BURSA - GMI—IK
“‘__;TE_DcEI.AL BAYAR
ANADOLU LisSEsSI

—————




* Sinav kaygisi nedir ?

* Sinav kaygisinin belirtileri

* Sinav kaygisinin nedenleri

* Sinav kaygisiyla basa ¢cikma yontemleri

* Sinav kaygisint yenmek icin neler yapabiliriz?
* Sinavicin oneriler




SINAV KAYGISI NEDIR? N

Sinav  olacaginizi  dustnmenizle Dbirlikte vicudunuzda
hissettiginiz birtakim gerginlikler sinav kaygisidir.

Sinava yeterince calisamamaya, bilginin sinav sirasinda etkili
bir sekilde kullanilmamasina, basarinin dismesine yol acar.



SINAV KAYGISININ BELIRTILERI N

Sinav kaygisi belirtileri 3’e ayrilir.

e ZIHINSEL
* DUYGUSAL
* FIZYOLOJIK (BEDENSEL)



Zihinsel Belirtileri A|

Zihinsel Dbelirtiler, daha cok sinav kaygisini tetikleyen
dusuncelerden olusmaktadir.

. Kalp atislarinda hizlanma,

. Hizli nefes alip-verme,

. Terleme ve/veya titreme,

. Dilin damagin kurumasi,

. Mide sikayetleri,

. Bas agrisi

. Olumsuz dustnceler \



DUYGUSAL BELIRTILERI N

* Gerginlik, sinirlilik, 6fke, karamsarlik

* Endise (slUrenin yetmeyecegine ve olumsuz duslincelerden
caynakli), panik,

* Kendine glivenin azalmasi, mutsuzluk, isteksizlik, bos verme....
e Korku (bildiklerini unutma korkusu)

* Hayal kirikhgi

e Umitsizlik

* Mahcubiyet




DUYGUSAL BELIRTILERIN NEDENLERI N

* Basarisiz olmaktan ve alay edilmekten korkma

* Plansiz ve duzensiz calisma aliskanligi

e (Calisma aliskanligimiza goére cok ylksek beklenti dizeyi

* En mukemmelini yapma

* Calismayi ve sorumluluklari sirekli ileri bir tarihe erteleme



FIZYOLOJIK BELIRTILERI

e Kalbim yerinden firlayacakmis gibi

 Midem bulaniyor

* Elim ayagima dolaniyor

e BUtun égrendiklerimi unuttum

* Gozlerim karariyor, terliyorum, basim donuyor,
* Nefes alamiyorum

e Ellerim titriyor, uyusuyor vb.



SINAV KAYGISI ILE BILINCLI BAS ETME YOLLARI NELERDIR?

1.Dusuncelerinizle Yuzlesin.
En cok hangi dustnceler sizi gercekten kaygilandiriyor?

Asagidaki dusuncelere sahipseniz degistirmeye calisin.



SINAV KAYGISI ILE BILINCLI BAS ETME YOLLARI NELERDIR?

Sinavi MUTLAKA kazanmak
zorundayim.

Sinavi kazanmak bir istek ve segim
meselesidir.

e Sinav igin kullandiginiz dili
degistirin.
» “Mutlaka basarmaliyim”, “su okula
gitmeliyim "ya da basaramam,
yapamam, edemem gibi s6zler
yerine; basaracagim, Ustesinden
gelecegim gibi kelimeleri kullanmayi
aliskanlik haline getirin.
“ —meliyim, — maliyim” seklindeki
ifadeler, diistinceleri istek olmaktan
¢ikarip, yasa haline getirir. Ve
yasalarda bir kesinlik vardir. Oysa bir
istegi yerine gelmeyen bir kisinin baska
bir istegi yerine gelebilir.
SINAV SUREKLI SIKAYET ETTIGINiz
BiR KONU OLMAMALI...

Bu sinav, basarili olmak ve
hayatta mutlu olmak icin tek

yoldur.

Bu sinavi kazanamamak diinyanin
sonu degildir. Kesinlikle baska bir
¢ikis yolu vardir.

* YKS hayatta
mutlu olmaya, basarili olmaya
giden yollardan sadece biridir

e Sinavlar, tek segenek degil. Bu
sinavlari kazanamamis ancak
hayatta basariyi ve mutlulugu
yakalamig milyonlarca insan var.

* Sinavlari kazanamasak da farkl
alanlarda mutlu ve basarili olabiliriz.



OLUMLU DUSUNCELER

 Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.

e Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup yardim alabilirim.

e Onceden basarisiz olmus olabilirim ama nedenlerini biliyorum, simdi
calistim basarabilirim.

* Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi oldugumu kendime
gosterebilirim,

 Ben bedenimi ve duygularimi(heyecanimi, korkularimi vb.) kontrol
edebilirim, basarili olabilirim.



KENDI KENDINE OLUMLU DIYALOG

e Biliyorum... Bu sinavi basarabilecegim. Gecmiste de benzer durumlarla
basa cikabilmistim.

* Sinavi kazanabilmek icin bir calisma plani hazirlayabilirim.

* Elimden geldigince sakin olmaya calismaliyim.

* Sinav konusunda beni 6zellikle rahatsiz eden ne? Bu, neden bir problem?
Bu probleme kendim nasil katkida bulundum? Diger kisiler nasil bir katkida
bulundular?

 Diyelim ki probleminizi basariyla ¢6zdiiniz. Bunu sakin unutmayin.
Kendinizi bunun icin édullendirin.



2.Zamaninizi Planlayin

Kaygi zaman planlamasinda duzensizliklerine yol acar, zaman kaybi
olustukca da kaygi daha da artar ve ¢coziimsuz bir sorun haline gelir.

Sinavin hemen oncesinde bir seyleri yetistirme telasina dustp kendinizi
gergin hale getirmeyin.

Normal yasam aktivitelerinizi korumaya calisin. Gunlik zaman planlamasi
her zaman faydalidir.



3.Asiri Hareketlilik ya da Hareketsizlik ile Micadele Etmeye Calisin N

Gerginlik ve endise sizi normal hareket ve dusltncelerinizden
uzaklastiriyorsa, sinavin yaklastigi giinlerde eglenceli aktivitelere yonelin,
fiziksel aktivitelerinizi biraz artirin.

(Hafif yurayusler, rahatlatici egzersizler vb.).



Bedensel Uygulamalar N

1- Dogru Nefes Alip Verme
2- Gevseme Teknigi
3- Yeterli ve Dengeli Beslenme



DOGRU NEFES ALIP VERME

* Nefes alirken; icinize rahatligin, huzurun, mutlulugun doldugunu hissedin
ve vicudunuzun her kdsesine ulastigini hissedin.

* Nefes verirken ise; stresinizin ve onu olusturan etkenlerin viicudunuzdan
disari atildigini disleyin.

* Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir.



Gevseme Teknigi

* Yerinize iyice ve rahatca yerlesin.

* Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara birakin.
* |cinizden "rahatla ve birak" deyin.

e Derin soluk alin, verin.

* Dogru nefes almak, bir gevseme, rahatlama yoludur.



Yeterli ve Dengeli Beslenin

* Beslenme aliskanhgi 6nemlidir.

* Yanls beslenme; halsizlik, istahsizlik, isteksizlik, vicut direncinin
dusuklugl gibi sorunlara yol acabilir.

* Buda verimli calismayi engeller.



Gec kaldigini dusiinme
Hemen simdi basla!
Baslamak bitirmenin yarisidir!




SINAVA 1 HAFTA KALA N

* Son bir hafta uyku dizeninize dikkat edin. Erken yatmaya 6zen
gosterin.

* Yeni bir konu calismayin.

* Yagl, sekerli ve tuzlu gidalardan uzak durun.

* Aksamlari yurtyus yapin.

* Yorucu fiziksel aktivitelerden uzak durun.

* Gerilim ve siddet icerikli bilgisayar oyunlarindan ve filmlerden
uzak durun.

* Sinava gireceginiz binayi sinav salonunu énceden goérun.



SINAVA 1 GUN KALA N

* Ders calismayi birakin.

* GUnUn0zu sevdiginiz ve mutlu olacaginiz kisilerle gecirin.

* Sinav ile ilgili tim sohbetlerden uzak durun.

* Mimkuinse o aksam komedi filmi izleyebilirsiniz.

* Yatmadan once gereli belgelerinizi hazir ettiginizden emin olun.
(sinav giris belgesi, ntfus clizdani.)

* Uyku diuzenine iyi geldigi icin bir elma yiyin.

* Yatmadan dnce kazanmayi hayal ettigin Universiteyi dusun.



SINAV SABARI ~

 Sabah sinava yetisebileceginiz saatte kalkin ve mutlaka kahvalti
yapin.

* Kahvaltida genelde her glin yediginiz yiyecekleri tercih edin.

* En rahat ettiginiz kiyafetlerinizi giyin.

* Evden cikarken mutlaka gerekli belgelerinizi alip almadiginizi
kontrol edin.

* Sinav yerine ne ¢ok erken ne de cok gec gidin. 1 saat dnce sinav
verinde olmaniz onerilir.



SINAV SIRASINDA

* Okul kapisindan girerken ‘Ben her seyi biliyorum ve elimden gelenin en
lyisini yapacagim.” diye kendinizi motive edin.

e Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari hangi sirayla cevaplayacaginiza karar
verin.

e Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

* Anlamadiginiz bir yer varsa, sinavi veren kisiden aciklamasini isteyin.

e Eger bir soruyu yapamiyorsaniz, atlayin ve devam edin.

e Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi rahatlatacaktir,

* Diger dgrenciler kagitlarini geri veriyorsa panik olmayin. Ilk bitirene &dil
yok.



» Cozlimlerde su siralamay! izlemeniz yararli olacaktir: En iyi
bildiginiz konular

Kolay sorular

» Cozimd, belli bir yogunlasma, islemler dizisi, zaman isteyen
sorular o o
Hatirlamak icin kendinizi zorlayacaginiz sorular

» Cevaplari hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginiz sorular
Zor sorular




“Kendini yonetirsen diinyay1

yonetecek giicii bulabilirsin.”

Platon
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