
konular birikir ve 6grenci icin icinden cikilmaz bir hal olusturabilir.

Diger insanlarin kendileri
hakkindaki dusuncelerini fazlasiyla 6nemseyen dis odakl kisiler icin sinavda
basarili olmak bir performans 6lcitt olmak yerine kisiligin baskalarina
ISpatina donusur. Baskalari tarafindan elestiriimek, yargilanmak,
kiicimsenmek ya da suclanmak bu tarz insanlar icin bas etmesi son derece
zor bir durumdur. Bu tarz bakis acisina sahip ogrenciler icin de sinavdan
alinacak dustk not, baskalari tarafindan olumsuz degerlendirilecekleri
anlami tasir.



Bu tdr kisilik yapisi
iIcerisinde olan bireyler icin yasam oldukca zordur. Hata yapma luksleri
olmadiklarini disunurler. Kendilerine karsi oldukca acimasiz bir tutum
sergilerler. Bu durum da yogun kayglya sebep olur.

Ogrenciler genelde basari 6rneklerini gérmek yerine, deyim
yerindeyse cimbizla basarisizliklarini arar ve bulurlar. Bir dersten simdiye kadar
aldiklar1 en yuksek notu dusinmezler, en dustk nota odaklanirlar. Bir sinavda
yaptiklari dogrulari diisinmezler, yaptigi bir yanlis cevaba takilirlar.

Kisinin kendini baskalari ile
surekli kiyaslamasi ya da ailenin, cevrenin cocugu baskalari ile kiyaslamasi da
asiri kayglya sebep olur.

Ozellikle ailenin beklentileri
ogrenci Uzerinde buyUk bir stres faktort yaratir. Sinavlarda basarisiz oldugu
takdirde ailesinden ve cevreden gelecek tepkiyi dustndtgu icin yogun bir sinav
kaygisi yasar.



Bir olayda kaygiy! artiran durum olay1 degerlendiris bicimimizdir. Gercekci ve
akilci olmayan dustnce bicimlerine sahip olmak kayginin olusmasinda en 6nemli
etkendir.

“Her seyi ya siyah ya da beyaz" diye degerlendirme egilimi.
“Bu sinavdan doksan alamazsam, bir daha bu derse hi¢ calismayacagim."

Tek bir olumsuz hareketle, ardindan gelen her seyin olumsuz olacagini
disunme.
“Matematikten dusuk not aldim, zaten higbir dersi basaramiyorum.”

Yalnizca olumsuz ayrintilar alinip onlara yogunlasma ve gercegin timanu
olumsuzlastirma.
“Sosyal Bilgileri hic anlamiyorum, zaten sinavda da bir soruyu yanlis yaptim."



Dustinceleri destekleyecek kesin kanitlar olmadigi halde, hemen olumsuz
yorumlar yapma.
“Kesin bu sinavdaki tim sorular ¢cok zor olacak ve ben basarili olamayacagim.”

Kendi hatalarini ya da baskalarinin degerini btyttme, basarilarini ya da
baskalarinin hatalarini kiigtltme.

“Arda cok basarili, her konuda en iyisini yapiyor. Benim de ortalamam
onunkine yakin ama ben onun kadar iyi degilim.”

Her seyi yerine getirmek zorunda oldugu inancina kapilma.
"Evdekilerin hayal kirikligina ugramamasi icin basaril olmalyim."
“Bu sinavdan yuksek not almaliyim.” “En iyisi ben olmaliyim.”

Olumlu olaylari dikkate almama, yok sayma.
" Evet aldigim not siniftaki en yiksek nottu...ctinku bildigim yerlerden cikti,
bence 6gretmen de fazla puan verdi.”



Disuk not alirsam mahvolurum.

Bu sinavdan ytksek not almaliyim/almak zorundayim.
Disuk not alirsam ailem beni okuldan alir.
Ogretmenimi / ailemi hayal kirikligina ugratacagim.
Notumun mutlaka 85’in tizerinde olmasi gerekir.
Kesin yapamayacagim.

Hayatta hep basarisiz oldum. Yine basarisiz olacagim.
Ben zeki degilim.

Bu konulari calissam da nasilsa anlamayacagim.
Biliyorum, bu sinavda basarili olamam.

Sinav kotl gececek.



Su ana kadar elimden geleni yaptim. Bu sinavda da elimden geleni yapacagim.
lyi not alamazsam da bu diinyanin sonu degil.

Kendime guveniyorum.

Bu sinavi yapabilirim.

Duygularim kontrolim altinda, basarabilirim.

Sinav benim neler dgrendigimi gorebilmem ve eksiklerimi giderebilmem icin

bir firsat.

Hersey guzel olacak.



Tekrar tekrar ders calis demeyin.

Kiyaslamayin.

Gereginden fazla fedakarliktan kacinin.

Negatif motivasyondan uzak durun.

Beklentilerinizde gercekci olmaya calisin.

Kaygi bulasici bir duygudur, bu nedenle kendi kayginizi gézden gecirin.
Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.

Kaygilari hakkinda konusun. Kaygilarini tanimasini saglayin.

Sinav sonugclarinin kisiliginin bir gostergesi olmadigini vurgulayin.

Olumsuz i¢c konusmalarini ve disuncelerini degistirmesine yardimci olun.



COCUKLARINIZA NASIL DESTEK OLABILIRSINIZ?

Etkin dinleyin.
Takdir edin.

Anlayisli ve sabirli olun.

Sevildigini ve degerli oldugunu hissettirin. '

Uyku ve beslenme dlzeni olusturmasina yardimci olun.

Sinavlar sonrasinda keyifli etkinliklere zaman ayirin.
Eglenmesi icin de firsatlar yaratin.

Gevseme egzersizlerini 6gretin.



Unutmaymn;
Basarili her anne-babanin cocugu mutiaka
basarih olmaz, ama mutlu her
anne-babanin cocugu mutiaka mutiu olur!
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