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SINAV KAYGISI

Kaygl; gelecege yodnelik endise ve gerginlik durumudur.Bilinmeyen ve anlasiimayan bir tehlikeyi bek-
lemek kiside huzursuzluk ve gerginlik uyandirir. Sinavlar, 6grencilerin egitim-6gretim slrecinde basa
cikmalari gereken 6nemli degerlendirme asamalaridir. Sik rastlanan bir kaygi tlrl olan sinav kaygisi,
sinav 6ncesinde baslayan cesitli fiziksel ve psikolojik degisimlerle ortaya ¢ikan, bireyin sinav esnasinda
performansini olumsuz yonde etkileyebilen yodun bir duygudur. Aile ve toplumdaki artan basari bek-
lentisi, 6grenciler Uzerinde baski olusturmakta ve sinav kaygilarini yikseltmektedir.

Sinav kaygisi yuksek olan birey, bir sinav ve degerlendirme durumunda 6zvarhiginin tehdit edildigi
duygusuna kapilabilir. Yalnizca sinav degil, grup icinde konusma, yUksek sesle okuma gibi etkinliklerde
de korkulu, sinirli, heyecanli ve gergin olabilir. Bu durum, bireylerin kendilerine yénelik olumsuz dislin-
celer gelistirmelerine ve dikkatlerinin kolayca dagilmasina yol acar. Sinav sorularina dodru okuma ve
dogru cevaplama; konusurken dastncelerini organize etme, uygun sézcikleri secme ve dizgin ifade
etme gibi davranislarinda basarisiz olabilirler. Sinav kaygisi 6grencilerin sahip oldugu potansiyeli engel-
leyen bir durumdur.

Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma iliskin
hayaller ve sinav sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen énem sinav kaygisi olusumu Uzerinde etki-
lidir.

OLUMSUZ OTOMATIK DUSUNCELER

* Ne kadar calissam da anlamiyorum

e Zamani yetistiremeyecegdim

* Cok fazla konu var nasil calisacagim

* Bu sinavda basarisiz olacagim

* Basarisiz olursam bu her seyin sonu olur

* Herkes benden daha cok calisiyor
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ALTERNATIF DUSUNCELER

* Daha hizli ve daha yavas 6grendigim konular var, yavas 6grendiklerime daha ¢ok vakit ayiracagim
* Bol bol deneme ¢6zerek zamani dogdru kullanmayi 6grenecegim.

* Planh ve duzenli calisarak tim konularin Gstesinden gelebilirim.

* Bu sinavda elimden gelenin en iyisi yapacadim ve hak ettigim sonucu alacagim.

* Hayat benim icin yeni basliyor ve sinav basarisi her sey degildir..

* Herkesin kendine 6zgi bir calisma temposu var, ben de elimden geleni yapiyorum.

SINAV KAYGISI BELIRTILERI

Duygusal belirtiler; panik hissi, sinirli olma, adla-
ma, asiri engellenmislik hissi, saskinlk, unutkanlik,
olumsuz dustinceler ve depresyon seklinde siralana-
bilir.

Fiziksel belirtiler ise; kalp atislarinin hizlanmasi,
mide bulantisi, titreme, kasilma, bas agdrisi veya asiri
terleme ve uyku dizenin bozulmasi, konsantrasyon
glcligu seklinde ortaya cikabilir.

SINAV KAYGIMLA NASIL BASA CIKARIM?

* Sinava mUmkuUn oldugunca iyi hazirlanin. Sinav kaygisini azaltmanin en temel yolu sinav konusuy-
la ilgili bilginizden emin olmanizdir.

+ Yeterli sekilde beslenmek ve dinlenmek, bitin calisma programlarinin énemli bir parcasidir. in-
sanlar yorgun olduklarinda, kaygi diizeyleri daha da yUkselir.

* Gevseme teknikleri, kayginizi azaltmanin énemli bir yoludur. Zihinsel ve fiziksel hazirlikla birlikte
kullanildiginda, sinav 6ncesi ve sinav sirasinda kullanilan gevseme teknikleri sinavdaki performan-
sinizi iyilestirecektir.

* Olumsuz dustnceleri kafanizdan uzaklastirin. Yaptiginiz “negatif konusmalarin” farkina varin ve
bunlarin yerine daha pozitif, kendinizi destekleyecek ifadeler distnun.
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