SINAV STRESI VE
BASA CIKMA YOLLARI




KAYGI NEDIR?

Insanlarin glicsiiz ve yetersiz oldugu ya da 6yle hissettigi durumlarda
ortaya ¢ikan duygulanimdir.

KAYGININ SEBEPLERI

* Ergenlik doneminin 6zgul kosullarindan kaynaklanan kaygilar
« Saglikla ilgili kaygilar

 Kigilik ile ilgili kaygilar

 Aile ve ev yasamina iligkin kaygilar

« Sosyal iliskilerine yonelik kaygilar

« Din ahlak konularindaki kaygilari

 Okulla ilgili kaygilari

* Meslek secimi ve gelecekle ilgili kaygilar

« Sinav Kaygisi



SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav oncesinde ogrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin dusmesine yol acan yogun kaygiya
sinav kaygisi denir.

Eger sinav oncesinde ve sirasinda bir bosluk yasiyor, tum bildiklerinizi
unuttugunuzu zannediyor, kendinizde bazi fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar

hissediyor, ve bu nedenle sinavlardaki basariniz dusuyorsa, sinav kayginiz
var demektir



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Ozgliven eksikligi

Anne baba ve 6gretmen davranislari
Gecmis yasantilar

Zaman yonetimi konusundaki eksiklikler
Olumsuz ders calisma aliskanliklari
Sinava yUklenilen anlam

Gorev ve sorumluluklari erteleme

YUksek beklenti dlizeyi

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu
Olumsuz kendilik algilari



KAYGININ FIZYOLOJIK BELIRTILERI

Kan basinci, kalp atisi, solunum sayisi artar.
Mide ve barsak hareketleri hizlanir.

TOkuruk salgisi azalir.

Agiz kurur.

Kan sekeri yukselir.

GOz bebekleri genigler.

Kaslarin (vucut, kol, bacak) kasilmasi artar.
Titreme.

Terleme



NORMAL DUZEYDE KAYGI:

« Sizi tetikler.
« Motivasyonunuzu arttirir.
« Basarili olmaniza yardimci olur.



SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICIN NE YAPMALI...!

Sinav sizin icin bir firsattir.

Hazirlik suresince zihninizde gecmisteki basarisizliklariniz degil basarilariniza odaklanin.
Kendilik degerinizi dugurmeyin.

Gecmiste basarisiz oldugunuz durumlari degerlendirin ve tecrube edinin.

Sinav; ¢alismis oldugunuz bilgilerin degerlendirilmesidir. Sinav kisiligin degerlendiriimesi
degildir

Verimli ders calisma tekniklerini 6grenin ve calisma yonetimi gelistirin.

Oz denetiminizi gliclendirin.

Yasaminizdaki onceliklere odaklanin.

Amaclariniza odaklanin.

Sorumluluklarinizi ertelemeyin.

Hemen ve aninda sonug¢ beklememe, ¢calismayl zamana yayma sabirli olma.

Gelecege degil , simdi ve burada’ya kenetlenme ve dusinme.

Ogrenmeyi 6grenin.

Sinav sistemi hakkinda tam olarak bilgilenme ve bunlari zamaninda ve yerinde uygulama



SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICIN NE YAPMALI...! (Devami)

Etkili, sistemli duzenli konu tekrari ve test cozumu.
Gerektiginde yardim talep etme..

Kariyer planlamasi yapin.

Bilincinizi yonetin.

Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes benimle dalga gececek...
Basarisiz olmak ya da olmamak benim elimde

sinavl kazanamazsam herkes benim akilsiz oldugumu dusunecek...
Basarisiz olmam sinava yeterince hazirlanamadigimi gosterir



SINAVDAN ONCE...

Sinav zamanlarinda kendinizle ne tur konusmalar yaptiginiza dikkat edin. Bu i¢
konusmalarda fark ettiginiz olumsuz dusunceleri olumlu dusuncelere ¢evirmeye, gercekdisi
beklenti ve yorumlarinizi degistirmeye caliginiz.

Sinav zamanlarinda kendinizle ne tur konusmalar yaptiginiza dikkat edin. Bu i¢
konusmalarda fark ettiginiz olumsuz dusunceleri olumlu dusuncelere ¢evirmeye, gercekdisi
beklenti ve yorumlarinizi degistirmeye caliginiz.

Zamaninizi planlamaya calisin. Calismaniz gereken seyleri planlayin. Telasla bir seyler
yapma yerine hizli ancak telasl olmayan bir ritimde calismaya 0zen gosterin.

Sinava hazirlanmaya ve sinava calismis olarak girmeye 6zen gosterin.

Calismalarinizi kesinlikle baska bir zamana ertelemeyin.

Sinava elinden geldigince hazirlanmaniz, sinavda kendinizi rahat hissetmenizi saglar.
Kendinizden kapasitenizin Uzerinde basari beklemeyin.

Haftada en az birkac saat zevk alacaginiz seyler yapin. Sinemaya gidin, acik havada
dolasin. Hobilerinizi gerceklestirmek icin kendinize zaman ayirin.

Daha onceki basarisizliklarinizda basarisiz olma sebeplerini arastirin ve onlari telafi etmeye
calisin.



SINAVDAN ONCE...(Devami)

Sinavdan once ge¢gmis basarisizliklarinizi degil bagarilarinizi vurgulayin.

Sinavin sizin kisiliginizi degil, bilginizin degerlendirildigini unutmayin.

Sinav i¢in olumlu disunun. Basarisiz olacaginizi diusunmek sonucta sizi basarisizliga
yaklastirir. Ayrica sinavi kazanmaktan baska sansiniz olmadigini da dusunmeyin.
Basaramadiginizda neler yapilabilecegine dair alternatifleri de dusunun.

Sinavin yaklastigi zamanlarda ¢cok ders calismak yerine fiziksel aktivitelerinizi arttirin. Spor
yapmak gevsemenize yardimci olur.

Sinavdan once stresli ortamlardan uzak durmaya calisin.

Beslenmenize dikkat edin.

Bedeninizi fazla yormamaya c¢aligin.

Uykunuza 0zen gosterin, yeterli uyku uyumaya 0zen gosterin.

Ac karnina sinava girmeyin.

Sinav yerine erken gidin. Ortama alismak sizi rahatlatir



YARARLI ve YARARSIZ DUSUNCELER

YARARSIZ DUSUNCELER YARARLI DUSUNCELER

Bu sinavda basarili olamam Calisirsam basarili olabilirim
Cok fazla konu var, zamanim lyi bir planlama yaparsam
yetmeyecek yetistirebilirim

Onemli béltimlere éncelik vererek

Bu kadar konuyu aklimda tutamam e
calisirsam onlardan puan alabilirim.

Sinavlarda ¢ok heyecanlaniyorum. Duygularimi kontrol altina alabilirim.
Sinav yaklasiyor ve ben calismalarimi  Oniimdeki zamani kendi yararima
yetistiremeyecegim kullanmak benim elimde.

Bu sinavi kazanamazsam

Bu sinav hayatimin son sansi degil.
mahvolurum



DUYGULARIM VE BILINCIM KONTROLUM ALTINDA,
BASARABILIRIM...!

Zamaninizi yonetin. ZAMANI BEN YONETIYORUM
...BASARABILIRIM.

BEDENINIZI YONETIN.



IYI NEFESIN OZELLIKLERI

Agir derin ve sessiz olmalidir.

Yavas olarak burundan alinir.

Sessiz olur ve akcigerin butintnu doldurur.
BEDENIM KONTROLUM ALTINDA...

BASARABILIRIM.



KAYGIYlI KONTROL ETMEK

« Sinava konsantre olmanizi ve sorulara odaklanmanizi saglar,
« Ddusuncelerinizi ve dikkatinizi toplamada yardimci olur,
« Olumsuz dusunmenizi ve panige kapilmanizi engeller,



SINAV SURESINCE

Yonergeyi dikkatle okuyun ve sorulara goz gezdirin.

Bir bolume baslamadan once o bolumu hizla gézden gecirin.

Sorulari dikkatli okuyun.

Bir soruda belli bir sire gegmesine ragmen ¢dztme ulasamiyorsaniz soruya isaret koyup
atlayin, sorulari bitirince yapamadiginiz sorulara tekrar donun.

Herhangi bir soruyu karmasik gorundigu icin atlamayin.

Yaninizda mutlaka bir saat bulundurun.

Zihninizin dagiimasini 6nleyin. Programli bir sekilde dinlenin.

Gecen zamanla asiri ilgilenmeyin.

Sorulan soruya cevap olamayacak secenekleri eleyin.

Tahmin etmeniz gerekirse hizli tahminde bulunun ve fikrinizi degistirmeyin.
Cevap anahtarindaki dortlu zincirleri gozden gegirin.

Cevaplarinizi dogru kodlayin.

Cevaplarinizi cevap kagidina gruplar halinde kodlayin.

Ozel bir kodlama sistemi gelistirerek soru kitapcigi lizerinde isaretleyin.



SINAV SURESINCE (Devami)

Sinavda mutlaka yapamayacaginiz gug¢ sorularda olacaktir. Butun sorulari cevaplama gayreti
icinde olmayin.

lyi oldugunuz alandan baslamaniz sizi motive eder, kayginizi azaltr.

Bir soruyu cevaplarken akliniza bagka bir soru ile ilgili bir bilgi ya da dustnce gelirse, baska bir
kagida kisaca not edin, o sorunun cevabini dugsunerek vakit kaybetmeyin ve dikkatinizi
dagitmayin.

Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun bozulmasi yeniden kaygilanmaniza neden olur.
Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygi dizeyiniz yikselirse, o ana kadar iyi gittiginizi goz 6ntne
alarak, uyguladiginiz teknigi tekrarlayin ve sinava devam edin.

Kayginiza teslim olmayin ve bu durumla bas edebileceginizi unutmayin.

Zamani nasil kullandiginiza, hangi sorulardan baslayip daha sonra hangilerini
cevaplayacaginiza karar verin.

Olumsuz dusuncelerinizi aklinizdan ¢ikartin.

Duygu ve dusuncelerinizin kontrolUnun sizde oldugunuzu unutmayin.

Yoruldugunuzda birkac¢ dakika arkaniza yaslanin, derin nefes alarak dinlenin.

Zaman zaman durusunuzu, oturma pozisyonunuzu degistirmek sizi rahatlatir.

Sinav sirasinda “daha ¢ok calismaliydim” diye deqil, “su anda ne yapabilirim” diye dusunun.



SINAVDAN SONRA

Dinlenin.

Sinaviniz nasil gegerse gegsin kendinizi odullendirin.

Hoslandiginiz, zevk aldiginiz seyler yapin.

Sinavdan sonra basarisiz oldugunuz yerleri saptayin, eksiklerinizi ve
yanlislarinizi gorun. Sonraki sinav i¢in calismaniz gereken konulari belirleyin.
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