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Sinav Kaygisina Neden Olan Faktorler

+Ailenin ve Ogretmenin Ogrenciyle ilgili bek-
lenti diizeylerinin yiiksek olmasi,

¢ Ogrencilerin kendi gergek kapasitesini bilmemesi ve
kapasitesinin tistiinde beklenti diizeyine sahip olmasi,

+ Ogrencinin kendisine yeteri diizeyde giivenmemesi,

+Kendi sinav basari diizeyi ile bagkalarinin sinav ba-
sar1 diizeyleri arasinda kiyaslama yapma aliskanliginin
olmasi,

¢ Ogrencinin verimli ders calisma ydntemlerini bil-
memesi,

+ Gelecekte iyi bir tiniversiteye girmek ve iyi bir mes-
lek sahibi olmak konusundaki endigeleri,

+ Ogrencinin smavlari 6liim-kalim savas1 gibi gérme-
si ve asir1 diizeyde kaygilanmasi,

+ Sinav sonucu basarisiz olma durumunda ¢evresi
tarafindan (anne-baba, arkadaslar1 ve akrabalar1)
olumsuz elestirilere maruz kalma endisesi sinav kaygi-
sina neden olan faktorlerdir

+,,Ya basarisiz olursam™ korkusu

+ Yeterince caligmadigi i¢in kendini suglama

¢+ Siirenin ¢ok yetersiz oldugunu diisiinme

¢ Digerlerinden farkli oldugunu, digerlerinin kendisi-
den daha iyi yapacagini diisiinme

+ Hicbir sey hatirlamadigini, higbir sey bilmedigini
diisiinme

+ Sik sik alacagi notu diislinme

+ Aile ve yakinlarini hayal kirikligina ugratacagini
diisiinme

+ Ko6tii not olursa asla tekrar kendini toparlayamaya-
cagini diistinme

KAYGINIZ SIZI KONTROL ETMESIN

SIZ KAYGINIZI KONTROL EDIN

SINAV KAYGISI

Kaygi Nedir?
Kaygu, kisinin bir uyaranla karsi1 karsiya kaldiginda
yasadig1, bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle
kendini gosteren asir1 uyarilmisglik durumudur.
Smav Kaygisi ise, sinav 6ncesinde dgrenilen bilginin,
sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel
olan ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir.
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Sinav Kaygisinin Belirtileri

Zihinsel Belirtileri

+ Diisiinceleri toparlayamama, ifade edememe

+ Unutkanlik, 6grendiklerini aktaramama

+ Dikkat ve konsantrasyon giicligii

¢+ Bilgileri anlamada gii¢liik gekme

¢ Diisiinceleri organize etmede giigliik
Fizyolojik Belirtileri

¢ Carpmtilar, diizensiz kalp atislari

¢+ Diizensiz solunum, solunumda giigliik

¢+ Ellerde titreme, viicutta ates basmasi hissi

+Bas donmesi, bayilma

+ Kas yorgunluklari, uyusma

¢ Terleme ya da lislime

+ Yorgunluk

+Mide, bas agrisi
Duygusal Belirtileri

+ Gerginlik, sinirlilik

+Heyecan, panik

+ Karamsarlik,giivensizlik

+Korku




SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICIN
OGRENCIYE YONELIK ONERILER

+Okul icgindeki giinliik ¢alismalarda basarili olmak
konusunda temel sart diizenli tekrarlardir. Ciinkii ba-
sarmak icin 6l¢ii, kitap basinda ¢ok zaman gecirmek
degil, “bilgiyi kendine mal etmektir.”

+Sinavdan Once insan zihni kolayca endise ve ku-
runtulara kayma egilimindedir. Boyle bir durum hem
dikkati dagitir hem de zaman kaybina yol agar. Bunun
icin kendi kendinize yiiksek sesle “simdi ¢aligma za-
mant, endise ve kuruntulara yer yok” deyin.

¢ Tekrarlariniz1 ders ¢alistiginiz yerde yapin. Boyle-
ce Ogrenme ile 0grenme mekani arasindaki iligkiyi
pekistirmis olursunuz. En 6nemlisi zihninizin dagil-
masini 6nlemis olursunuz.

¢ Tekrarlarinizi notlarinizdan yapin. Eger derslerde
not tuttuysaniz ve bunlar1 yeniden yazdiysaniz isiniz
bir hayli kolaylagsmis demektir.

Not Tutarken;

-Kitapta her yazani not olarak ¢ikartmaktan veya 6gretme-
nin her sdyledigini not etmekten kaginin.

-Notlarmizdaki birinci ve ikinci énem derecesine sahip
olan bilgileri ayirmak i¢in bir isaretleme sistemi kullanin
(6rnegin, renkli kalemlerle farkli renklerde ¢izmek gibi).

-Notlarmizda sunlar olmalidir: Tanimlamalar, benzerlik
ve ayriliklar, isimler, 6rnekler.

-Sosyal derslerin ¢ok sayida tekrar yaparak ve anlatarak;
fen derslerinin ve matematigin bol problem ¢ozerek 6greni-
lecegini akildan c¢ikartmayin. Fen derslerinin anlatma ve
prensiplere dayanan boliimiinde ancak ¢ok sayida tekrarla

Ogrenilecegini unutmamak gerekir.

SINAV KAYGISI

¢ Ogrenme iizerinde en az bozucu etki yapan etkin-
lik “uykudur.” Bu nedenle sinavdan onceki gece yatma-
dan 6nce hizli bir tekrar yapin. Sabah kalktiktan sonra
kahvaltidan 6nce bir kere daha tekrar yaparsaniz
bilgiyi hafizaniza iyice yerlestirmis olursunuz. Boy-
lece uyku sirasinda salgilanan bazi maddelerin yeni
ogrendiginiz bilgiyi pekistirmesine imkan vermis ve
egitim basarinizi koklii olarak yiikseltmis olursunuz.

+ Calismaya basladiktan kisa bir siire sonra zihninizi
endigelerin isgal ettigini, kuruntulara ve hayallere dal-
diginiz1 fark ederseniz ¢aligmaniza ara verin. Bu arada
agir agir derin bir nefes alin, kisa bir siire tutun ve ya-
vas yavas bosaltirken “bu simavi bagaracagim” deyin.

+Bundan sonra bir kagida veya kartona, biraz dnce
icinizden tekrarladigimz “BU SINAVI BASARACA-
GIM” ciimlesini biiyiik harflerle yazin ve galisma ma-
sanizin karsisina asin.

+Okul iginde ders Ogretmeninin hazirladigi sinav-
larda, 6gretmenin kag¢ soru sordugunu, ne tiir bilgiler
istedigini arastirin. Baz1 6gretmenler sorulara, kisa ve
ayrintilardan arinmis cevaplar, bazilar ayrintilara kadar
inilmis cevaplar isterler. Bu incelikleri sinav sirasinda
Ogretmeninize sorarak degil, sinavdan Once aragtirarak
edinin.

Sinav Kaygisi Geleceginizi Karartmasin!

Kayginiz Sizi Kontrol
Etmesin

Siz Kayginizi Kontrol
Edin...

SINAV KAYGISI

¢ Sorularin puan agirliklarini bilin ve yazmaya basla-
madan Once cevaplayacaginiz siray1 ve bunlara ayirdi-
giniz stireyi belirleyin.

+Gireceginiz smavin biitiinliyle benzerinin  bir
provasimi yapin. Eger 20-40 dakikalik bir sinava girecek-
seniz, kendi kendinize muhtemel sorunlardan olusan ve
bu siireyi i¢ine alan bir deneme siavi yapin.

+Sizi bekleyen bir giris sinavi ise, sinav siiresini tam
olarak temsil eden en az iki deneme sinavina mutlaka
katilin. Bunun igin 6zel dershanelerin veya baska ku-
rumlarm yaptiklar sinavlar 6grencileri olmayacaksaniz
bile antreman amaciyla kullanin.

+Sinava hazirlanirken veya sinav sirasinda akliniza
“basarili olamayacaginiz”, “baskalarinin sizden daha iyi
calistig1” , “Onceki bir sinavda daha ¢ok ¢alistiginiz hal-
de basarili olamadiginiz” gibi diislinceler gelebilir. Boy-
le durumlarda kendi kendinize su sorulari sorun: “Bu
diisiince bigcimi benim ders calismami kolaylastiriyor
mu?”, “bu diislince bi¢iminin bana faydasi var mi1?”. Bu
sorulara hayir diyorsaniz, bu diisiinceleri bir tarafa bira-
kin ve caligmaya devam edin.

+Siav baslamadan 6nce kendinizi heyecanl ve fazla
gergin hissediyorsaniz sinif iginde veya koridorda ytirii-
yiis yapin.

¢ Sinavlara hazirlanirken diizenli olarak fizik ve nefes
egzersizi yapin. @



