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KONTROL ETMEK YA DA KONTROL EDILMEK
Kaygi, herhangi bir stresli durumda yasanan dogal bir duygudur ve yasamin dogal bir parcasidir.

Ogrenciler igin sinava girmek stres dolu ve kayg! yaratan bir yasantidir. Her 63renci, sinava bagli olarak,
kayginin etkilerini degisik sekillerde yasar ve hisseder. Aslinda bir miktar kaygi yasamanin, en iyi
performansi géstermede olumlu etkileri vardir. Yasanan kaygi sirasinda salgilanan Adrenalin miktarinin,
uyarici etkisi ve dikkati odaklamada 6nemli rolii vardir. Ancak asiri kaygli durumunda salgilanan yogun
Adrenalin, bilgi transferini engeller, bir takim fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve panige sebep olur.
Sinav kaygisinin etkileri, sinavda bilgilerini unutma ve bir bosluk yagsamadan, fiziksel olarak hastalanmaya
kadar genis bir yelpazeye yayilir.

Yasanan kaygi diizeyi, sinava hazirligi ve sinavda gosterilen performansi etkiler ancak bu etki performansa
olumsuz yonde yansidiginda “sinav kaygisi” bir sorun olarak kargimiza gikar.

Eger sinav sirasinda bir bosluk yasiyor, tim bildiklerinizi unuttugunuzu hissediyor ve kendinizde bazi
fiziksel degisimleri farkediyorsaniz; sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve rahatlamis oldugunuzda sinav
sorularini cevaplayabiliyorsaniz, ve gergek performansiniza bu sebeple ulasamadiginiza
inaniyorsaniz SINAV KAYGINIZ VAR demektir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama,

Kétu galisma aliskanliklari,

Beklenti diizeyi,

Mikemmeliyetci yaklasim,

Gorev ve sorumluluklari erteleme,

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs.

SINAV KAYGISININ ETKILERI

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,

Okudugunu anlama ve disUnceleri organize etmede zorluk yasanir,

Dikkatde bir daralma ve azalma olur, dikkat sinavin igerigine degil sinavin kendisine ve bagl olarak
yasananlara odaklanir,

Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini engeller,

Enerii tlkenir ve israf edilmis olur,

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢gikmasina neden olur.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Kalp atiglarinda hizlanma ve artis, ¢arpinti,

Hizli nefes alip-verme,

Gerginlik ve/veya sinirlilik hali,



Terleme ve/veya titreme,

Dilin damagin kurumasi,

Mide sikayetleri,

Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-kabizlik),

Telas, saskinlik, organize olamama,

Basagrisi,

Huzursuz uyku, kabus gérme,

Konsantrasyon bozukluklari,

Kaygi ve korku ifadeleri iceren distinceler,

Ortamdan uzaklagmak isteme,

Yorgunluk belirtileri,

Yeme aligkanliklarinda degisme vs.

SINAV KAYGISININ SEBEP OLDUGU DUYGULAR

Endise,

Huzursuzluk,

Ofke-Kizginlik,

Korku, Umitsizlik,

Mahgubiyet,

Hayalkirikhgi,

Mutsuzluk,

Tedirginlik.

YARARSIZ DUSUNCELER

Sinava hazir degilim,

Bu bilgiler gok gereksiz ve sagma.

Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?

Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

Sinava hazirlanmak igin gerekli zamanim yok ki.

Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim.

Ben zaten bu konulari anlamiyorum.

Biliyorum bu sinavda basarili olamam.

Sinav kétl gegecek.

CGok fazla konu var, hangi birine hazirlanabilirim ki? .
Yasanan butiin bu duygular kaygiyi arttirir ve bu tir distncelerin performansa higbir yarari olmaz. Oncelikle
kendi i¢ diyalogunuzda kendi kendinize neler sdylediginizin ve bu ifadelerin duygularinizi nasil etkilediginin
farkina varmaniz ve daha olumlu yaklasimlarla daha olumlu ifadeler kullanmayi 6grenmeniz gerekmektedir.
Kaygl, duslince ve beklentilerden kaynaklanir. Yetenekler, ge¢gmis sinav performanslari ve
yapabilecekleriniz hakkindaki olumsuz diiglinceler, olumsuz duygu ve kaygiya neden olur.Olumsuz
dislinceler olumsuz beklentilere ve diisiik performansa neden olur.

YARARLI DUSUNCELER

Yapmam gereken nedir?

Yapabildigimin en iyisini yapmamin bana ne zarari olabilir?

Ne kaybederim?

Yeterli zamanimin olmadigi dogru, ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?

Tum mataryelleri calisamasam bile, dnemli bélimlere éncelik vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢c olmazsa
bu bdélimlerden puan kazanirim.

Hangi sorular siklikla soruluyor, onlardan baslamaliyim.

Takildigim yerler olabilir, bilenlere soracagim ve yardim alacagim.

Diger 6grenciler kadar iyi olmasam da elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi oldugumu
gOsterecegim.,

Diger 6grenciler de gergin ve telasli. Ben de kendimi kontrol edbilir ve basarili olabilirim.
Duygularim kontrolim altinda, basarabilirim.

Yasanan butiin bu duygular kaygiyi arttirir ve bu tir dislncelerin performansa higbir yarari olmaz.
Kaygiy1 Kontrol Etmek

Oncelikle sinava konsantre olmanizi ve sorulara odaklanmanizi saglar,

Dusuncelerinizi organize etmede, dikkatinizi toplamada yardimci olur,

Olumsuz disiinmenizi ve panige kapilmanizi engeller,

Kontrol duygusu basarmaya yardim eder, gergek performansinizi sergilemenizde énemli rol oynar.



SINAV KAYGISINI AZALTAN FAKTORLER

Sinavlara en iyi sekilde, bir plan ve program dahilinde hazirlanmak, ¢alismalari asla ertelememek, zamani
akill kullanmak, beklentiyi gergekgi tutmak, olumsuz duygu, distince ve basarisizliklardan kurtulmak igin
alinmasi gereken tedbirlerdir.

SINAVLARDAN ONCE;

Calisma aligkanliklarinizi ve sinava iliskin tutumlarininzi gézden gegirerek yeni bir zihinsel yapilanma
yaratmaya calisin.

Zamani iyi kullanmayi 6grenin.

Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz.

Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin.

Sinava hazirlanma galismalarinizi son geceye ve ya sabaha birakmayin.

Sinava elinizden geldigince hazirlanmis olma duygusu, kendinizi rahat hissetmenize ve kayginizi
azaltmaniza yardimci olur.

Sinavlardaki tutumunuz ve kendinize ilsikin olumlu bir distince yapisi gelistirmeye ¢aligin.
Muikemmeliyetgi olmayin.

Beklentilerinizin gercekgi ve hedeflerinizin ulasilabilir oimasina dikkat edin.

SINAV KAYGISIYLA BASA-CIKMA TEKNIKLERI

Distnceleri Durdurma Teknigi,

Kendi Kendine Telkin Etme Teknigi,

Dikkatini Baska Noktalara Odaklama Teknigi,

Kopri Objeler Kullanma Teknigi,

ic-Diyalogu Kurma Teknigi ,

Gevseme Teknigi .

Bu teknikler hakkinda bilgi almak igin okulumuz Danigsma ve Rehberlik Merkezine basgvurabilirsiniz.
Sinaviniz iyi veya kotl gegsin, sinavdan sonra kendinizi 6dillendirin;kendinize sevdiginiz birseyler alin,
hoslandiginiz birseyler yapin. Ancak sonrasinda sinavda basarisiz oldugunuz konulari tespit edip
eksikleriniz ve yanhsglariniz Gzerinde durun, bir sonraki sinavda basarili olmak igin neler yapmaniz
gerektigini planlayin ve bunlari uygulamaya galisin.

SINAVLARDA YASADIGINIZ KAYGININ PERFORMANSINIZI DU§L"JF_{DL"JGL"JNE INANIYOR, KAYGINIZ
ILE BASA CIKAMIYORSANIZ VE DAHA FAZLA BILGI EDINMEK ISTIYORSANIZ OKULUMUZ DANISMA
VE REHBERLIK MERKEZINE BASVURABILIRSINIZ.



