12. SINIF - 9. ETKINLIK
Etkinligin Adi: SINAV KAYGISIYLA BASACIKMA
Sinif: 12.sinif
Yeterlik Alani: Egitsel Basari
Kazanim: *Sinav kaygisi ile basa ¢ikma yollarini kullanir.
Kazanim Nu: 20
Ogrenci Sayisi: Tim sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma diizeni
Arac-gerec: Form—65 (Sinav Kaygisi ile Basa Cikma Yollari)

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber o6gretmeni
tarafindan uygulanacaktir. Okul rehber 6gretmeninin etkinligi gerceklestiremedigi
durumlarda, 6grencilerin gelisim ozellikleri ve ihtiyaglari, okulun 6zellikleri géz oniinde
bulundurularak okul rehber 6gretmeniyle is birliginde sinif rehber 6gretmeni tarafindan
farkh etkinlikler uygulanabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

*Okul rehber 6gretmenin olmadigi durumlarda Sinif Rehberlik Programi rehberlik
ve arastirma merkezi tarafindan hazirlanan yillik cergeve program dogrultusunda
yuriitilir.

*Yogun sinav kaygisi yasayan ogrencilerin velileri ile goriigmek yararh olacaktir.
Cinkii sinav kaygisinin olusumunda ve yogunlasmasinda ailelerin tutumlarinin da etkili
olabilecegi bilinmektedir.

SUREC
Ogrencilere asagidakine benzer bir aciklama yapilarak etkinlik baglatilir.

“Sinav kaygisini her 6grenci yagamayabilir. Ancak sinav hangi sinif diizeyinde olursa
olsun kaygisini yasayan ogrencilerin basa ¢ikma yollarini kullanmalari daha saghkli sonuglar
almalarina yardimci olabilir”

1. Ogrencilere “Kaygi ve sinav kaygisi nedir?” sorusu yoneltilir. Ogrencilerin cevaplarini
paylasmalari saglandiktan sonra asagidakine benzer aciklama yapilir.

“Nedeni belirsiz ve gelecege yonelik korkuya kaygi denir. Kaygida korkudan farkh
olarak fiziksel agidan tehdit eden bir uyaran s6z konusu degildir. Kaygi sirasinda verdigimiz
duygusal tepki, tehditle dogru orantili degildir. Sinav kaygisi ise, sinav 6ncesinde 6grenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine
yol agan yogun kaygidir”.

2. Ogrencilere sinav kaygisinin fiziksel ve duygusal belirtilerinin neler olabilecegi sorulur ve
ogrencilerden gelen cevaplara ek olarak asagida verilenler paylasilir.

Sinav Kaygisinin Fiziksel Belirtileri:
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Kalp garpintisi,

Hizli nefes alip - verme,

Nefes darlgi,

Terleme ve/veya titreme,

Mide sikayetleri,

Karin agrisi,

Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-kabizlk),
Organize olamama,

Bas agrisi,

Bas donmesi,

Huzursuz uyku, kabus gérme, asiri uyku veya uykusuzluk,
Konsantrasyon bozukluklari,

Yorgunluk belirtileri,

Yeme aliskanliklarinda degisme.

Sinav Kaygisinin Duygusal Belirtileri:

Gergeklik hissinin kaybolmasi,
Kontroliin kaybedilecegi hissi,
Endise,

Huzursuzluk,

Glvensizlik,

Caresizlik,

Ofke-Kizginlik,

Korku,

Umitsizlik,

Hayal kirikligi,

Mutsuzluk,

Tedirginlik.

3. Ogrencilere sinav kaygisinin sebeplerinin ve sinav kaygisi ile basa ¢ikma yollarinin neler

olabilecegi sorulur. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra Form—1 (Sinav Kaygisi ile basa

¢itkma yollar) 6grencilere okunur.

4. Ogrencilere sinavla basa ¢ikma yollarini gerceklestirmek icin caba harcadiklari halde

sinav kaygisi ile basa cikamadiklarinda bir uzman destegini almalarinin daha saghkh olacagi

hatirlatilarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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FORM-1
SINAV KAYGISI iLE BASA GIKMA YOLLARI

SINAV KAYGISININ SEBEPLERI:

Kaygl temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, kisinin o olaya
yukledigi anlamdan kaynaklanir.

Sinav - diisiince - duygusal ve davranigsal tepkiler

Kisi, olaylara fiziksel bir risk ya da tehdit anlami yikliyorsa, kendini korkutuyor;
kisiligine bir risk ya da tehdit anlami ylkllyorsa, kendini kaygilandiriyor demektir. Kaygi, akil
yuritme ve soyut diisinme yonindeki zihinsel faaliyeti bozar. Yiksek sinav kaygisi, 6grenci
basarisizligina neden olan en 6nemli etkenlerden biridir.

Sinav kaygisina neden olan kaliplasmis diistincelerimizdir. Daha kiiglik yaslarda, sinav
kaygisinin nedeni anne babanin olaya yaklagim bigimi iken lise ve liniversite déneminde ise
kisinin olaylari algilayis bigimi devreye girebilir. Dlisiinmeyi biz baslatir ve biz sonlandiririz.
Bazi olaylara belirli diigiince ve inanis kaliplariyla yaklasmayi 6grenmisizdir.

Asin genelleme - Herhangi bir 6zellik ya da herhangi bir durumun, batund temsil
ettigi inancidir. “beceriksizin tekiyim”, “zavalli ben”, “asla bu dersten gecemeyecegim”,
“herkes basarili sadece ben basaramiyorum” gibi.

Etiketleme - Yapilan ise degil, kisilige etiket yiklenmektedir. “Ahmet genelde
basarili bir 6grencidir. Sadece son sinavda koti bir not almistir, o halde basarisizdir” gibi.

Kutuplagmis diisiince - Kendinize ve diger insanlara verdiginiz degerler ya bir ugtadir
ya da obilr uctadir. “Yaptigim 6dev miikemmel olmayacaksa hi¢ olmasin daha iyi”, “Ya
sinavlarda basarili olursun ya da degersiz ve 6nemsiz biri” gibi.

-Me’li, -ma’l ifadeler-> Her sey bizim icin anayasa maddelerine baglanmistir, yere,
zamana ve duruma gore degismezler.

“Mikemmel olmaliyim”, “Basarili olmaliyim”, “En yiksek notlari ben almaliyim” gibi.

Facialastirma - Emniyet icinde olmak mutlulugun garantisi gibi algilanir. Bu egilim
icinde olan insanlar daha yogun kararsizlik yasarlar.

“Sinavda kotli not alirsam mahvolurum”, “Sinifta gérisimi séylersem rezil olurum” gibi.

Cevrenin ipotegine girme - Kisi ¢evre igin yasamalidir. En buylk 6dili ve cezayi
cevreden alir. Kendi isteklerimiz 6nemli degildir.

“Annem babam ne der.”, “Arkadaslarim ne dislintr.” gibi.

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA ONERILERI:

e Dislince ve buna bagl olarak duygu ve davranis bicimimizi objektif gerceklere
dayandirmamiz gerekir. Kendi kaliplasmis dislincelerimizin farkina varip, bu dislincelerin
alternatiflerini gelistirme sinav kaygisiyla basa ¢cikmanin 6nemli bir bolimuddr.

e Degerlendirmelerimiz ve yaklasim bicimimiz problemi ¢dzmemize dolayisiyla bize
yardimci olmalidir. Duygusal ve davranissal tepkilerimiz eger problemi ¢6zmemize yardimci
olmuyorsa yaklasim ve yorumlayis bicimimiz gercekgi degildir. Saglkli bir yaklasim bi¢iminin
catisma ve gerginlik yaratmayan tiirden olmasi gerekir.
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e Yapani degil, yapilani degerlendirmek gerekir. Yani kendi kisiligimizin degil, o
dersteki bilgi birikimimizin degerlendirildigini gozden kagirmamak gerekir.

e Gereklilikler, -me’li, -ma’llar, kanunlar yerine tercihlerimiz olmalidir. Aksaklik ya da
hatalar arzu edilmez, ancak bu eksiklik ve hatalar elimizi kolumuzu baglayip kilitlenmeyi
degil, olumlu bir sekilde yaklasarak, akilci bir sekilde 6grenmemizi saglayan araclardir.

e Cevrenin bizimle ilgili degerlendirme ve elestirileri elbette ki bizim i¢cin 6nemlidir.
Ancak yaptiklarimizdan hareketle kisiligimizle ilgili degerlendirme ve yargilara variyorlarsa bu
onlarin sorunudur.

e Sadece sinav kaygisina neden olan akilci olmayan distince yapimizi degistirmek
¢6zim degildir. Etkili ders ¢alisma tekniklerini 6grenerek uygulamak gerekir.

e Zamani etkili kullanma yodntemlerini uygulayarak, kisisel gelisimimize ortam
yaratmak 6dnemlidir.

e Kapasitemize uygun gercekci hedefler koymak 6nemlidir.

Kogkar (2006), www.pdrm.anadolu.edu.tr
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