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Kaygi Diizeyi Basariyi

Nasil Etkiler?

Sinav Kaygisiyla Bas Etme

B A ETM E Sinav Surecinde Cocuklarimiza
Nasil Yardimci Olabiliriz?
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SINAV KAYGISI VE
BAS ETME YONTEMLERI

H SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygl, herhangi stresli bir durumda yasanan dodal bir duygudur. Ayrica bu duygu insan yasaminin dogal bir
parcasidir. Sinav ise 6Jrencilerin ilgi, calisma ve yetenekleri ile 6grendigi bilginin degerlendiriimesidir. Sinav kaygisi
da 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina engel olan ve basarinin dusurtlmesine yol
acan yogun duygu surecidir ve bu strecte hemen hemen herkes kaygl ve stres durumunu yasamaktadirlar.

H SINAV KAYGISI NEDENLERI
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Sinav kaygisinin sebebi basarisiz olma korkusu, 6zglven eksikligi, sinav kaygisi ve belirsizlikler vardir. Cunkl korkuyu
yaratan belirsizliktir. Sinav kaygisi da belirsizligin sonucunda bir duygu olarak karsimiza cikmaktadir. Ortaya ¢ikan
bu belirsiz duygularla bas edilmedigi takdirde, cogunlukla sinav sureci de olumsuz yéonde etkilenmektedir. Bu
olumsuz durumda sinav kaygisini artiran nedenler:

Sinava hazirlik ddéneminde yasanilan belirsizlikler.

Planli-programli ders ¢alisma aliskanliklarinin kazanilmamasi. (Yanlis ders ¢alisma aliskanliklar vi.)
Yetenekleri, bilgi ve becerilerinin Ustiinde yUksek beklentinin olmasi.

Yanlis Basar Algisi(Ya hep ya hig tarzi disinme.)

Mukemmeliyetci olmasi. (Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine inanma.)
Sinava/sinavlara yeterince hazirlik yapamama.

Ailenin ve cevrenin yogun baskisi. (Ailenin gocuktan ¢ok fazla beklentisinin olmasi ve gocugun bunlari
gerceklestiremeyecedi dusincesi.)

Fiziksel ve psikolojik yorgunluk.

Ergenlik déneminde yasanan duygusal baglanmalar.

Sinavda zaman probleminin yasanmasi ve ¢odzulmesi gereken sorularin yetistirilememe endisesi.
Fizyolojik intiyaclarn karsilayamamak (uykusuzluk, yanls beslenme, kilo alma, istahsizlik, asir kilo verme gibi).
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KAYGI DUZEYI BASARIYI
NASIL ETKILER?

B DUSUK KAYGI:

® Calisma motivasyonunuz dusuk olur.
@ Basari duser.

H NORMAL KAYGI: Biligssel Belirtiler:

Basarisizlik korkusu
Kendini yetersiz ve degersiz
hissetme

® Motivasyon ve dikkatiniz yuksek olur.
® Basar yukselir.

Sorularin yerine sinav sonucunu

H YUKSEK KAYGI: dustnme,

Okudugunu anlamama, yanlis
® Dikkat ve odaklanma sorunu yasanir. okuma

® Basari duser. Basit islem hatalar

Fiziksel Belirtiler:

Ellerin terlemesi

Karin agrisi, Mide bulantisi
Hizli nefes alip verme
Kalp garpintisi, titreme

Sik idrara ¢ikma

Agiz kurulugu

Davranigsal Belirtiler:

Dikkat ve konsantrasyonda
bozulma

Ders calismayi birakma

Sinavi yarida birakma

Ders calismayi erteleme, sinava
girmeme

#SinaviKazanmak

Eger hedefimiz sinavi kazanmak olursa kaygi
bunun kaginilmaz bir sonucu olur. Cunku higbir
zaman bodyle bir hedefin garantisi yoktur.
Hedefimiz sinava ¢alismak olmalidir. Sinavi

ESINAV STRATEJiSi BELIRLERKEN Kazanmok tepe noKta ise Snava Galsmak biz
SORULMASI GEREKEN SORULAR o tepeye goturen basamaklardir.

#SinavaCalismak

@ Size verilen sinav suresini ne kadar verimli ® Calisacak konularin neler oldugunu belirlemek
kullanalbiliyorsunuz? ® Bu calismanin nasil gergeklestirilecedini
® Hangi alandaki sorulart daha kolay ve kisa strede belirlemek
yaplyorsunuz? ® Kaynaklar bulmak
® Hangi alandaki sorulardan baslarsiniz ve alanlar ® O kaynaklardan galisilacak konulart bulmak
arasinda nasll bir siralama yaparsaniz verim artar? ® O gunicin kendine hedef bir konu belirlemek
® Sinav kagidindaki kaydirma yapma olasiligini azaltmak ® O konuyu okuyup tekrar yapmak, 6rnek
icin nasll yollar izleyebilirsiniz? cozmek, soru cdzmek
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SINAV KAYGISIYLA
BAS ETME

1.ZAMANI PLANLAMA

Kaygl zaman duzensizliklerine yol agar ve bu
da kayglyl daha da arttiran sonuclara neden
olur.

Bunu kirmanin yolu zamani duzenlemektedir.
Sinav éncesi telasla bir seyler okuma, veya
baska aktiviteler gosterme yerine normal
ritminizi korumanizda yarar var.

Sabah zamaninda kalkmak yapilacak isleri
listelemek, programli olmak yararhdir.

Ek isler Ustlenmekten kaginmaliyiz.

2.RAHATLATICI AKTIVITELER

Sinav zamani yaklastikga butun enerjimizi
sinava harcamaya baslariz. Bu bizi yorar,
bikkinlik hissettirebilir. GUn iginde kafa
dinlemek, rahatlamak icin kendimize vakit
olusturabiliriz. Bizi rahatlatan aktiviteleri
belirlemeli ve bunlara programimizda yer
vermeliyiz.(kitap okuma, spor, mizik dinleme,
dizi izleme, bir arkadasgla konusma vs.)
Hosumuza giden aktiviteleri gunun basinda
dedil, ders ¢calismanin sonunda yaparsak
bizim igin ddullendirici bir etkisi olur.

3.UYKU DUZENi 5.0LUMSUZ DUSUNCELERiI OLUMLUYA GEVIRME

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli

periyotlarda devam eder. Ortalama uyku il Sinavda basarisiz olacagim

suresi 11 yasindakiler icin 9-10 saat bu yastan F] Sinav zor olacak,

buyukler icin ise 8-8,5 saat arasindadir. X B Annem-babam uzuldr ve hayal kiriklig

Uykumuz iki bélumden olusmaktadir; birinci yasar.
bolumde bedensel, ikinci bolumde ise ruhsal
dinlenme gerceklesmektedir. Bu nedenle
gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun zihinsel

i - > ] Sinavda elimden gelenin en iyisini
becerilerde bir azalmaya yol agmadidini bu

L : . = p] yapacagim.
surenin yeterli oldugu sdylenebilirAncak bu B Sinavin zor ya da kolay olacagin
kisa uykularin strekli bigimde boyle devam bilemem.
etmesi, 6grenme, mantik yaratme, dikkat ve A Annem-babarm benim calistigimi
konsantrasyon Uzerinde olumsuz etkileri biliyorlar.

baslamaktadir.
B Biraz uzulebilirler ama bu cok buytk sorun

4. ZIHINDE CANLANDIRMA olmayacaktir.

Zihinde canlandirma yéntemini kullanarak B Tek bir sinavdan dustk almam ortalamami gok
hem motivasyonu yUksek tutmali hem de etkilemez.

sinav basarisini artirmalidir. OJrenci sinav i Ben calistiyim surece her lisede basaril olabilirim.
anini zinninde canlandirarak zihinsel esneklik Heyecanimi kontrol edebilirim ve dikkatli olabilirim.
kazanmalidr. Sinav énemli fakat gelecedimi belirlemeyecek.

Uykunuzu iyi alin. Yapamadidiniz sorularda gok zaman kaybetmeyin,
Sinavdan énce olumlu distndn ve gevseme atlayin.

egzersizleri yapin. Sinavda yoruldugunuzda ve kayginiz artarsa kisa bir
Sinava iyi hazirlanin. Calismayi son gine mola verin ve derin nefes alin.

birakmayin. Bildiginiz sorulardan baslayin.

Sinava karniniz ag girmeyin. Sinav éncesi baharatll  Yapamayacagdiniz zor sorularin da olabilecedini

ve yagl yiyeceklerden uzak durun. unutmayin.
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SINAV SURECINDE GOCUKLARIMIZA

NASIL YARDIMCI OLABILIRIZ?

® Kaygl, bulasicl bir duygudur. Aileler de sinav
sUrecinde cocugunun gelecedi konusunda
cesitli kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu
bazen s6zsuz olabilir. Bu noktada beden diline
dikkat etmek gerekir. Sézler baska bir seyi ifade
ederken beden dili kaygiy! karsiya transfer
edebilir.

® Ogrenciile ilgili dogru beklentiler
olusturulmalidir. Bu nedenle éncelikle
ogrencinin akademik performansi hakkinda
dogru bilgi ediniimeli, buna gdre beklenti
olusturulmalidir.

® Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir
parcasl olmall, cocudun dodru ve gergekci
hedefler belirlemesine yardimci olmalidir.
Hedefe giden yolda aile cocugunu yapici
cumlelerle desteklemeli, zorunluluk iceren
cUmlelerden uzak durmalidir.

® Ogrencinin 6Jrenme hizi, calisma sistemi vb.
6zel durumlar hakkinda bilgi alinmali. Cocudun
sistemini bilmeden ders ¢alismasi ile ilgi
sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar cocugun

calisma istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

® Cocuk, icsel motivasyon gelistirmelidir. Ailenin
tavri, cocugun ailesi icin dedil de kendi
gelecediicin caba harcadigina kanaat
getirmesine yardimci olmalidir.

Cocugu takdir etmek dnemlidir. Fakat burada
kontroll ve gergekci olunmalidir. Hig takdir
etmemek ne kadar zararli ise abartill ve gergekgi
olmayan takdir cumleleri de o kadar zararhdir.

Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aileler, 6grenciye sinavin bir
olum kalim meselesi olmadigini, yararlaniimasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile
hayatta bagka firsatlarin onu bekledigini
anlatmalidir.

Alle, sinav ddéneminde gocugdui ile iligkileri
konusunda tutarli ve istikrarli olmalidir. Sinav
hazirlik strecinden kopmamasi icin cocuga daha
sert davranmak veya asin ilgili davranmak gibi
davranislardan kaginilmalidir.

Cocuk onceki basari deneyimleri veya baskalar
ile kiyaslanmamalidir. “Gecen yil daha
basariliydin, komsunun gocugu sana gére daha
basarill.” gibi cumleler kurulmamalidir.

Gocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren
bir 6lct olmadidl, kazanmak kadar kaybetmenin
de hayatin bir parcasi oldugu, sinavda basarisiz
olmanin hayatin sonu olmadigr anlatiimalidir
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