YINE MI
SINAV?

Erkut EKICI

Psikolojik Danisman / Rehber
Ogretmen




Sinav Kaygisi Nedir?

Si1nav oncesinde ve sirasinda
yagsanan, dikkat daginikligina
ve basarinin diismesine neden
olan yogun heyecan
duygusudur.
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Belirtileri

- Kalp atisinda hizlanma ve
carpinti

- Hizli nefes alip verme

- Terleme veya titreme

- Dilin damagin kurumasi

. Istahsizlik ve uyumada giiclik

- Bag agris1 vb.

- Gergin bir ruh hali ve olaylara

kars1 asir1 tepki gosterme

- Dikkat dagimikligi

- Diistince, 6grenme ve

algilamada sikinti

- Olaylar ve kigiler arasinda

gerekli baglanti kuramamak



Neden sinav kaygis1 yasariz?

()zgﬁven

Eksikligi Gelecek
Korkusu

Aile Baskisi

Zamani lyi

Kullanamama
Kotiu Calisma

Hedef Aligkanliklar:

Belirlememe

Sagliksiz
Beslenmei ve Olma
Diuzensiz

Uyku

Basarisiz

Korkusu




Simav Kaygisini Arttiran Diistinceler

- S1inavin slirecinden ¢ok sonucuna
odaklanma

- S1inav sonucunu felaketlestirme

- Sinava 1ligskin bilgi ve becerisine veya
bunu yansitabilecegine dair giivensizlik

- Olumsuz degerlendirme korkusu:
Bilgisinin degil, kisiliginin
degerlendirildigi diisiinces:.




Basa Cikma Onerileri

- Sinavda her soruya ayrilan zaman dilimi kisitli oldugu i¢in 6grenci bir soru
1le dakikalarca bogusmamalidir. Clinkil sinav hem bilgi hem de zaman
kullanimini 6l¢mektedir.

- Aynmi soru lizerinde uzun dakikalar kalarak o soruyu ¢ézmeye calismak
ogrenci icin avantaj degil dezavantajdir. Clinkli bu soruya ayrilan vakitle
bircok soru kacirilmis olup, zaman ilerledikce yasayacagi kaygi da
ogrencinin hizli disiinme yetisine negatif etki birakmaktadir.

- Beynimiz dogru diislinmeye yatkin oldugu i¢in alta ¢izili sézctlikler: zaman
zaman yanlis okuyabilmektedir. Ogrenci bu ytizden bu 6zellikleri iceren
sorulari dikkatli okumalidir.

. Tki g1k arasinda uzun siire kalmak beyni yormaktadir. Ve kararsizlik da
beraberinde kaygiyi tetikleyecegi i¢cin 6grenci belli bir soru ile inatlasmadan
akla 1lk geleni isaretlemek daha mantikh olabilir.



Basa Cikma Onerileri

- Sinavdaki sorularin bir kismi ¢cok kolaydir. Ve kolay soru insan beynini
1lging bir sekilde yorar. Burada basit diisinmek gerekir. Bu kadar kolay
olamaz ya da kesin altinda bir seyler var gibi diisiinceler kaygiy1
tetiklemektedir.

- Yarim okumak bitiinselligl bozar ve bu durum bilin¢disinda kayg:
olusturur. Bu ylizden Ogrenci biitiin siklar:i okumalidir. Sorularda bazen
dogruyu degil en dogruyu sorduklar: i¢cin bu yontem stirpriz sonuclari en aza
indirecektir.




Nefes Egzersizi

¢ 1-4-2 Metodu
« 10 tekrar




Sinav Oncesi...

- Sinavlardan 6nce ortalama bir kahvalt: yapilmali, mide cok fazla
doldurulmamalidir.

- Diizenli uyku 6grenmede énemlidir. Ogrenci her zaman kacta
yatiyorsa sinavdan onceki aksam da o saatte yatmalidir.

- Ogrenci kendi arkadaslarinin veya cevresindekilerin verecegi tepkilere
odaklanirsa kaygisi yine artacaktir.

- Sinava «bir yeri kazanayim» ya da «diplomam olsun», gibi isteklerle
degil, kendi gelecegi icin bir seye odaklanarak girerse daha basgarili
olabilir.

- Buyik sinavlarda son 24 saati ders calisarak degil, dinlenerek
gecirmek daha verimli olacaktir.



Kisa bir hikaye...

Nick gtcli, saglikli bir is¢i. Manevra sahasinda calisiyor.
Arkadaslariyla iligkisi 1y1 ve 1sini 1yl yapan giivenilir bir insan. Ne
var ki, kotimser biri, her seyin kotiisiint bekler ve basina kotii seyler
geleceginden korkar. Bir yaz giini, tren iscileri, ustabasinin dogum
glinii nedeniyle bir saat onceden serbest birakilirlar. Tamir i¢cin
gelmis olan ve manevra alaninda bulunan bir sogutucu vagonun icine
giren Nick yanlishikla iceriden kapiy1 kapatir. Kendini sogutucu
vagona Kkilitler. Diger isciler Nick’ in kendilerinden 6nce ciktigini
distintrler. Nick kapiy1 tekmeler, bagirir ama kimse duymaz,
duyanlarda bu tir seslerin stirekli geldigi bir ortamda oldugu icin pek
kulak vermezler. Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baglar.
Eger buradan ¢ikamazsam, burada kaskati donacagim diye
diisinmeye baglar. Iceride yarisi yirtilmig bir karton kutunun icine
girer. Titremeye baslar. Eline gecirdigi bir kagida karisina ve ailesine
son distindiiklerini yazar; «Cok soguk, bedenim hissizlesmeye
basladi. Bir uyuyabilsem! Bunlar benim son s6zlerim olabilir.

‘Devaml...




Kisa bir hikaye...

Ertesi glin sogutucu vagonun kapagini agan ig¢iler. Nick’ in donmus
bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak 6ldigiinti
gostermektedir. Fakat bu olay1 olaganiistii yapan, sogutucu vagonun
sogutma motorunun bozuk ve calismiyor olmasiydi. Vagonun i¢cindeki
151 18 C 1d1 ve vagonda bol hava vardi. Nick’ in korkusu, kendini
gerceklestiren bir kehanet olmustu.

Savasci

Dogan Ciiceloglu




«BEger kendinize inanmazsaniz, bunu
sizin yerinize kimse yapmaz.»

Kobe Bryant







