


Sinav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; dncesinde dgrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin
dlismesine yol acan yogun kaygi olarak tanimlanir.



Sinav kaygisi neyle iliskilidir?

» Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili
zihinde olusturulan imaj, sinav sonrasi
duruma iliskin atiflar ve sinav sonrasi elde
edilecek kazanimlara verilen 6nem sinav
kaygisi olusumu tzerinde etkilidir.




Sinav kaygisi yasandigi nasil anlasilir?

» Ogrencinin basarisinda belirgin bir diistis gozlenir.
Ders calismayi erteleme, sinav ve hazirlhgi hakkinda
konusmayi reddetme vardir. Soru sorulmasindan
rahatsiz olurlar. Dikkat daginikligi, odaklanamama,
Fiziksel yakinmalarda dikkat ceken bir artis (karin
agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku dizensizligi,
Istahsizlik ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz bir
ruh hali vb.), cok calisilmasina karsin performans
dusukligu kayginin varligini gosterir.




Sinav Kaygisinin etkileri nelerdir?

» Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu
anlamama, dusunceleri organize etmede
zorluk, dikkatte azalma, sinavin icerigine degil
kendisine odaklanma, zihinsel becerilerde
zayiflama , enerji azhqi, fiziksel rahatsizliklar
sinav kaygisinin baglica etkileridir. Sinav kaygisi
gercek disi beklenti ve yorumlar icerdiginden
yanilticidir. Ogrenciyi farkinda olmadan kendi
davranisini denetleyemez hale getiri.




Slnav Kayglsr r/eden oiusur'?

Gercekci olmayan U§I‘FQQ bi
kaygini olugsmasinda e%%h’emh Sureclerdir. Bunaltlya
egilimli kisilik yapisi (mtkemmeliyéetci, rekabetci)
olanlarda daha sik gorilir Sesyal cevrenin bekléntileri ve
baskisi da 6nemli bir etk/e‘_ndlr._ |
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Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan
olumsuz otomatik diistinceler nelerdir?

n nu

» Sinava hazir degilim”, "Bu bilgiler ¢cok gereksiz ve sacma.
Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?” “Sinavlar niye
yapiliyor , ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim
Isime yaramaz"” Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim
yok kil “Bu konular anlayamiyorum , aptal olmaliyim”
“Ben zaten bu konulari anlamiyorum” “Biliyorum, bu
sinavda basarili olamayacagim” “sinav kotu gececek”
‘Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?” siklkla
gozlene olumsuz otomatik disutncelerdir.



Alternatif dustinceler nelerdir?
Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en iyisini
yapabilirim?” “Olabilecek en kétl sey ne "“Dinyanin sonu
degil, telafisi var” Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim
anlamina gelmez” “Yeterli zamanimin olmadigi dogru , ancak
olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim? “Tum
kaynaklari calisamasam bile , dnemli bolimlere éncelik vererek
sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu boélimlerden puan
kazanirrm” “Basarirsam hayatimin énemli bir donim noktasini
asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu
gostermez. Daha fazla calismam gerektigi anlamina gelir”
“zamani kendi yararima kullanmak benim elimde" kaygiyla
basa ¢cikmak icin gelistirilebilecek alternatif distncelerdir.




Sinav kaygisiyla basa ¢cikma yollari nelerdir?

» Dusunce ve inanclar sorgulamak (gercekci olmayan
dustiinme aliskanliklarint farklt bir gézle yeniden
degerlendirmek, Nefes alma egzersizleri, Gevseme
egzersizleri, Kayglyi bastirmaya degil, onu kabul
etmeye ve tanimaya calismak, Diasunceleri durdurma
teknigi, Dikkatini baska noktalara odaklama teknigi
kullanilabilecek basa cikma yollaridir. Bunun disinda
dusunceleri durdurma, Dikkatini baska noktalara
odaklama




Sinav oncesi neler yapilmalidir?

» Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari gozden gecirerek
yveni bir zihinsel yapilanma yaratmaya calismak gerekir. Zamani iyi
kullanilmalidir. Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sinava
yonelik calismalari son gline/geceye birakmamak dnemlidir. uygun
yontemlerle kayginin azaltilmasini saglamak gerekir.

Son ana kadar ders calismayin, sinavdan dnce gevseme
yoéntemlerini uygulayin.

Sinav yerini bir giin dnceden gorun.
Sinav gunu yaniniza alacaginiz esyalari bir giin 6nceden hazirlayin.

Sinav glinl en rahat kiyafetleri tercih edin. Dar ve hava almayan
kiyafetleri yerine pamuklu terletmeyen ve bol giysiler giyin.

Sinava gunu erkenden yola ¢ikin, kendinize inanin ve givenin.



Sinav esnasinda neler yapilabilir?

» Olumsuz otomatik dustncelere kars
alternatif aciklamalar getirme, kontrolin
kendisinde oldugunu hatirlatma,
Yanitlayabilecegi sorulardan baslama, kaygiyi
azaltmaya yonelik teknikler kullanma (hizli
gevseme, dikkat artirma teknikleri, kontrolli
nefes alistirmasi) sinav esnasinda
yapilabilecek bazi calismalardir.




Sinav sonrasinda neler yapilabilir?

Kendini d6dullendirme, Keyif
veren etkinlikler, eksikler
Uzerine dlisinme ve
gelecege yonelik yani
planlama yapilabilecek
aktivitelerdir.




Gelecek kaygisi takinti haline gelirse...

Gelecek kaygisini takinti haline getiren ogrenciler i¢in sinavlar, kaygi ve
stres kaynagidir. Olumsuz sonuglarla kargilagsan 6grenci sinav
kaygisina gosterdigi direnci bir sure sonra ‘kagma yontemine’
basvurarak halletmeye galigir. Ancak hayat boyu bazi durum ve olaylar
karsisinda duyulan kayginin her zaman olumsuz etkileri ortaya ¢cikmaz.
Belli bir duzeydeki kaygi motive ediciyken, kaygi duzeyinin kontrol
edilemeyen ve yuksek olmasi sinavlarda basarisizliga neden olur. Ote
yandan, yapilan arastirmalarda kagmak yerine savasmayi secen birgok
ogrencinin gogu zaman onem arz eden durumlar kargisinda kendini
yeniden konumlandirdigi ve uyum sagladigi belirlenmistir. Kaygi olumiu
bir yone aktarildiginda, kaygiya neden olan durumla ilgili plan
yapilmasina, tehdit unsurlarinin fark edilmesine, uyum saglayici
yontemlerin kesfedilmesine olanak saglayacaktir.




Kayginin azi yarar cogu zarar

Insanlar yasamlarinin belirli dénemlerinde kaygi ve stresle
yuz yuze gelmektedir. Kaygi duzeyinin yuksek olmasi
bireydeki olumsuz uyaranlari harekete gecirmektedir. Bu
yuzden kayginin asiri duzeyde olmasi yarar degil zarar
vermektedir. Ancak ‘biraz kaygl’ duymak uyum saglayicidir.
Genellikle ogrenciler igin sinav terimi korku ve kaygiyi
cagristirir. Ogrenciler sinav sirasinda yasanabilecek
olumsuz problemleri, o problemler hentz
gerceklesmemisken veya hi¢ gerceklesmeyecekken
oncesinde kaygl duyarak dusunmeye baslar. Bu olumsuz
dusunceler, ogrencilerde fiziksel ve ruhsal zorlanmalara yol
acmakta, yetersizlik duygusuna veya basarisiz olacaklarina
dair inanclar olusturmalarina neden olmaktadir.




Sinav kaygisini kontrol edebilmek icin...

1. IElna a duzenlj olarak yeterince calisma konusunda
endinizi motive edin.

2. Singv.oncesinde sizi mutlu edecek sevdiginiz yararli
Besmler tuls<et|n. 5 Y

3. Sgnpa\rq konusunda olumsuz distinceleriniz yogunsa spor
yapin.

4. Uykél,nuz duzenli olsun, gtnlik 7-8 saat uyuma konusunda
kendinizi programlayin.

5. Sevijlen ki?jlerle bos zamanlarda iletisimde olun ve onlarla
vakit gecifin

5. Motivasyon saglayici hobileriniz varsa kesinlikle yapin.
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Tesekkdir irler



