Gelisim Alani

Yeterlik Alani
Kazanim/Hafta
Sinif Dizeyi

Sire

Arac-Gerecler

Uygulayici igin
On Hazirhk

Sirecg
(Uygulama
Basamaklari)

0

KAYGIM KONTROL ALTINDA

Akademik
Egitsel Planlama ve Basari
Sinavlara iliskin yogun duygularini yonetir. / 30. Hafta

12. Sinif

40 dk (Bir ders saati)

1. Calisma Yapragi-1
Etkinlik Bilgi Notu
Calisma Yapragi-2

= b

Kalem

1. Calisma Yapragi-1'de yer alan her 6rnek olay bitiminde kesilerek etkinlik
icin hazir hale getirilir.

Uygulayicr Etkinlik Bilgi Notunu énceden okumalidir.

Ogrencilere gecen hafta boyunca sinav 6ncesi, sinav esnasi ve sinav sonra-
st neler hissettiklerini yazdiklari notlarini bu haftaki etkinlikte kullanacaklar:
hatirlatilir bu nedenle yanlarinda getirmeleri istenir.

4. Etkinlik Bilgi Notu grup sayisi kadar ¢ogaltlir.
5. Calisma Yapragdi-2 8grenci sayisi kadar cogaltilir.

1. Ogrencilere gecen hafta sinava iliskin yogun duygular izerine bir etkinlik
yapildigr hahirlatilir ve bu hafta da sinava iliskin yogun duygulari yénetmek
uzerine etkinlikler gerceklestirilecegi belirtilir ve asagidaki soru égrencilere
yoneltilir:

e Sinava iliskin yasadiginiz en yogun duygu nedir2
2. Ogrencilerin paylasimlari alindiktan sonra asagidaki aciklama yapilir:

“Arkadaslar gecen hafta sinavlara iliskin yogun duygu/arl ve bu duygulari yo-
netmekle ilgili konusmustuk. Sinavlara yénelik bircok yogun duygu yasayab//lr/z
Bu hafta da bu yogun duygulardan kaygi ve kaygly/a bas etme izerine yogun-
lasacagiz.”

3. Asagidaki sorularla sirece devam edilir:
e Sinav kaygisi nedir?

e Hangi zamanlarda kendinizi daha ¢ok kaygili ve endiseli hisseder-
siniz¢
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e Kendinizi ¢ok kaygili hissettiginizde neler yaparsiniz2

4. Ogrencilerin cevaplari alindiktan sonra sinif bes gruba ayrilir, her gruba
Calisma Yapragi-1'de yer alan &rnek olaylardan biri ve Etkinlik Bilgi Notu
verilerek asagidaki ydnerge dgrencilerle paylasilir:

“Evet arkadaslar her gruba sinava yénelik kaygi yasayan bir &rnek olay ve Et-
kinlik Bilgi Notu verilmistir. Sizlerden istenen grupca érnek olayi ve Etkinlik Bilgi
Notunu okumanizdir. Ornek olayi okuduktan sonra Etkinlik Bilgi Notundan da
yararlanarak asagidaki sorularin cevaplarini grupga tartisarak yazmaniz.

e Ornek olaydaki égrencinin sinav kaygisi yasadigini gésteren fiziksel,
psikolojik ve davranissal belirtiler nelerdir2

e Ornek olaydaki grencinin sinav kaygisi ile bas etmede kullandigi
yéntem ya da yollar var mi2 Bu yéntem ve yollar saglikli mi2

e Ornek olaydaki égrenciye sinav kaygisi ile bas etmesi icin fiziksel,
psikolojik ve akademik kapsamda neler énerebilirsiniz?

5. Gruplar ¢alismalari tamamladiktan sonra, her grup tarafindan secilen bir
grup sdzcisu gruplarina gelen drnek olayi ve sorulara verdikleri cevaplar
tim sinifla paylasir.

6. Sonrasinda dgrencilerden gecen hafta sinava yénelik duygularini yazdiklari
notlarini gikarmalari istenir ve asagidaki aciklama yapilir:

“Evet arkadaslar bugin éncelikle sinav kaygisi yasayan bir 6grenciye kaygisiyla
bas etmede &nerilerde bulundunuz. Bu kapsamda sinav kaygisi ile bas etme
yolarindan bazilarini égrendiniz. Simdi de égrendiklerinizi kendi yogun duy-
gularinizin yénetiminde kullanma zamani. Sizlerden istedigim sinavlara yénelik
yasadiginiz duygulari not aldiginiz kégidin altina ya da arkasina az énceki
érnek olaydaki kisiye verdiginiz gibi bu sefer kendinize sinav kayginizla ya da
yasadiginiz yogun duyguyla bas etme énerileri yazmaniz.”

7. Ogrenciler calismalarini tamamladiktan sonra génilli bir iki 6grencinin
paylasimi alinir ve asagidaki sorular égrencilere yoneltilir:

e Etkinlik Bilgi Notu’nda yer almayan ama sizlerin sinav kaygsi ile bas
etmede kullandiginiz baska yéntemler var mi2 Varsa paylasir misiniz2

8. Ogrencilerin paylasimlari alindiktan asagidaki aciklama ile etkinlik sonlan-

dirihr:

“Sinav anlari pek ¢ok insanin yogun duygular yasadigi bir sirec olabilir. Bu
yogun duygulardan kaygi da en sik yasanan duygulardan biridir. Arastirmalar
insanlarin yasamlarinda basariya ulasabilmeleri icin orta dizeyde kaygi yasa-
malarinin énemini ortaya koyarken, kaygi yasamamanin insanlardaki azim ve
kararlilik duygularini azalthigini, yiksek dizeyde kayginin da basariyi olumsuz
etkiledigi sonucunu ortaya koymaktadir. Sinav kaygisi yasamak dogal bir du-
rumdur, bu kaygiyi yénetmek sinava hazirlanma sirecimizi kolaylastirip, sinav
basarimizi arthrabilir.”

1. Calisma Yapragr2 &grencilere dagilir ve dgrencilerden sinav kaygisi
yasadiklari durumlarda ¢alisma yapraginda yer alan nefes egzersizini
uygulamalari ve deneyimlerini arkadaslariyla paylasmalari istenir.



1. Grup ¢alismasinda bir grupta 5-6 6grenciden fazla kisi olmasi durumunda
grup sayisi arttirilarak Calisma Yapragi-1'de yer drnek olaylar birden fazla
gruba verilebilir.

Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

Uygulayiciya Not:

1. Gruplar olusturulurken uygun akran eslestirmesi yapilarak sosyal cevre
dizenlenebilir.

2. Calisma yapragi ve etkinlik bilgi notlarinin biytk puntolarda basilmasina
dikkat edilerek ya da Braille yazi eklenerek materyalde uyarlama yapilabilir.

3. Sinav kaygilarini yazmak yerine isteyen 6grencilerin sézel olarak ifade
etmesine de izin verilerek farklilasan dizeylerde tepki vermeleri saglanabilir.

Etkinligi Gelistiren: Gdlizar YILDIZ- Etkinlik Dizenleme Kurulu
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| Galigmaapra 1 |

“Eyvah sinava 1 ay kaldi. Disindikge nefesim daraliyor, ellerim titriyor. Ya basarisiz olursam! Calismaya calisiyorum,
bir tirli dikkatimi toplayamiyorum, basaramayacagim.”

“Son konulardan ¢ikarsa hayatta yapamam. Benden baska herkes bu sinav igin kolay diyor. Bu gidisle kesin kazanama-
yacagim. Ya basaramazsam, bunu disinmek bile istemiyorum. Mahvolurum, mutlaka basarmaliyim, basarmam sart!”

“Bu sinavdan en yiksek puani ben almaliyim. Ustelik aileme de séz verdim. Onlara layik olmaliyim. Benim icin o kadar
para harciyorlar. Sinirlerim gerildi. Gidip bir seyler yesem iyi olacak.”

738



“Midem bulaniyor, 10 gindir bu sinav icin ter dékiyorum ve ginlerdir kendimi eve kapadim, uyuyamiyorum. Daha
yarisini bile calisamadim. Digerleri simdiye kadar ¢oktan bitirmislerdir. Sabaha kadar calissam bitirebilir miyim acaba?”

“Anlamiyorum iste saatlerce galissam da olmuyor. Herkes nasil 6greniyor. Ailem artik aptal oldugumu disinecek ve yine
beni arkadaslarimla kiyaslamaya baslayacaklar. Of midem nasil bulaniyor, hi¢ calisacak halde degilim, calissam da
konulari yetistiremem zaten hosa ugrasmanin anlami yok.”
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ETKINLIK BIiLGI NOTU

Sinav Kaygisi: Sinav kaygisi, bireyin sahip oldugu bilgiyi ortaya koymasina engel olan bilissel, duyussal ve davranissal
ozellikleri olan sinavdan dnce, sinav sirasinda veya sonrasinda duyulan huzursuzluk veya endise olarak ifade edilmek-
tedir. Sinav kaygisinin kisiden kisiye degismekle birlikte genel olarak belirtileri su sekildedir:

Fizyolojik Belirtiler: Davranigsal Belirtiler:

Nefes alip vermede arhis olmasi, Ders ¢alismayi birakma ya da erteleme,

Deneme sinavina hi¢ girmeme ya da sinavi yarida

Kalp atislarinin normalden fazla olmasi, birakma
!

istahin azalmas, Beslenme aliskanliklarinin degismesi,

Davranis problemlerinin ortaya cikmasi

Uyky problemleri, (6rn., hrnak yeme, cok uyuma ya da uyuyamama vb.)

Karin agrist, Psikolojik Belirtiler:
Yorgunluk, Sinirli ve gergin olmak,
" Dikkati bir konuya odaklama ve égrendiklerini
Halsizlik, A
hatirlamada gicluk yasamak,
Bas agrisi, Umutsuz bir ruh hali icinde olmak vb.

Terleme, titreme ve

Dilin damagin kurumasi vb.

Sinav kaygisinin her 6grenciye gére degisen nedenleri vardir. Bunlardan bazilari sunlardir:
Zamani etkin kullanamama

Plansiz calismak

Yanlis ders calisma aliskanhklari

islevsel olmayan disince bigimleri

Mikemmeliyetcilik

Sinava cok fazla anlam yiklenmesi

Aile baskisi

Aile ve cevrenin beklentileri

VVV V VY VY V VY

Gegmis deneyimler
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Sinavla ilgili Duygularinizi Kontrol Etmenize Yénelik Bazi Oneriler:

Fiziksel: Sinav kaygisini nedeniyle fizyolojik tepkileriniz ve davranislariniz fark edip, bunlari degistirmek kayginizla
bas etmenizi kolaylastiracaktir.

v

Yeterli ve dengeli beslenmek, bol su icmek, kafein ve seker tiketimini azaltmak suretiyle saglikli beslenmeye dikkat
edebilirsiniz. Her zaman oldugu gibi sinavin oldugu gin de kahvalt yapmayi ihmal etmeyin.

Yapmaktan hoslandiginiz egzersiz hareketlerini yapmak kendinizi iyi hissetmenize yardimei olabilir.

Sinavda basariyr artirmak igin uyku ve dinlemenin gerekli oldugunu unutmayin, uyku dizeninizi bozmayip yeterli
uyumaya Ozen gosterin.

Sinav gini kendinizi rahat hissettiginiz kiyafetler giymeniz fiziksel olarak kendinizi iyi hissetmenize yardimer olabi-
lir.

Psikolojik: Sinava yénelik duygu ve distuncelerini fark etmek ve bu duygu, disiincelerden sizi olumsuz etkileyenleri
degistirmek kayginizla bas etmenizi kolaylasacaktir.

AN N N NN

Duygularinizi konusarak, yazarak ya da resmederek ifade etmek kayginizin azalmasina yardimei olur.

Kayginizi denizdeki bir gemi ya da karanlik bir tinel gibi bir metaforla tanimlayip resmini cizebilirsiniz.

Sinav sirecine iliskin ginluk tutabilirsiniz.

Sinava iliskin duygularinizi givendiginiz biriyle paylasabilirsiniz.

Olumlu bir sey disinmek veya hayal etmek kayginizi azaltmaya yardimei olacaktir. Ornegin: Simdi kendinizi mut-
lu ve huzurlu hissettirecek ¢ olumlu figir distnin. Bu tanidiginiz bir kisi olabilecegi gibi sizi etkileyen ve model
aldiginiz bir lider, disinir ya da sanater olabilir. Sizi bu karakterlerden birinin destekledigini hayal edin. Su anki
kayginizi azaltmak igin size ne gibi tavsiyelerde bulunuyor. $imdi, bu kisinin size sdyledigi olumlu cimleyi bir kag
kez icinizden tekrarlayin. Yasaminizdaki basarilarinizi ve zor durumlarla nasil basa ¢ikhginizi hatirlayin. Neleri
basardiginizi, bu basariyr nasil elde ettiginizi, hangi gigli yénlerinizi kullandiginizi listeleyin ve bu listeyi gérebile-
ceginiz bir yere asin. Ara ara bu listeye bakarak gi¢li oldugunuzu kendinize hatirlahin.

Sinav sirasinda, sinav dncesi yasadiklarinizi veya sinavdan sonra olacaklari disinmek yerine bedenen ve ruhen
sinavda olmaniz daha iyi performans géstermenize yardimei olacaktir.

Basarilarimizi degerlendirme kriterimiz baskalarinin basarilari ya da sinav sonuclari olmamali, kendi basari ¢izel-
gemize odaklanmaliyiz.

Sizlerin motivasyonunuzu olumsuz etkileyen dusincelerinizi degistirebileceginize inanin ve motivasyonu arthracak
sekilde degistirmeye calisin.

Zorluklarla bas etmede mizah ise yarayabilir. Size keyif veren, gildiren etkinliklere zaman ayirmak kayginizla bas
etmede yardimei olur.

Sosyal destek de bu sirecte kesinlikle dnemlidir. Duygu ve disincelerinizi, giivendiginiz ve sevdiginiz birileriyle
paylasmak, sinavla ilgili akliniza takilan noktalari bu konuda bilgisine givendiginiz birilerine sormak da size destek
saglayabilir.

Bu arada unutmayin: “Kaygi bulasicidir.” Iste bu sebeple kayginizi artiran kisilerden mimkiin oldugunca uzak dur-
maniz, sinav dncesi sizin icin ¢ok faydali olur.

Akademik: Sinava iligkin yetkinliginiz arttikca kayginizla bas etmeniz de kolaylasacaktir.

AN N NN

Amag belirleyerek, sinava planli, programli ve verimli calismak,

Zamani dogru kullanmayi 6grenmek,

Gegmis yillara ait sorulari, cevaplari ve ¢6zim yollarini dikkatlice incelemek,

Sinavla ilgili yénergelerin timini 6grenmek akademik olarak kendinizi daha iyi hissetmenize yardimer olabilir.
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| Galigmaaprag 2 |

Nefes Egzersizi

v" Nefes almaya baslamadan dnce, sag avucunuzu gébeginizin hemen altina, sol elinizi gégsinizin Uzerine koyun
ve gdzlerinizi kapatin.

v" Nefes almadan énce cigerinizi iyice bosaltin. Nefes alirken; icinize rahathigin, huzurun, mutlulugun doldugunu ve
bu durumun kan gibi vicudunuzun her késesine ulastgini hayal edin.

v' Cigerinizi hayali olarak ikiye bélin. Dérde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag avucunuzun yukari dogru itildi-
gini hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar sayarak icinizdeki tim nefesi yavas yavas agizdan verin.
Nefes verirken ise; kayginin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte vicudunuzdan disari atildigini disleyin.

v Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. ki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes alin. Bu sekilde en az 20
kere nefes alin-verin.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara kadar ulasmasi, stres sirasin-
da ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasina sebep oldugu icin kisiyi sakinlestirir
ve duygusal agidan daha dengeli kilar.

KAYNAK:
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_05/22142205_kaygYkitapcYk.pdf adresinden erisilmistir.
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