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Sinav Kaygis1 Nedir?

Bireyin sinav éncesinde 6grendigi bilgileri,
sinav esnasinda aciga ¢cikarmasina engel olan
ve bagarinin diismesine sebebiyet veren
yogun kaygi durumudur.

Sinav kaygisinin belli bir diizeyde yasanmasi
normaldir ve boyle bir dizey kisiyi
basarmaya daha fazla motive eder. Ancak bu
kayg1 normal diizeyin Ustiine ¢iktiginda size
zarar verebilir. Bu ylizden sinav kaygisi ile
bas etme yontemlerini 6grenmek ve bu
yontemleri uygulayabilmek oldukca
onemlidir.

Siav Kaygis1 Hangi Belirtilerle Ortaya Cikar?

Fizyolojik
v' Terleme
v' Titreme
v' Kalp atiglarinin ve solunumun

hizlanmas:
v' Kaslarda gerginlik

Duygusal

v' Heyecan

v" Gerginlik

v Karamsarhk
v Korku

Zihinsel

Odaklanmada giigliik cekme
Okudugunu anlamama

Yanlis okuma

Sinav sonucu hakkinda olumsuz
distinceler
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Davranissal

v' Ders calismay1 ertelemek
v" Ders calismaktan kacmak
v/ Sinavlara gitmemek

Sinav Kaygisi1 Neden Olur?

Cevrenin birey uzerindeki beklentisinin
asir yiksek olmasi,

Ogrencinin kisilik 6zelligi olarak
miikemmelliyet¢i bir tutum
benimsemesi,

Plansiz ve verimli olmayan ders ¢alisma
yontemleri,

Gorev ve sorumluluklarin siirekli
ertelenmesi,

“Basarisiz olacagim” “Bu dersi hig
anlamiyorum, sinavda da hicbir sey
yapamayacagim” gibi olumsuz otomatik
diistincelere sahip olunmasi.




Sinav Kaygisinin Olugmasina Neden Olan
Olumsuz Otomatik Diigiinceler

v “Ne kadar ¢alisirsam caligsayim,
sinavda basarisiz olacagim.”

v “Tum bildiklerimi unutmus gibi
hissediyorum.”

v' “Sinavda basarisiz olursam ailemi ve
o6gretmenlerimi hayal kirikligina
ugratacagim.”

v’ “Sinavda siirem yetmeyecek.”

v’ “Sinavi kazanamazsam hayatim
mahvolacak”

Bu olumsuz distincelerin her biri kayginin
daha ¢ok artmasina ve durumlarin gercekei
olarak degerlendirememesine sebep olur.

Siav Kaygis: Ile Bag Etme Yéntemleri

1)Sinavla ilgili olumsuz diisiincelerinizi

degistirin: Kaygiy1 azaltmak i¢in her seyden 6nce

abartili ve gerceke¢i olmayan bu olumsuz
diistincelerinizi, daha gercekei alternatif
dustinceler ile degistirmelisiniz. Olumsuz
diistincelerin yerine koyulabilecek alternatif
distinceler sunlardir,

v" Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile
telafi edebilirim.
v" Bu sinav hayatin sonu degil.

v" Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.
v' Sinavim nasil gecerse gegsin, ailemin ve
6gretmenlerimin géziindeki degerim

degismeyecek.
v' Eger diizenli ¢alisip basarili olacagima
inanirsam yapabilirim.

Sinav Kaygisi Ile Bag Etme Yéntemleri
2)Verimli ve planh ders calisma yontemlerini

Ogrenin: Sinav kaygisina sebep olan ana
etkenlerden biri de kisinin verimli ¢calisma
yontemlerini bilmemesi ve zamanini dogru

sekilde kullanamamasidir. Sinava az bir

zaman kala calismaya baslamak yerine, belli
bir calisma programi dahilinde siirece
yayarak dogru sekilde calismak kaygiy1 ciddi
diizeyde azaltarak kisiyil bagariya ulagtirir.

Sinav Kaygis: Ile Bag Etme Yéntemleri

3)Dogru nefes alma tekniklerini 6grenin:

Dogru nefes viicudu rahatlatarak gevsemeyi
saglar. Dogru nefes alip almadiginizi kontrol
etmek i¢in sag elinizin avug i¢ini midenize,
sol elinizi gégstunlize koyun. Nefes aldiginizda
sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir. Giin igerisinde kaygiy1
tetikleyen olaylar yasandiginda veya sinav
oncesinde bu teknikler uygulandiginda
kayginizin énemli 6lgiide azaldigini ve
rahatladiginizi hissedeceksiniz.




Sinav Kaygisi Ile Bag Etme Yéntemleri

4)Uyku Diizeninize Dikkat Edin: Yetigkinlerde

normal ve yeterli uyku siiresi ortalama 7-9 saat
arasindadir. Kisi uykusunu alamadiginda 6grenme,
mantik yuritme, dikkat ve konsantrasyon siirecleri
de olduk¢a olumsuz etkilenmektedir. Bu da sinav
oncesinde 6grenilen bilgilerin sinav esnasinda
aktarilamamasina, dolayisiyla kayginin
tetiklenmesine yol agmaktadir. Bu yiizden o6zellikle
sinav déonemlerinde uyku diizenine oldukc¢a dikkat
edilmelidir.

Diizenli fizik egzersizleri; kas gevsemesi, zihinsel

kendine giivende artisa ve endigelerde azalmaya

Sinav Kaygisi Ile Bag Etme Yéntemleri

5) Diizenli spor ve egzersiz yapmaya caligm:
Gerginlik bireyi asir1 hareketlilige veya
donukluga itebilir. Ders ¢calismanin yani sira
fiziksel aktivitelere de zaman ayirmak gerekir.

gevseme ve duygusal rahathik saglar. Ayrica

buytik 6l¢tide yardimer olur.

Sinav kaygisi ile bas edebilmek igin ozetle sinav oncesi
ve sinav esnasinda sunlarin yapilmasi gerekir:

Sinavdan Once

v' Sinavdan hemen 6nce sunu bilmiyorum diye
panik yapmayin, bunun yerine bildiginiz
konular1 akliniza getirin.

v' Sinava mutlaka uykunuzu almis ve kahvaltinizi
yapmis olarak girin.

v' Son ana kadar ders calismak sizi hem zihnen
yorar hem de kayginizin artmasina sebep
olabilir. Bu ytizden sinava yakin bir zaman
dilimi kala ders ¢alismay1 birakin ve sevdiginiz
aktiviteler ile ugrasmaya caligin.

v" Nefes egzersizlerini sinava girmeden 6nce
uygulamaya ¢aligin.

Sinav kaygisi ile bas edebilmek i¢cin ozetle sinav
oncesi ve sinav esnasinda sunlarin yapilmasi gerekir:

Sinav Esnasinda

v' Sinav aninda yapamayacaginiz sorular da
olabilecegini kabullenmeye ¢aligin.

v" Yapamadigimiz sorularla inatlagsmayin. Bu
sorular size zaman kaybettirecegi gibi
motivasyonunuzun diismesine de sebep olur.

v' Sinavda siirekli saate bakarak neden
bitiremedim diye telas yapmayin, size verilen
zamani sonuna kadar kullanmaya odaklanin.

v' Sinav esnasinda heyecanlandiginizi
hissettiginiz anda kaleminizi birakip 1
dakikalik mola verin ve nefes egzersizi yapin.
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