Sinav Kaygisi ve Basetme
Yollari

Bir sinava girmeden énce sinavi basarip basaramayacadiniz kaygisi beyninizi
asirt mesgul ediyorsa, yodun bir kaygl hissediyorsaniz, bu kaygl glnliuk
yasantinizi etkiliyorsa, uykunuzu, yeme icmenizi etkiliyorsa sinav kaygisina
adaysiniz demektir.

Sinav yaklastikca uyku tutmuyor, sinava girerken eliniz ayaginiz titreyip soguk

terler dokmeye basliyorsaniz, bir de sinavda beyniniz zonkluyorsa ve sorulari
heyecandan okuyamiyorsaniz yogun bir sinav kayginiz var demektir.

“Normal diizeyde bir sinav kaygisi DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.
- Asin (siddetli) kaygl, 6grenmeyi ve hatirlamayi ZORLASTIRIR.

- Hic kaygisizlik veya cok disiik diizeydeki kaygr MOTIVASYONU DUSURUR.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

1.Fizyolojik; kalp atiglarinin ve solunumun hizlanmasi, terleme, titreme, ates
basmasi, kaslarda gerginlik, bas agrisi ve donmesi, kusma, ishal, sik idrara
¢itkma vb. sindirim problemleri, konsantrasyon bozukluklari.

2.Duygusal; korku, karamsarlik, gerginlik, sinirlilik, panik, heyecan, endise.

3.Davranissal; ders calismayl ertelemek, ders calismaktan kacmak, ders
calismayi birakmak, sinavlara girmemek, sinavlari yarida birakmak.



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1.Aile tutumlarn (Cocuktan yiksek basari beklentileri)

2.Kisilik 6zellikleri (Kisinin rekabetgi, takintili olmasi)

3.Sosyal nedenler (Cevrenin yanlis tutumlari; kiyas, takdir etmeme)

4.Bilgi ihtiyaglari (Dogru yéntemler ile calismama; tekrar etmeme)

5.Zihinsel faktorler (Ne yaparsam yapayim basarisiz olacagim)

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YONTEMLERI

1. Sinavdan once;

Sinava tam calisip hazirlanmis olarak girin,

Sinava uykunuzu almis olarak girin,

Kaygly! yogunlastiran kahve, cok baharath yiyecekler ve sekerden
uzak durun; taze sebze ve meyve tlketin,

Sinav 6ncesi kayginizi artiracak davraniglardan uzak durun; son ana
kadar ders calismak gibi,

Sinavda yapacaklarinizi planlayin,

Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.

2. Sinav esnasinda;

Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz sorular da olabilecegini
kabullenerek kendinizi telkin edin,

Sorularn dikkatlice okuyarak, yapamadiginiz sorularla inatlasip zaman
kaybetmeyin,

Durus ve pozisyonunuzu dedistirerek rahatlamaya calisin,

Sinavdan erken cikanlari takip etmeyin, kendinizi baskalariyla degil
kendinizle kiyaslayin,

Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi hissettiginizde sinavi
bir kenara birakip mola verin.



« KAYGIYI AZALTMAK ICIN BIRCOK RAHATLAMA VE GEVSEME
TEKNIGI GELISTIRILMiSTiR.

e BUNLARDAN UYGULAMASI EN KOLAYI:

« NEFES EGZERSIZLERI

o Dogru nefes almak; damarlari genisleterek kanin dolayisiyla oksijenin
vlicudun en ug noktalarina kadar ulasmasini saglar.

« UNUTMAYIN Ki;

« “lyi bir nefes adir, derin ve sessiz olandir”,

e 1.ASAMA; Sag avucunuzu gdbedinizin hemen altina, sol elinizi ise
gogslinizin Ustliine koyun ve gozlerinizi kapatin.

e 2.ASAMA; Cigerlerinizi iyice bosaltin. Bunu vyaparken cigerlerinizi
zorlamayin, nefesi itmeden kendiliginden cikarin.

o 3.ASAMA; Ciger kapasitenizi, hayali olarak ikiye béltin ve “biir”, “ikii” diye
icinizden sayarak cigerlerinizin btutintnt doldurun.

e 4.ASAMA; Kisa bir stire bekleyin.

o« 5.ASAMA; "Biir”, “ikii” diye sayarak nefesinizi aldiginizin iki kati
slirede bosaltin.

e« Ve bunu 2-3 defa daha tekrarlayin.

VERIMLI DERS CALISMA YONTEMLERI

“Bilgi insani suUpheden, iyilik aci c¢ekmekten, kararli olmak korkudan
kurtarir.”
Konfligyus

Verimli ders calisma yontemlerinin uygulanmasi kisinin;

. Bilgilerini taze tutar.

« Ogrenme becerisini gelistirir.

e  Zamani verimli kullanmasini saglar.
. Dikkatini toplama basarisini artirir.
. Ozgliveni artirir ve cesaretlendirir.
. Hedef belirlemesine yardimci olur.



Dikkati yogunlastirmak igin doneriler;

Zamani

Calismaya baslamadan 6nce amacinizi ve hedefinizi belirleyin. Bu
hedefe ulasmadancalismayi birakmayin. Kararlihdginiz, dikkatinizi
toplamaniza yardimci olacaktir.

Hangi konuyu, ne zaman, ne kadar slire ve naslil ¢calisacaginizi tespit
etmeniz 6nemlidir. Hangi dersin daha once calisilacagini, ne tir
yontemlerin kullanilacagini belirlemek faydali olacaktir.

Fiziksel c¢evrenizi dilzenleyin. Masanizin Uzerinde c¢alisacaginiz
konuyla ilgisi olmayan esyalarin yer almamasina dikkat edin. Masa
disinda koltuk, yatak gibi yerlerde calismayin.

Sistemli calisin; her zaman gunin ayni saatlerinde ve ayni yerde
calisin.

Cesitli sekillerde calisin; okuma, yazma, anlatma vb. calisma tirleri
dikkatinizin dagilmasini énler.

Calismaya planladiginiz zamanda, oyalanmadan baslayin. Calisma
zamani geldiginde Ornedin, “10 dakika daha dinleneyim, biraz daha
televizyon izleyeyim” gibi dislnceler, calismaya basladiginizda
dikkatinizi toplamaniza engel olur.

Dikkatinizi artirmak icin bos zamanlarinizi bulmaca ¢6zerek, satrang
gibi oyunlar oynayarak, resim yaparak dederlendirin.

planlama konusunda oneriler;

Bazi kisiler ders calismaya oldukga fazla zaman ayirmasina ragmen
basarisiz olabilmektedir. Calismaya ayrilan slre kadar, bu surenin
verimli kullanilmasi da basari da blyuk rol oynar.

Zaman konusunda basari kriteri, sadece hedefe ulasmak degil, ayni
zamanda hedefe en hizli sekilde ulagsmaktir. Her insanin zaman
planlamasi farklidir. Kendinize uyabileceginizi dislindiginiz gunlik,
haftalik ve donemsel planlamalarinizi yaparak kaygilarinizi azaltabilir,
verimliliginizi artirabilirsiniz.



Oncelikle zamaninizi ¢calisma-eglenme-dinlenme seklinde iice béliin
ve;

o Calisacaginiz dersi ve konulari belirleyin,

« On hazirlk yapmaya 6zen gdsterin,

e Televizyon karsisinda, internette, telefonda geredinden fazla
oyalanmayin,

« Gereginden fazla uyumayin,

e Dersleri ve konulari 6nem sirasina koyun,

e Zihniniz yorulmamisken calismanin basinda sizin icin agir oldugunu
dusinduginiz derslere calismaniz faydah olacaktir.

Arkadaslariniza "HAYIR"” demekten ¢ekinmeyin.

e 1 saatlik calismanin ardindan 10 dakikalik bir dinlenme vyararli
olacaktir. Béylelikle unutma azalir.
o Calismanizi keyfi nedenlerle aksatmayin, iradenize hakim olun.

Not Tutma

Verimli ders calismanin 6nemli sartlarindan biridir. Derslerde not tutan 6grenci
dikkatini anlatilan konuya odaklar dolayisiyla daha sonraki calismasinda
konuya yabanci olmaz.

Not tutan 6dgrenci icin 6grenilecek bilgilerin zorluk diizeyi azalir, 6grencinin
6grenmesi kolaylasir. Not tutmak, unutmay! da engeller. Basarili olmak igin
dizenli not tutulmahdir.

Not tutarken;

e Anlayabileceginiz kisaltmalar yapin,

. Dersten sonra notlarinizi temize gekin,

. Anlamadiginiz yerlere isaret koyun ve daha sonra bu konular
inceleyin.



Ozet Cikarma

Ozet cikarma kisinin ne &6grendidini kendi cimleleriyle ifade etmesidir.
Dolayisiyla bilgiler pekisir ve unutma azalir. Burada metnin ana dusincesini ve
bazi 6nemli bilgileri gézden kagirmamak gerekir.

Tekrar Etme
Ogrenilen bilgiler zamanla unutulabilir. Unutmayi énlemenin iki yolu vardir.

1. Odrenilen bilgilerin kullaniimasi
2. Duzenli tekrar yapmaktir.

Tekrar edilen bilgiler, 6grencinin sinavlara her an hazir olmasini saglar ve sinav
kaygilarini en aza indirir.

VERIMLI CALISMAYI ENGELLEYEN FAKTORLER

e  GoOzlerinizi yapamadiklariniza gevirmek,

o  Muzik esliginde calismak,

. Zorlanilan derslerin dislanmasi,

e« Asini kaygl (guvensizlik),

. Calisma aninda hayallere dalmak,

. Uzayip giden telefon konusmalari yapmak,
. Calismay! tamamlamadan birakmak,

e« Arkadaslara “hayir” diyememek,

. Duzenli tekrar yapmamak,

. Plansiz, programsiz calismak,

. Kendinizi bagkalariyla kiyaslamak,

. Yanlislardan ders almamak, eksikleri gidermemek,
e  Motivasyon eksikligi, isteksizlik.



