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SINAV KAYGISI

Eyylbiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



SINAV KAYGISI NEDIR
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* Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina :
engel olan ve basarinin dismesine yol

acan yogun kaygiya sinav kaygisi denir.
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PEKI BEN KAYGI YASIYOR MUYUM?

Eger sinav oncesinde ve sirasinda bir bosluk yasiyor, tim bildiklerinizi
unuttugunuzu zannediyor, kendinizde bazi fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar
hissediyor ve bu nedenle sinavlardaki basariniz diistiyorsa,

SINAV KAYGINIZ VAR DEMEKTIR

Eyylbiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Ya kazanamazsam !l

“Yapabileceginize de inansaniz yapamayacaginiza da
inansaniz, hakl ¢ikarsiniz.” (Henry Ford)

» Sinavlar yaklastikca hemen hemen bitin
ogrencilerimizin zihnini kurcalayan, uykularini kaciran,
moralini bozan, calismalarini aksatan, kabuslara neden
olan bir kaygi ortaya cikar: “Ya kazanamazsam?”
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

v Gercekci olmayan dusunce sekillerine sahip olma

v" Aile ve cevrenin beklentileri ve baskisi
v' Mikemmelliyetci kisilik yapisi
v' Rekabetci kisilik yapisi

v" Sinava yeterince hazirlanmamis olmak
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v" Sinav ve ders yukinun fazla olmasi

v Ogrencinin ders yukiiniin altindan kalkamamasi

v Ogrencinin dogru calisma stratejisini
bulamamis olmasi

v Ogrencinin 6nceki basarilari ve basarisizliklari

v" Sinavin hayattaki basarinin tek kriteri olarak
algilanmasi
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KAYGININ BELIRTILERI

1. Zihinsel Belirtiler 2. Duygusal Belirtiler

3. Fiziksel Belirtiler 4. Davranissal Belirtiler
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1. Zihinsel Belirtiler

Surekli kendini elestirme (kendini basarisiz gorme),

Sinavda ya da oncesinde kotu bir sey olacagi korkusu (sinavdan 6nce
hastalanirsam, sinavda bayilirsam gibi),

Ozgiiven eksikligi, ' ;
Kendini yetersiz ve degersiz gorme, '
Dikkat ve konsantrasyon eksikligi,

Odaklanamama,

Kavramlari hatirlamada gliclik cekme,

Disunceleri organize etmede glclik cekme,
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2. Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk
Tedirgin olma
Endise

Panik hali

Sinirli ve o6fkeli olma
Depresif ruh hali

Surekli aglama

Eyylbiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



3. Fiziksel Belirtiler

Yorgunluk ve halsizlik durumu

Mide bulantisi,

Bagirsak rahatsizliklari,

Bas agrisi,

Kalp carpintisi,

Titreme,

Terleme,

Uyku duzensizligi,

Yemek bozuklugu (istahsizlik ya da cok yemek

yeme).
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4. Davranissal Belirtiler

Basarisizlik korkusu,
Calisma konusunda isteksizlik,
Calismayi surekli erteleme,

Sinav hakkinda konusmayi reddetme,

Sinavlarda donup kalma,
Cok calisiimasina ragmen performansin dustk olmasi,

Dikkatsizlik
Unutkanlik.
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Duslincelerini Degistir

Qu
Sinavda basarisiz olacagim

Sinav zor olacak

Anem-babam uzilir ve hayal kiriklhigi yasar

Sinav gelecegimi belirleyecek

lyi bir liseye gidemeyecegim

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
yapacagim

Q) 4



“Eger firtina ¢ikinca yolcular gemiyi terk etmis
olsalardi, kimse okyanusu gecemeazdi.”

Charles F. Kettering

Ozetle; bagariya ulasmak icin
basarisizlik korkusunun, yani sinav
kaygisinin asiimasi gerekmektedir.
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEK ICIN YAPILABILECEKLER

SINAVDAN ONCE

v Calisma aliskanliklarinizi ve sinava iligskin futumlarinizi gézden gegirerek yeni

bir zihinsel yapilanma yaratmaya ¢aligin
v Zamani iyi kullanmay! 6grenin
v Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz
v Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin

v Sinava hazirlanma galismalarinizi son giine/geceye birakmayin.
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v’ Sinav sizin igin éliim kalim meselesi degildir.

v Hazirlik siiresince zihninizde bulunan, gegmisteki basarisizliklariniza
degil basarilariniza odaklanin.

v Kendilik degerinizi disurmeyin.
v' Gegmiste basarisiz oldugunuz durumlari degerlendirin ve tecriibe edinin.

v' Sinav, ¢alismis oldugunuz bilgilerin degerlendirilmesidir. Kisiligin
degerlendirilmesi degildir
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SINAV ANINDA

Yénergeyi dikkatle okuyun ve sorulara goz gezdirin.
Bir bdlime baslamadan once o bélimi hizla gozden gegirin.

Bir soruda belli bir siire gegmesine ragmen ¢éziime

v'ulasamiyorsaniz soruyu birakin.

v

v
v
v

Herhangi bir soruyu karmasik gérindugi igin atlamayin.
Yaninizda mutlaka bir saat bulundurun.
Zihninizin dagilmasini onleyin. Programli bir sekilde dinlenin.

Gegen zamanla asiri ilgilenmeyin.
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v" Sorulan soruya cevap olamayacak secenekleri eleyin.

v Tahmin etmeniz gerekirse hizli tahminde bulunun ve fikrinizi
degistirmeyin.

v' Cevaplarinizi dogru kodlayin.

v Tyi oldugunuz alandan baglamaniz sizi motive eder

v" Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun bozulmasi yeniden
kaygilanmaniza neden olur.

v Kayginiza teslim olmayin ve bu durumla bas edebileceginizi unutmayin.
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MOTIVASYON

» Insan davranislarinin temelinde
ihtiyag vardir.

* Bu ihtiyaglar insani harekete
gegiren itici glicd olusturur.

- Iste bu itici glice "motivasyon"
adi verilir.
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MOTIVASYON ENGELLERI

v Motivasyonu saglayabilmek icin 6ncelikle motivasyonun éntindeki engellerin
kaldirilmasi gerekir.

“ -.~ L ' A
“Engeller asitimak icindir,

~—gtakilmak i¢in degil..”

‘ ‘ Ali Suad




MOTIVASYONU BOZAN ETKENLER

IC ETKENLER

v’ Calisma Isteksizligi

v" Endiseye Kapilmak
v" Kendine Givenmemek

v/ Basaracagina Inanmamak

v Umitsizlik
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DI$S ETKENLER

v Aile
v’ Cevre

v’ Arkadaslar

v Internet, sosyal medya vs.
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CALISMAYA BASLAYAMAMAK

Calismaya baslayamamanin nedeni ¢alisiimasi
gereken dersi veya konuyu sevmemektir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak igin;

# Neden ¢alismaniz gerektigini disundun,
% Hedef tespiti yapin,

% Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi gekecek sorular ¢ikarin ve bunlara
cevap arayin,

% Dersin veya konunun sevebileceginiz bélimlerini disinun.
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CALISMAYI SEVMEMEK

Calismay! sevmemenin en biyik nedeni ¢alisilacak
dersi veya konuyu anlamamakftir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;

% Calisilacak olan ders veya konuyu anlayabileceginiz
Kaynaklardan galisin,

% Hedefinizi pargalara bolin,
% Hedefinize ulastiginizi hayal edin,
% Grup ¢alismasi yapmay! deneyin
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BASKA SEYLER YAPMAYI ISTEMEK

Bu durum ¢aligmaktan verim alamamaktan kaynaklanir. Verim
alamamanin nedeni ise ogrenilenlerin glinlik hayatta gerekliligine
inanmamaktir. Plansizlik ve bahanelere takilip kalmak da bu sorunu

olusturur.
Bu sorunu ortadan kaldirmak igin;

% Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza ¢ikacagini diisiiniin,

# Sorumlulugu ele alin, hayatinizla ilgili kararlar almay: bahanelerle
engellemeyin.
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Her zaman kullanmamiz gereken 10 kelime

* [naniyorum
» Kesinlikle

* Yapabilirim Y
* Zamanim var BASART
* Biliyorum

* Bir yolu vardir

* O yaptiysa ben de yaparim
e lyi ki

e Simdi

* Derhal
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MOTIVASYONUMU NASIL
ARTTIRABILIRIM?












Basarih Kisi

Basarisizlik Hikayesi

Nasil Basarili Oldu

Michael Jordan

Thomas Edison

Stephen King

J.K. Rowling

Walt Disney

Bill Gates

Elon Musk

Kariyerinin basinda okul basketbol takimina
secilmedi

Bircok bulusu basarisiz oldu ve bircok kez
elestirildi.

ilk romani “Carrie’”’ 30 defa reddedildi.

Harry Potter serisinin ilk kitabi bircok yayinci
tarafindan cok kez reddedildi.

Yaraticiligi sebep gosterilerek bir gazeteden
kovuldu. ilk animasyon stiidyosu basarisiz
oldu.

Ik sirketi Traf-O-Data buyiik bir basarisizliga
ugradi.

ilk uydusunu firlatti§inda SpaceX roketi
basarisiz oldu.

Basketbol konusunda ¢abalamaya devam etti
ve NBA'nin en 6nemli yildizlarindan biri oldu.

Ampulin icadi onun adini tarih kitaplarina
yazdirdi.

Reddedilmeye ragmen vazgecmedi ve
basariyla yazmayi surdirdu.

Vazgecmedi ve Harry Potter serisi dunya
capinda bir fenomen oldu.

Eglence sektoriinde diinyanin en blyuk
sirketini kurdu.

Bu basarisizliga ragmen vazgecmedi ve
Microsoft UrlinUnU yarattl.

Boyunduruklarindan kurtuldu ve biyuk
basarilar kazandi.



KENDINIZE ZAMAN AYIRIN

Sevdiginiz seyleri yapmak icin calisma
planinizda kendinize zaman ayirin.

Sizi memnun edecek seyler bulun.
Hayati sevin. Yasamayi sevin.
Her seyde bir glizellik arayin.

Etrafinizda olumlu distnen
arkadaslariniz olsun.

Sinemaya, tiyatroya gidin.
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MERAK EDIN

e Calisacaginiz derslerin ilgi
duydugunuz, merakinizi
cekecek yerlerini arastirin.

* Merak, 6grenmek icin
harekete gecirir.
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SOMUT HEDEFLERE KILITLENIN

* Ne olmak istediginizi genel olarak degil de net bir ifadeyle
yazin ve gorebileceginiz yerlere asin.

ORNEK: “Su bolimu kazanacagim” degil, “............... Su
boliimii kazanacagim (tip, hukuk, dis hekimligi, hemsirelik,
ogretmenlik v.s) .............. su sehirde ve su Universitede ”
kazanacagim.

Eyylbiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



KORKMAYIN
e Basarisizlik bir sonuctur. Bu sonuc, davranislardan kaynaklanir.

Eger davranislar degistirilirse sonuc da degisir. Yoksa basarisizlik

sizin kaderiniz degildir. Oyleyse basarisizliktan korkmayin.
* Basarisizligi daha iyisini yapmak icin baslangic olarak gorin,

bitis olarak degil.
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KENDINIZE ODUL VERIN
e Odul, kisiyi bir davranisa yonelten gicli
bir uyaricidir.
* Yalniz burada o6dulin niteligi cok dnemlidir.

* Secilecek odul, kisinin yapmasi gereken davranisi
sonuclandirincaya dek sabir gostermesini saglayacak
nitelikte olmalidir.

» Odiliin degeri kendinden degil, kisinin ona verdigi
dnemden kaynaklanir. o
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HAYATTA BASARILI OLANLAR
SOZLERINE KESKE ILE DEGIL,

IYIKI ILE BASLAYANLARDIR.
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