SINAV KAYGISI

ASIKPASA ORTAOKULU



“KAYG!

*Insanoglunun
yasadigi en
dogal ve
varolusundaki
en temel
duygulardan
biridir.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr




*Kisinin bir uyaranla karsi karsiya

kaldiginda bedensel ve ruhsal
varligin1  tehlikede hissetmesi
halinde yasadigi yogun
tedirginlik durumudur.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*“SINAY KAYGISI

“*Sinay oncesinde
ogrenilen bilgilerin
sinav sirasinda aciga
cikarilmasina engel
olan ve ogrencinin
sinav aninda
otansiyelini tam
olarak kullanmasini
engelleyip_basariyi
dusuren yogun kaygi
durumudur.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr
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1-CEVRENIN BEKLENTI DUZEYI VE
AILENIN BAKIS ACISI

2-SINAV HAZIRLIGININ YETERLI
DUZEYDE OLMAMASI

3-OLUMSUZ DUSUNCELER
4-YASANMIS BASARISIZLIKLAR

...gibi etmenler kaygiya
davetiye cikarmaktadirlar

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*1- CEVRENIN BEKLENTIi DUZEYi VE
AILENIN BAKIS ACISI

= Kaygi bulasici bir duygudur. Aileden bir kisi sinava
girer ailenin hepsi kaygili olur. Bu abartidir. Siavi
hayatin olmazsa olmazi yapmamak gereklidir.

= Adaydan herkes gercekei beklentiler icinde
olmalidir. Hedeflere varabilmek icin kazanilmasi
gereken bilgi ve becerileri oraninda beklentiler
olusturulmalidir.

= Kendi gerceginin iistiinde beklentisi olanlar sadece
hayal hisleri icinde kalirlar. Sonucta gercekeilik
yerine histericilik olusur.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*2 - SINAY HAZIRLIGININ YETERLI
DUZEYDE OLMAMASI

-Konu eksikliklerinin olmasi

-Yeterince test ve soru cozmemis
olmasi

-Yeterince deneme sinavlarina
girmemis olmasi

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



* 3-OLUMSUZ DUSUNCELER

Siuirekli olarak olumsuz ihtimallere yogunlasma

v lyi bir hazirlik siireci gecirmis olmasina
ragmen, hazirliksiz oldugu diisiincesi

v'Kazanamazsam, mahvolurum” gibi
dusuinceler

v'Her an bir aksilik cikabilecegi endisesi

Sinava yetisememe, hastalanma, kaza gecirme
korkusu, sinavda tum bildiklerimi unutursam ...

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



* 4 -YASANMIS BASARISIZLIKLAR

(Ozgiiven kaybina neden olan yasantilar)

Ogrencinin gecmis yillarda, 6zellikle
sinavlarda yasadigi basarnsizliklar
genelleyerek basarisiz olacagini
dusunmesi.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



* KAYGI SONUCU ORGANIZMADA
MEYDANA GELEN TEPKILER

1-Fizyolojik tepkiler
*Kan basincinin yiikselmesi
* Avug ici terleme ve titreme hali

*Solunum giicliigii

*Sindirim sistemi problemleri (ishal, kabizlik, karin agris
vb.)

*Bas agris1, bas donmesi

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



2 - Duygusal- Zihinsel Tepkiler

*Kararsizlik, dalginlik

*Sinirlilik, gerilim hali, agressif davranislar.
*Konsantrasyon bozuklugu

*Yorgunluk hali

*Uyku bozukluklar

*Yeme problemleri (istahsizlik ya da cok yeme)
*Yalmzlik hissi

*Hic bir sey yapmak istememe

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*Kayginin yiiksek olmasinin olumsuz etkileri olmakla
beraber kaygisizliginda ogrenmedeki olumsuz etkileri goz
ardi edilmemeli. Bu sebeple dengeleri iyi yakalamak
gerekir. Kendi kendine devamh calis, hi¢c calismiyorsun, bu
gidisle sen beceremezsin demek ne kadar yanlissa ,sen
nasil olsa basarirsin bos ver bu kadar iizerinde durma gibi
soz ve davranislarda o kadar yanlistir.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*SINAV KAYGISIYLA

BASACIKMA YOLLARI

*Sinav kaygisiyla basa cikma, bedensel, zihinsel ve davranissal
duzeydeki duzenleme cabalarin gerektirir.

ey \

Zihinsel uygulamalar
Dusunce bicimini
olumlu

Bedensel
uygulamalar

Nefes egzersizleri

yonde degistirmek Fizik egzersizleri

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



* DUSUNCE BiCiMiNi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Diistince — — Dogru Dustince
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+*
DUSUNCE BiCiMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

= Yanhs Dusunce Dogru Diisiince

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



*Fiziksel Dinlenme
Egzersizleri

Solunum Egzersizleri

1.Sag elinizi karniniza, sol elinizi gogsiiniiziin ustline
koyun ve gozlerinizi kapatin.

2.Nefes almadan once cigerlerinizi iyice bosaltin.(Nefesi
verirken cigerler zorlanmamali ve nefesin kendiliginden
c¢ikmasi saglanmalidir.)

3. Agir agir derin bir nefes alin.
4. Nefesinizi bir an tutun.

5. Ve nefesinizi aldigimiz siirenin iki kat1 siirede
bosaltin.
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“Bu egzersizi lic defa tekrar
edin. Her uygulamadan
sonra normal nefes alis

verisine donun.

http://asikpasaortaokulu.meb.k12.tr



