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KORKU - KAYGI

somut tehlikeye Rars!
nimlanir.

anda ve gelecekte
mayan; belki de
| olmayan dznel
dirginlik duymad

gr: Kiginin ya§ad|él o
nasil gergeh\e§ece{;i belli ol
gergeh\e§mesi hic muhteme

bir durumla ilgili endise V€ te
halidir. :
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i’ yonune kayginin ise

Korkunun “su an R
2 odah\am\mahtadlr.

«peklenen” yonun
tehdit ve tehlike ile

lan somut
olmaslt muhteme\

Korku Su an var o
gelecekte

ilgiliyken kayal,

durum\ar\a ilgilidir.




Sinav kaydgist; sncesinde dgrenilen
bilginin snav arasinda etkili bir
bicimde kullaniimasina engel olan ve
basarinin diismesine yol agan yogun
kayaidir.
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SINAV KAYGISININ BELIRTILER!
QDavranissal Belirtiler
QDuygusal Belirtiler

QFizyolojik Belirtiler
OBilissel Belirtiler




(§
o AVRANISSAL BELIRTILER

O Kisi kaygi ve korku yaratan durumdan kRaginma
davranisi sergileyebilir.

O Bu tar kigiler genellikle kendilerini elestirir ve
hedefe olan igsel motivasyonlarina zarar verirler

O Kisi bilgi diizeyi yeterli olsa bile;
O Sinav sorularini anlayamaz,
O Dikkatini verimli kullonamaz, -

Q Cokiyi bilinen sorularin bile yanitlarni unutabilir,
samanini kétl kullanr, %
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DUYGUSAL BELIRTILER

e sira digl degisiklikler

olur.
sinirlilik, karamsarlik, endise,
kaybi, panik,
{in, kontroliind

lik, caresizlik,

Kisinin ruh halind

Gerginlik,
korku, ofke, cesaret

umutsuzluk, Gzint, haz

kaybetme hissi, glivensiz
heyecan gorallr. .
v \
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£iZyOLOJIK BELIRTILER




BiLISSEL BELIRTILER

Negatif olarak kisinin kendini elestirmesi

bedenini, duygulanimini v€ zihninden gegen
diisiinceleri otkiler ve diislince hatalarmna yol

agar.




i
| ‘ Bu negatif diigiince hatalari kisinin daha fazla
’ ‘ kaygillanmasina Ve duruma Rarsi kontroltinti
: kaybetmesine neden olur.

CaresizliR hissine yol agarak motivasyon ve
i honsantrasyonu etkiler




SINAV KAYGISININ NEDENLER!

QYetersiz HazirliR

QO Gercek Disi Ve Olumsuz Diistinceler
QBasarisizhiR Korkusu

QCaresizlik Hissi

O Kendilik Degeri




Vetersiz Hazirhk

ktir

yeterince hazirlonmamis olma

sinava
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Gerceh Dis1 Ve Olumsuz Diistinceler

Ogrencilerin kendileri ve cevreleri hakkindaki olumsuz
inanglarini pekistirereR, farkinda olmadan smnav

kaygilarini yﬁhseltmeleridir.

«Bu siniftan nefret ediyorum”, “ben bunu yapamam”,

“bu sINavl gegemeyecegim”, olumsuz diistincelere

verilebilecek drneklerdir.
u diistinceler kayaiy artirir ve basariya engel olur.




Ba§ar|s|z||h Korhusu
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GaresizliR Hissi

Daha goR dgrenciler kendi
davraniglart ile smav sonuglari
arasindaki baglantiy!
huramadlhlarmda ortaya
clkmaktadir. Aldiklar k6t notu,
sinava yetersiz hazirlanmalarina
baglaomaktansa, basarisiziklarini
daha ¢ok smavin zorluguna,
dgretmenin yetersiz olusuna veya
kendi kontrolleri disindaki diger
cevresel faktorlere
baélamahtqdwlar.
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Caresizlik Hisst
/ ) Basarisizhgin sebebini kendileri disinda
yler kendilerini

aradiklar igin, bu bire
kurban edilmis, caresiz, kontrol diginda
ve kayail hissedebilirler.

Sonug olarak, kendilerinden
kaynaklanan basarisizhgin sebeplerini
duistinereR degerli olan vakitlerini
harcamaktadirlar ve “ne yaparsam
yapayim ise yaramayacah’.’ seklinde
diistindtikleri icin galwmoﬁacahlardw.
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Kendilik Degeri

Kendilik degerine kars! tehdit ve yiikseR
seviyede sinav kaygisi, notlara
gerektiginden fazla Gnem vermekten
haynahlanabilir.

grenciler, kendilik degerlerini,

Bazi 6
5 notlarina

sinavlardan alinan 1-2-3-4-
dlcerler.

&z giivenleri, dogrudan aldiklari notlarla
orantilidir ve yetenekleri hakkinda
olumsuz sekilde diistintirler.
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GINAV KAYGIS| OLMALI M1 2

dilebilir bir durumdur.

Aslinda smav Raygist bas e
adan kaldirmak degil,

Amag Raygivi tiimuyle ort
kaygiya yenik diismemek ve

Eger bir konuda hig Raya! duymuyorsaniz, 0
konuyu dnemsemiyorsunuz demektir ve motive
olmaniz da mimkiin degildir.
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SINAV KAVYGISI OLMALIMI?

Normal diizeydeki bir Raygl,

ve retilen bu enerjiyi kullanarak

performansin yiikseltilmesine
yardimcl olmaktadir.







BASETME BECERILER!

QYeterli HazirhiR
O Fiziksel HazirhR
QGercekgi Ve Olumlu Dustinceler

QDengeli Beslenme
O Gevseme Egzersizleri

[ Sinav Stratejisi Belirleme




VETERLI HAZIRLIK

bilginizden emin olmanizdir.

motive edecektir
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Fiziksel Hazirhk

Veterli sekilde beslenmek ve dinlenmek,
bitiin calisma programlarinin onemli
bir pargasidir.

insanlar yorgun olduklarinda, kaygi
diizeyleri daha da yukselir.

Sinav sirasinda, rahat, ivi aydinlatiimis
~ %

bir yerde oturmakta
fayda var.
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Fiziksel Hazirhk

er seyi yaniniza alin.

ihtiyaciniz olabilecek h
Sizi rahatsiz edebilecek yerlerden, kap!

kenarlarindan uzakta oturun.




tistinceler

Olumsuz Diistincelerinizin Yerine Gergekci Olumliu
Dustinceler Koyun!
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Dengeli Beslenme

Sadece sinav giind degil duizenli olarak deneli
beslenme aliskanhigl olmayan bireylerde dikkat,

konsantrasyon, algilama ve enerjisinde
dustikltgh yasanir. Bu da der cahgmalarive

sinavi olumsuz etkileyecektir.

Bu sebeple dengeli besleme ve uyku
ahskanliginin oturmasl gereklidir.




(§
Gevseme Egzersizleri

dan saghkl bir nefes alma

Gevsemeyi; en kolay yol
m nefesini alarak

sekli olan diyafra
uygulayabilirsiniz.
Bu nefesi daha iyi hissedebilmek igin gozlerinizi
kapatin, sag elinizi Rarninizin tizerine, sol elinizi
g6gsuniiziin tizerine RO
harekete gegireceR sekilde nefes aliyorsa
elinizin hareket etmesi gereRir.

yun, eger diyaframi
niz sag




\§
Gevseme Egzersizleri

navlarda bedeninizin

Daha dnce yasadigimniz si
Iduguna dikkat edin ve

hangi bolgesinde kasiima o
gevsemeyi bu amagla kullanin.

Solunumun diizenlendigi ve gevsemenin saglandig

durumda bedeninizdeki fizyolojik tepkiler olumiu
yonde degisir, dikkati celdiren belirtiler ortadan

kalkar ve sinavda istediginiz performansi
gosterebilirsiniz. o
8t
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\§
Sinav stratejisi Belirleme

O Hangi alanlarda eksikleriniz var?

Q Size veril
hullanabiliyorsunuz?

en siINav stiresini ne kadar verimli

a Hangi alandaki sorulari daha kolay ve Risa

stirede yaplyorsunuz?

ortamdaki dikkat dagrtici

~den gelereR, kendi

bilirsiniz? =
¢

e —d

0O Bulundugunuz
faktorleri nasil gorme

sorulariniza odaklana




\§
Sinav stratejisi Belirleme

andaki sorulari yaparak sinava

O Hangi al
mli olacagini

baslarsaniz daha veri
dﬁ§ﬁnuyorsunuz?

alandaki sorulari nasil bir

0 Herhangi bir
veriminiz artar?

sralamayla yaparsaniz
aydirma yapma olasiligini
yollar izleyebilirsiniz?

¥

e —d

d Smnav kagidinda R
azaltmak igin nasil
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“Yenileceginden

o eme D
korkan, daima yenilir
Yildinm Beyazit

TESEKKURLER

Danisma Ve Rehberlik Seryisi
¥ \
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Okul Psikolojik




