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Sinav Raygisi Nedir? »

»

Sinav kaygisil, oncesinde
ogrenilen bilginin sinav

sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve
basarinin diosmesine yol acan
yogun kaygi olarak
tanimlanmaktadir.

M )

Sinav Kaygisinin Nedenleri
Nelerdir?

e Zamani iyi kullanamama ve sinava yeterince
hazirlanmamis olma durumu,

e YUksek basari beklentisine sahip olmak,

e Basarisiz olma ve degerlendiriime korkusu,

e Baskici, otoriter aile, 6gretmen veya arkadas
tutumlan,

e Aile, arkadas ve oOgretmenleri tarafindan
sevilmeyecegine dair yasanan reddedilme
korkusu,

e Sinavla ilgili olumsuz dusuncelere sahip olma gibi
etkenler sinav kaygisi olusmasina neden olabilir.




Raygi DOzeyi Grafigi

SINAV STRESi EGRIiSi

Calisma
Performansi

Zorlanma Tukenme Baslangic

Uretken

\

Kaygi / Panik / Ofke

Diisiik Stres ideal Stres  Artan Stres Yikim Stres

Dizeyi

Raygi Duzeyi Nasil Oimahdir?

Sinava etkili sekilde hazirlanan
ogrencilerin optimum duzeyde kaygisi
olabilir.

Sinavdan onceki kayg, verimli bir
calisma saglar.

Sinav baslangicinda optimum duzeyde
kaygi olagan karsilanmaldir.

Sinav basladiktan sonra kaygi giderek
azalacaktir.



Sinav Raygisinin
Fiziksel/Bedensel
Belirtileri

e Gerginlik

e Sinirlilik hali

e Bas agrisi

e Agiz kurulugu
e Mide kasiimasi
e Kalp atislarinda hizlanma
e Hizli nefes alip verme

e Terleme veya titreme

e GOQUs agrisi

e Usime

e Sicak basmasi...

Sinav Raygisinin
Psikolojik/Duygusal

Belirtileri

o Ogrenilen bilgileri
animsayamamalk,

e Olaylara karsi asiri tepki
gostermek,

e GUn icinde ani ruhsal
dalgalanmalar yasamak,

e Dikkat daginiklidu...




Sinav Raygisinin Bilissel
Belirtileri

e Olumsuz ya da motivasyon
kirici kendi kendine konusmak

e Asirni endiseli diosunmek

e Anahtar terimleri veya
kavramliari bulma veya
se¢mede zorluk yasamak

e DUsUncelerinizi organize etme,
bitinlestirme veya ifade
etmede zorluk yasamak

e Sinav bittikten sonra dogru

cevaplarin hatirlanmamasi.

Sinav Raygisinin
Davranissal Belirtileri

e Erteleme ve kacinma

e Asiri calisma

e Fazla/Az yeme; Yetersiz/
dengesiz beslenme

e Cok fazla ya da c¢ok az
vyumak

e Yorgunluk hissi

e Davranissal Bagimhhiklar

(Teknolojiye asiri yénelim)



Sinav Raygisini Arttiran
Baslica Etmenler

Nelerdir?
Bl MUkemmeliyetcilik ~ Amac ve hedef
i ve basarisiz olma 2 belirlememek,
korkusu,
Gercekci olmayan 4 Sorulari
dusinceler, clefpreltnielnnke
korkusu,

l Verimsiz calisma

Dizensiz uyku “h aliskanhiklar,
ve sagliksiz 6

sorumluluklarini
beslenme, ertelemek.




Cocugunuzun Sihavia llgili Yanh
Olumsuz Dusiincelerine Sizin
Yanitiariniz Ne Olabilir?

"Sorunun cevabl hemen aklima

gelmiyor, onun i¢in de zaman
kaybediyorum.”

e Eger hemen aklina gelirse
yaparsin, gelmezse
bununla ugrasmak yerine
daha baska bir soruya
bakip daha sonra zaman
kalirsa buna tekrar
doénebilirsin.

e Yeterince deneme
sinavina girdin. Uygun bir
stratejin var.

Performansini en iyi
sekilde kullanabilirsin.
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"Yapamayacagim.”

"Bu sinavda basarisiz olursam ben

bir higcim!"”

e Alacagin sonu¢ yalnizca
sinavin bir degerlendirmesi,
senin degerlendirmen degil.

e Yapmak degil yapmaya
calismak senin elinde sen
elinden gelenin en iyisini
yapmaya cahisabilirsin.

e Sinavda sen degil senin
ders c¢alisma ve soru
cevaplama davranisin
basarisiz oldu.




Cocugunuzun Sinavia ilgili Yanh
Olumsuz Dusluincelerine Sizin
Yanitiariniz Ne Olabilir?

"Takdir edilmek icin ¢cok basanl

olmam lazim.”

e insanlarin seni  takdir
etmesi sadece sinavia
baglantih olmamal. Sen
onlari basarih olduklar
icin mi seviyorsun?

"Kazanamazsam annemin babamin

yuzine nasil bakarim benim igin ¢ok
fedakarlik ettiler.”

e Bizler anne ve baba
olarak elimizden geleni
yaptik. Sen de calismak
icin elinden geleni
yapabilirsin.

"Bu sinavda derece yapmaliym."”

e Sinavinin  sonucunun ne
olacagi sadece sana bagh
degil, sana bagh olan kisim
ders calisman; bu calisman
sonucunda ne olacagini
bilemeuyiz.

"Hicbir  soruda takilmamalhiyim,

hepsini yapmaliym."”

e Takildigin sorular olabilir
yapamadigini gérduoginde

diger sorulara
gecebilirsin, buradaki her
soru sana puan

kazandirabilir.




Cocugunuzun Sinhavia llgili Yanh
Olumsuz Duslincelerine Sizin
Yanitiariniz Ne Olabilir?

'I;Ne UOPOESOT yapayim "Bu sinavda hi¢ hata yapmamaliym.
azanamayacagim. - g
Eger yaparsam basarisiz biriyim
< demektir.”
"Bu sinavda basarili olamayacagim.”

e Bu sinavda basarili olup e Sen sinavla ilgili ¢alistin, ne
olmamauyi disunmek kadar biliyorsan onu
yerine, elinde olani dikkatini vererek
yapmaya calisabilirsin, bu yansitmaya c¢alisabilirsin;
da ders calismak, bu senin Bu sinavi kazanamazsan
sorulari yapma sansini bu seni degersiz ve
artinr, bu da sinhavi basarisiz  biri yapmaz
kazanma sansinu. sadece sinava calisma

davranisinin ve/veya
bildiklerini tam anlamuyla
yansitamadigini gosterir.
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"Sinavi kazanamazsam/iyi bir sonug

alamazsam mahvolurum.”

e Zamani kullanmak elinde, e Sinavin sohucunu
dikkatini neler disinerek degil elinden
yapacagina, sorulara geleni yaparak
verirsen yetistirme degistirebilirsin, bunlar
olasihigin artar. disinerek ancak zaman

e Calistiklarimt  6grenmek, kaybedersin.

ogrendiklerini hatirlamak
ve sinavda sorulan
yapmak senin elinde olan
seyler degildir. Sen ancak
ve ancak kendi calismani
kontrol edebilirsin.
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Sinav Raygisiyla Nasil Basa Cikilir?

\

Kaygiyla basa c¢ikmanin ilk asamasi

‘ / kaygiya neden olan his ve disuncelerin
farkina varmaktir.

"0

Etkili calisma
Yasam tarzi
Gercekci dusunce
Dikkatin kullanimi
Kaygi azaltic teknikler
Sinav stratejisi belirleme
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Ogrencinin Kaygi Aninda Kullanilabilecegi
TeKkniKler

ANAHTAR CUMLE KULLANIMI:

\

e ‘Sakin ol, rahatla. Derin nefes al. Kaygilanma zamani gegti

/ simdi sinav zamani?’
/ / o “Yapabilirim!”
ORTAM FARKINDALIGINI ARTTIRMA:

\ e Kaygillandiginizi hissettiginizde etrafinizdaki esyalara
\ odaginizi kaydirmay: deneyin.
‘ // 1.SiniIfta kag¢ tane esya var?
* 0 2.Duvarda asili yazinin kag satiri var?

3.Sinifta kag kisi gézluk kullaniyor?
4.Sinifta turuncu renkli ka¢ obje var?

\ \ OLUMLU DUSUNMEK:

/ e Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlari dosunmek
/ sizi rahatlatir ve kayginizi azaltir.

/ e Elimden geleni yapacagim gibi olumlu mesaijlarla
degistirmek, olumlu disinmek ve kendinize, sadece
olumlu mesajlar géndermek sizi motive eder, kaygini
azalmasina yardimci olur.

\ ZiHIN OYUNLARINDAN FAYDALANMA:
\ e Bir kelime secerek onun son harfiyle devam eden yeni
‘ // kelime serileri turetmek,
[ J
O

e Bir cumledeki kelimeleri alfabetik siraya dizme,
e Zihinden carpma-bdélme islemi yapmak,



Ornek Rahatlama Egzersizi

1.Alin: Kaslar soru sorar gibi kalkacak.

2.Kas: Kaslar ¢catilarak ve birbirlerine yaklastirilacak.
3.Goz etrafi: Gézler simsiki kapatilacak.

4.Cene: Disler birbirine bastirilacak.

5.Dil ve bogaz: Dilin ucuyla Ust damaga bastirilacak.

6.Boyun: Kafa geriye itilecek ardindan gégse degecekmis gibi one
egilecek. Son olarak kafa sag omuzunuza dénduorulecek.

7.Dudak: Dudaklar birbirine bastirilacak.

8.0muzlar: Omuziar kulaklara degecekmis gibi yukar ¢ekilecek. Sag
ve. sol omuzlar kulaklara degecekmis gibi yukar cekilecek.,

9.Gogus: MUmkun oldugu kadar derin nefes alinip tutulacak.
10.Mide: Yumruk darbesine hazirlanir gibi mide kasilacak.
11.Kal¢a:’Kalcalar mimkun oldugunca sikilacak.

12.Bacak: Bacaklar diuz bir sekilde tutulurken ayaklar balerin gibi
gerilecek.

13. Eller: Sert yumruk yapilacak.



Anne ve Babalara Oneriler

e Sinav déneminde anne babalarin c¢ocuklariyla ilgilenmeleri ve

desteklemeleri gerekir. Ne kadar ilgi ve destege ihtiyaci oldugu konusunda
cocugunuz size rehberlik edecektir. Bunu sézleriyle ya da davraniglariyla
gosterecektir. Sinavin ve sinava hazirlanmanin sorumlulugunu ¢ocugunuza
birakmalisiniz. Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklari

Ustlenmemelisiniz. p

Sinav éncesinde, sinavin sonucunda olabileceklerle ilgili konusmanin sinav
surecine olumlu etkisinden ¢cok olumsuz etkisi olabilir. Onemli olanin sinav
aninda potansiyelini en iyi sekilde kullanabilmesi oldugunu ¢ocugunuza
hatirlatin.
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Gelécekle ilgili beklentilerini, hedeflerini sizlerle konusmak isterse,
fikirlerinizi kabul ettirmeye degil mantikh olarak tartismaya hazir olun.
Onun fikir ve isteklerine deger verdiginizi belirtin.

Anne baba olarak ¢ocugunuzia ilgili beklentiniz gercek¢i olmalidir. Bunun
icin cocugunuzu iyi tanimali, neyi basarip neyi basaramayacagini bilmeli,
onu 6zgun kisiligi icinde degerlendirebilmelisiniz.




Anne ve Babalara Oneriler

e Cocuklarimizi higbir zaman baskalarniyla kiyaslamayin, her bir bireyin
digerlerinden farkh kisilik ve potansiyele sahip oldugunu unutmayin.

e Anne babanin sinavin zor oldugu ve ¢ocugunuzun kazanamayacagini
disinmesi onun kaygisini artiracak ve potansiyelini kullanmasini
engelleyecektir. Anne baba olarak yikici degdil yapici disince icerisinde
olmaniz ¢ocugunuza daha fazla yardimci olmaniza neden olacaktir.

e Cocugunuza givenin. Davranislarindan ve bunlarin  sonug¢larindan
kendilerinin sorumlu oldugunu unutmayin, sadece destek olun. Ona olan
sevginizin sadece belirli kosullara bagh olmadigini, her durum ve kosulda
sevip destekleyeceginizi davranislariniz ve sézlerinizle belli edin.
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e Kaygl bulasici bir duygudur. Anne ve baba olarak c¢ocuklarinizin en
yakinindaki temel modellersiniz. Cocuklar sadece DUYDUKLARIYLA degil
GORDUKLERIYLE de égrenirler ve uygularlar. Yapic disinerek kayginizi
kontrol altinda tutmaya calisin. Sinav déneminde sakin ve huzurlu aile
ortami basarniyr artirabilir. Potansiyelini en iyi sekilde kullanabilmesindeki
payinizi duosunerek ilgi ve desteginizle gocugunuzun yaninda olun.




Anne ve Babalara Oneriler

e Saghkh yasam aliskanhklari kazanin ve ¢ocugunuza oérnek olun. Yeterli
uyku, dengeli beslenme ve duzenli egzersizin 6nemini vurgulayn.
Cocugunuzun dinlenmesi ve rahatlamasi i¢cin zaman ayirmasina yardimci
olun.
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e Cocugunuza etkili calisma teknikleri 6gretin. Zaman yoénetimi, not alma ve
tekrar yapma gibi etkili c¢alisma teknikleri hakkinda bilgi verin.
Cocugunuzun calisma ortamini dizenlemesine yardimci olun. Deneme
sinavlarinin énemini anlatin.

e Ovgide de ve elestiride de asiriya kacmayn. Kisilie degil davranisa
odaklanin. Genelleme yapmayin.

Ve son olarak profesyonel yardim almaktan c¢ekinmeyin. Asin kaygi
durumunda okul rehberlik servisinden veya bir uzmandan yardim almanin
énemini vurgulayin.
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