SINAV KAYGISI VE
MOTIVASYON

ORHANGAZI COK PROGRAMLI ANADOLU LISESI




KAYGI NEDIR? :

@Kayg1 kaynagi belirsiz korku ve
tedirginlik durumudur.




Genel olarak insanlar kaygiyi, gelecek
Ile 1lgili karamsarlik, basarisizlik, endise,
umutsuzluk, karnisiklik  duygularyla
birlikte dile getirirler. Sinav kaygis1 da
boyle baslar. “

“vb.



Sinav Kayqisi Gorulen Kisilerde Ki
Fizyolojik Belirtiler

a Kalp atislarinda hizlanma

0 Hizli nefes alip-verme

0 Gerginlik ve/veya sinirlilik hali
0 Terleme ve/veya titreme

0 Dilin damagin kurumasi

0 Mide sikayetleri

0 Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-
kabizlik)




KAYGI DUZEYI YUKSEK KIiSILER

Q Cabuk tzaldr.

a Cabuk heyecanlanr.

a Duygusal ve iclidir. Her seyi buyutur, kuciuk
seyleri kendine dert eder.

a Smavlarda heyecanlanir, sararir, solar, terler.

a Uykular: duzensizdir.

a Elestiriye hazirhksizdir.

Q Begenilmek ister.




SINAV KAYGISININ ETKILERI

@ Dikkatinde bir azalma olur
® Sinav oncesi bildiklerini unutma hissi
@ Surekli tedirginlik ve sinir hali




KAYGININ TEMEL SEBEBLERI
NEDENLERI

1- AILELERIN YAKLASIMLARI

2- BEKLENTILER

3- OLUMSUZ DUSUNCELER

4- YASANMIS BASARISIZLIKLAR

GIBi ETMENLER KAYGIYA DAVETIYE
CIKARMAKTADIRLAR




SINAV KAYGISININ DIiGER NEDENLERI E

Q Zamani iyi kullanamama
3d Sonuclar: tahmin etme
a Sinava gerc¢eginden farkh anlamlar yukleme

Q Daha once yasanmis basarisizliklarin
tekrarlanabilecegi endisesi

a Ger¢ekcei olmayan diisiince bicimleri

Q Aile ve ¢evrenin beklentilerinin yuksek olmasi

0a Kendine guvensizlik

O Karamsarhk



BEKLENTI ARTIKCA KAYGI ARTA

@ Ailenin beklentileri

® Ogretmenlerin beklentileri

@ Arkadaslarin beklentileri

® Kendi kendimizden beklentiler
@ Diger insanlarin beklentileri




Siirekli Kayg: Tasiyan Ogrencs
ifadeleri

® “Sinava hazir degilim.”

® “Bu bilgiler ¢ok gereksiz ve sagma.”

® “Nerede ve ne zaman kullanacagim ki ?”
® “Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var ?”
® “Bu bilgiler gelecekte benim 1s1me yaramaz.”

® “Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok.”
® “Ben zaten bu konular1 anlamiyorum.”

® “Biliyorum bu sinavda basarili olamam.”

® “Sinav kotii gececek.”




Daha yiiksek kaygi yasayan ogrenci

ifadeleri...

@ Acaba smavi kazanabilecek miyim ?

@ Arkadaslarim kazanir da ben kazanamazsam, onlarin
arasinda nasil dolasirim ?

@ Annem babam yemedi yedirdi, giymedi giydirdi, beni
i¢in her sey1 yaptilar. Biitlin timitlerini bana bagladirla
kazanamazsam onlarin ytziine nasil bakarim?

@ Daha hazir degilim, vakit de ¢ok kisaldi.

@ Sinav1 dusundiik¢e ruhum daraliyor, i¢gim  sikiliyor, ne
yapabilirim ki ?

@ Kafami toplayamiyorum, okuduklarimi anlayamiyoru

@ Galiba sinavi kazanamayacagim.

@ Calismak 1stedigimde bu diistinceler akla geliyor ve
calisamiyorum.

® Ne olacak benim halim ?




® Kaygi, stres meydana getirir. Stres kisinin ic

organlarini
etkiler.

calisma tarzini ve kaslarini

® Stresli kisinin kalbi tam verimli atmaz,stres

kan damar
beynine bo

® O nedenle

arint buzer,daraltir ve bu kisinin
| kan gitmez.

deyin tam beslenemez ve gorevini

de tam olarak yerine getiremez.

{




SINAVDA BELLEGIMIZ, HAFIZAMIZ




SINAV KAYGISI

Acisiyla, tatlistyla hayat bir butundur.

Sizden baskalar1 da ayn1 kaygiyi
yasiyor ve sinavda da yasayacak.




SINAV KAYGISI

Kaygi; temelde kisiye
rahatsizlik veren olayin
kendisinden degil
olayin kisi icin tasidigi
anlamdan
kaynaklanmaktadir.




KAYGI ILE BASEDIYORUZ...

© Kaygiyla bas etmede baz:1 yaklasimlar
0 Kendini tamima yoluyla kaygiy1 yenme
Q Test teknigini gozden gecirme

Q Psikolojik-kayginin kontrolii




Kendini tanima :

0 Oncelikle kendinizi taniyin.

0 Kaygi duydugunuz alanlari tespit edin. Mesela
sinava ge¢ kalma korkusu tasiyan bir 6grenci
gerekli onlemleri aldig1 zaman ge¢ kalmayacagini
disunerek bu kaygisini yenebilir.

Q Bilincaltimiz her seyi not eder. “Ben basarisizim,
tembelim, heyecanhiyim, ¢cok hata yapiyorum,
sinavdan ¢ok korkuyorum.” bu olumsuz
diisiinceleri aklimzdan gecirmeyin.




YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Basarmak ic¢in
elimden geleni
yapacagim!

=
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DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Diistince — - —

Dogru Dusi




YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Yeterli zamanimin
olmadigi dogru.

Ancak olan zamanimi
en etkili sekilde nasil
kullanabilirim?




DUSUNCE BiCiMiINi OLUMLU YONDE DEGISTIRM

! !

5 Yanhs Dustince Dogru Dusiince



Bedensel Uygulamalar
1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevseme Teknigi




Dogru Nefes

- Nefes alirken; Icinize rahathgin, huzurun,
mutlulugun doldugunu hissedin ve
viucudunuzun her kosesine ulastigini hissedin.

= Nefes verirken ise; stresinizin ve onu
olusturan etkenlerin viicudunuzdan disari
atildigini dusleyin.

= Nefes burundan alinmah ve agizdan
verilmelidir.
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Gevseme Teknigi

@ Yerinize iyice ve rahatca yerlesin
® Herhangi bir tedirginlik hali varsa
bir kenara birakin.

® I¢cinizden "rahatla ve birak" deyin. Derin
soluk alin.

@2-4-06

@ Eller-Kollar
® Kafa

@ Boyun

® Omuzlar




1. Bir plan dahilinde planli programli ders calisip zaman etkili
kullanacagiz.

2. Gorev ve sorumluluklarimizi ertelemeyip onceliklerimizi sir
koyacagiz.

3. Olumsuz dusiincelerimize «DUR!» diyecegiz. OLUMLU
disiincelerimizi arttiracagiz.

4. Ailemizin bizden beklentilerini dogal karsilayacagiz fakat bi
yogun kaygi uyandirmasina izin vermeyecegiz.

5. Sinav bizim kisiligimizi degil bilgi duzeyimizi belirleyecegind
degerlendirilme korkusuna kapilmayacagiz.

6. Kendi hedefimize odaklanarak rekabetci ortamlardaki
karsilastirmalara kulak asmayacagiz. kaygimizdan giic alacagiz

7.Uykumuza beslenmemize ve bedenimize 0zen gosterecegiz.

8.Duzenli fiziksel egzersizler yapacagiz ve bedenimize dnem
verecegiz.

9.gevseme gorsellestirme ve nefes egzersizleri ile kaygimiz
baskilayacagiz.



VE
UNUTMAMALIYIZ KI...




Onemli olan hayata pozitif bakabilmek




Gerektigi Zaman Yardim Alin







SIKAYET ETMEYI BIRAKIN VE HAREKETE GECIN

‘ fq\ : -‘

" NE BiCiM SINAV



Test teknigi acisindan :
® Siav kitapciklart dagitildiginda aceleyle kitapcigi

¢O0zme telasina diismeyin.

® Turlama Teknigi ile sorular ¢Oziin. (Bilmediginiz
ve veya emin olmadiginiz sorular1 geri dontip

bakmak Uzere isaret koyun).
@ Sorular1 bos birakilan yerlere detaylica ¢oziin;2*3=6

gibi basit seyler1 bile yazin.




Test teknigi acisindan :
® Sorulardaki; degildir, her zaman, hicbiri, birlikte,

en cok, en az gibi vurgular1 dnemseyin, bu

vurgularin farkinda olun.

® Matematik ve Fen bolimunde genellikle basit
hatalarla soru yanlis yapilir. (Orn: eksi,art1 veya dort

islem hatalan).

® Siavdan sonra en ¢ok duydugum sey, “simdi

getirsinler hepsini ¢ozeyim”




TEST COZME TEKNIKLERI

Sorular1 kendinize zaman taniyarak
cozun. Cunku sinavda sadece bilginizi
degil bilgiyi kullanma hizimz1 da
olcmektedirler.




Oncelikle soruyu daha sonra verilen bilgileri
okuyun.

Soruyu ve verilen bilgileri anlamadan asla
siklari okumaya baslamayin.




@ Soruda sizden ne isteniyorsa onu dusunmeye
calisin. Sorulara kendi yorumlarinizi katmayin.




® Sorulara onvyargili yaklasmayin.

"Bu soru zor yapamam, bu soru kolay cevap x
sikk1” gibi zaman kazanmaya yonelik aceleci
davranislar, kazanmak yerine kaybettirir.




® Sorular kolay-zor diye ayirt etmeyin. Her
sorunun size sinavda sorulabilecegini duslinere
yanitlamaya calisin.

® Cozemediginiz veya yanlis cozdugunuz sorunun
mutlaka dogru cozimunu ogrenin.




@ Bir soruya cok fazla takilarak zihninizi
bulandirmayin.

Turlama Soru Cozme Yontemini
uygulayin.

® Turlu Soru Cozme Yontemi ile zamani
daha iyi kullanmis olacagiz.




® Soruyu daha kolay cozmenizi saglayacak
onemli kelimelerin altin1 cizin. Sorudaki her
seyin altin1 cizmeyin.

@ Sorulardaki alti cizili ve olumsuz ifadelere
dikkat edin ve onlar yuvarlak icine alin.




@ Sorulan okurken hiziniz kesecek olan dudak
kipirdatarak okumaktan uzak durun. Cunku bu
durum hiziniz1 kesecektir. Ve her okudugunuz
kelimenin altin1 ¢cizmeyin. Yapmaniz gereken gozl
okuma aliskanligi kazanmaniz ve okuma hizinizi
arttirmanizdir.




Yanlis olduguna kesin emin olmadikca, ilk
isaretlediginiz cevabinizi degistirmeyin.

Butun siklart mutlaka okuyun. Siklarin hepsini
okumadan dogru olduguna inandiginiz sikki
isaretlemeyin.




® Yanlis cozdugunuz sorulardan oturu umidinizi
kaybedip asla karamsarliga diusmeyin.

® Cozemediginiz sorular dusuinerek stres
yapmayin. Her ogrencinin cozemeyecegi
sorular mutlaka cikar.




Uzun paragraftan olusan sorular1 “uzun soru
zordur” yargisinda bulunarak o soruyu
okumadan gecmeyin. Unutmayin uzun
paragraf turundeki sorular daha kolay
sorulardir. Ve genelde cevaplar paragrafin
icinde gizlidir.




Sayisal sorularda islemleri mutlaka
kaleminizi kullanarak yapin. Hafizanizdan
islem yapmak hem sizi hataya
surukleyecek, hem de size daha fazla
zaman kaybi saglayacaktir.




@ Dogru cevaba daha kisa surede ulasmak
istiyorsaniz yanlis olduguna inandiginiz
siklar1 hemen eleyin.




® Her gun belirli miktarda soru cozmeye calisin
ve zamanla bu soru miktarlarint asama asama
arttirnn.




® Oncelikle sorunun okunup anlasilmasi daha sonra
cevabin dusunulmesi gerekir. Kesinlikle soruyu
okurken cevabi dusunmeyin. Her iki durumun bir
birinden ayrilmasi1 gerekmektedir.




@ Soru icinde gecen ipuclarindan yararlanmayi bil
Bunlar; alti cizili, koyu puntoyla yazilmis, "tirna
icinde,” degildir, olamaz, her zaman, hic bir
Zaman, butun, zaman zaman, yoktur, vardir,
birbirinden farkli, birbirine benzer, esdeger,
birden fazla, ayn ayn, ic ice, yan yana , ikisi bi
arada, ana dusunce , yan dusunce, benzer
dustince , asla, genellikle, cogu, vb. ipuclandir.




TEST COZERKEN KODLAMA KONUSUNDA

[©] o

DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR

® Test cozumunde kodlama da onemli bir yer isga
eder.

® Soruyu kitapcik uzerinde cozmus olmak o soruyl
olan isinizin bittigi anlamina gelmez.

® Soruyu dogru cozmek kadar optik forma dogru
kodlamak da onemlidir.




® Zaman kazanacagim diye kodlamay1 sona
birakmak sinav sonrasi yorgunluk ve dikkat
dagilmasinin fazlaligi sebebiyle hatali veya eksi
kodlama riskini artirir, kaydirma yapmaniza yol
acar. Her yil %0,5 adayin kaydirma hatalan
nedeniyle magdur oldugunu unutmayiniz.




@ Kodlamay1 ya her sorunun bitiminden sonra
yapin, ya da o an cozdugunuz sayfa
onyuzlerini cozdukten sonra kodlayin.
Boylece kaydirma ihtimaliniz en aza iner.







MOTIVASYON NEDIR?

Insan1 belirli bir
amac icin harekete
geciren, istek,
arzu, guctur.



“Mesele,

ise,
motivasyon

her seydir.>{ |




MOTIVASYONUN KAYNAKLARI

D[

IS Motivasyon

Motivasyon N

Amac

Ogrenme istegi

Merak-ilgi-Sevgi Aile-Ogretmen




MOTIVASYONUN PARCALARI

Harekete
Gecme

Devamlilik

Yogunluk




MOTIVASYONU AZALTAN ETKENLER

Bakis Acisi

Umitsizlige Diismek

Hedefin Olmamasi




MOTIVASYONU AZALTAN ETKENLER

Basarisizlik Korkusu

Ogrenilmis
Caresizlik




MOTIVASYONU ARTIRAN ETKENLER

Kendie
Gilven




MOTIVASYONU ARTIRAN ETKENLER

Odiil-Ceza

Bahanelerde
n Kurtulmak




Yeteri kadar nedeniniz varsa, her seyi
yapabilirsiniz. (Jim Rohmn)




DENEMEKTEN VAZGECME

® Henry Ford Sirketini kurmadan once 5 kere
iflas etti.

® KFC nin kurucusu ozel tavuk tarifini kabul
edecek bir restorant bulana kadar yuzlerce
kez reddedildi.

@ Edison ampulu bulana dek 2000 defa deney
yapti.

® Stephan King’in ilk eseri 30 kez geri cevrildi.

www.rehberlikservisim.com



DENEMEYE DEVAM ET
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Ne kadar yaklastigini /‘
asla bilemezsin... &%

O yiizden, vazgegme! \!

4 F% “Hayatta ne istediginize karar verin;
% ‘@‘ﬁ? kalkin ve basarana kadar asla

1&§p:ﬁ&t\ Vazgegmeym LB Fortern
K .

"



DENEMEKTEN VAZGECME

ASLA
PES ETME “Hicbir seyden asla vazgecme; cunkii

vazgecenler yalmizca kaybedenlerdir.”

Q*i.“ ‘




ALAMAZSIN; KAZAN
GEREKIR. BAZI SEYLE
HEMEN KAZANAMAZSI
UGRUNA SAVASMAN

YASAMAN GEREKIR.



® Hayatimzdaki basarilari; sevdigimiz seyler
(tv izlemek, telefonla oynamak vb.)
karsisindaki tutumuzla degil, sevmesek de
yapmamiz gereken seyler (matematik
calismak, kitap okumak v.b.) karsisindaki
tavrimizla belirleriz.



MAZERETLERINIZI TERK EDIN,;
MAZERETI OLANLAR, BASARILI
OLAMAZLAR!

www.rehberlikservisim.com



3 ONEMLI ONERI

Yapmaniz gerekeni yapin.

Bunlar1 yapilmasi gereken zamanda
yapin.

O anda isteseniz de istemeseniz de
yapin.




SIZLERI SEVIYORUZ VE
GUVENIYORUZ.
BASARILAR DILERIM.

COK PROGRAMLI ANADOLU LISESI



