Sinav Kaygisi

Kaygi Nedir?
= Kisinin icsel ya da dissal bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda
yasadigl bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini
gosteren bir uyariimislik halidir. Olasi bir tehlike karsisinda
verilen tepkiler batunudur.

Sinav Nedir?
= Belirli bir alanda edinilen bilgi ve becerilerin diizeyini belirlemek
icin yapilan bir degerlendirme sistemidir. Sinav bir
degerlendirme sirecidir ve sinirli alandaki bilgi ve becerilerin
diizeyini degerlendirir, KiSiLIGi ya da KiSINiIN GENEL BECERISINI

Ve

degil!

Sinav Kaygisi Nedir?
= Sinav 6ncesinde 6grenilen bilgilerin, sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol
acan yogun endiseye, sinav kaygisi denir. Sinav dncesi, sinav
sirasl ve sinav sonrasi ile ilgili olan dusuncelerin heyecan ve
stres yaratmasi durumudur.

Sinav Kaygisi Neden Olur?
= Sinava yeterince hazirlanmamak, basarisizlik korkusu,
basarisizhgin nedenini cevresel faktorlere baglamak, sinavin
sonucunu felaketlestirme, olumsuz degerlendirilme korkusu,
sinavin surecinden ¢ok sinavin sonucuna odaklanma, sinava
iliskin bilgi ve becerisine veya bunu yansitabilecegine glivensizlik

Sinav Kaygisinin Belirtileri
Zihinsel Belirtiler
= Dikkat daginikligi,
= Konsantrasyon guclugq,
= Bilgiyi hatirlama sorunlari,
= Sinav sorularini okuyup anlamada yasanan sikintilar,



= Dislinceleri organize etmede glclik,
= Felaket yorumlariiceren tim olumsuz dustinceler;
Yapamayacagim, rezil olacagim, basaramayacagim...

Fiziksel Belirtiler

= Kalp garpintisi

= Nefes alip veriste hizlanma
= Agiz kurulugu

= Terleme

= Titreme

= Usiime

= Ates basmasi

= Kizarma

= Kaslarda gerginlik
= Karin agrisi

= Mide bulantisi

Duygusal Belirtiler

= Gerginlik

= Sinirlilik

= Ofke

= Karamsarlk
= Korku

= Endise

= Panik

= Mutsuzluk
= [steksizlik
= Bogverme



Davranigsal Belirtiler
= Ofkelenme
= Uykusuzluk
= Asiri yeme veya istahsizlik
= Kaygl yaratan durumlardan kaginma
= Hicbir sey yapmak istememe
= Kagma (Dersi veya sinavi yarida birakma)
= Kacginma (Ders calismayi erteleme, sinava girmeme)

Normal diizeydeki kaygi kisi icin faydalidir!
= jstek duyma, karar alma, aldigimiz kararlari gerceklestirebilmek
icin bize enerji verir.
= Ders calisirken bizi uyanik tutar.
= Motivasyonumuzu ve performansimizi arttirir.




» Cok fazla konu var, zamanim azaldi hangi birine
hazirlanabilirim ki...

= Tum kaynaklari calisamasam bile, 6nemli bélimlere 6ncelik
vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢c olmazsa bu bolimlerden
puan kazanirim.

= Sinavi kazanamazsam/iyi bir puan alamazsam mahvolurum.

= Sinavin sonucunu distnerek degil elimden geleni yaparak
degistirebilirim, bunlari disinerek ancak zaman kaybederim.

» Takdir edilmek icin cok basarili olmam lazim.

= insanlarin beni takdir etmesi sadece sinavla baglantili degildir.
Ben onlari basarili olduklari icin mi seviyorum?

» Kazanamazsam annemin babamin yiiziine nasil bakarim
benim icin cok fedakarlik ettiler.

= Onlar anne ve baba olarak ellerinden geleni yaptilar. Ben de
calismak icin elimden geleni yapacagim.

» Bu sinavi kazanamazsam ben degersiz ve basarisiz biriyim
demektir.

= Bu sinavi kazanamazsam bu beni degersiz ve basarisiz biri
yapmaz. Sadece sinava ¢alisma davranisimin ve/veya
bildiklerimi yansitmamin yetersiz oldugunu gosterir.

= Sinav sonucu benim iyi ya da kétii oldugumu gdsterir.

= Sinav, ilgi, yetenek ve calisma aliskanliklariyla kazandigim
bilgileri 6lcme sinavidir; kisilik testi degildir.

= Sorunun cevabi hemen aklima gelmiyor, onun icin de zaman
kaybediyorum.

= Eger hemen aklima gelirse yaparim, gelmezse bununla
ugrasmak yerine baska bir soruya bakip daha sonra zaman
kalirsa buna tekrar dénerim.

Gerg¢ekgi olmayan diistinceler

= Bu sinavda derece yapmaliyim

= Sinavin sonucunun ne olacagi sadece bana bagli degil, bana
bagl  olan kisim ders calismam; bu ¢alismam sonucunda ne
olacagini bilemem.




» Dikkatim hi¢ dagilmamali

= Dikkatim dagilabilir, ben dikkatimi ekonomik kullanmaya
calisayim.

» Hi¢ heyecanlanmamaliyim.

= Sinavlarda heyecanlanmak dogal, heyecanim da bana gerekli.

» Hicbir soruda takilmamaliyim, hemen yapmaliyim.

= Takildigim sorular olabilir yapamadigimi goriirsem diger
sorulara gecebilirim, buradaki her soru bana puan
kazandirabilir.

Felaket Senaryolari

* Bu sinavda basarili olamayacagim.

v' Bu sinavda basarili olup olmamayi dusiinmek yerine, elimden
geleni yapmaya calismaliyim. Bu da ders ¢alismak, bu benim
sorulari yapma sansimi artirir, bu da sinavi kazanma sansimi.

= Sinavda kesin yetistiremeyecegim.

v' Zamani kullanmak elimde, dikkatimi neler yapacagima, sorulara
verirsem yetistirme olasiligim artar.

Sinav oncesi onerileri

= Sinava mimkin oldugunca iyi hazirlanin.

= Tekrari uzun siireye yaymaya ¢aligin.

= Yogun calismayi sinavin hemen 6ncesinde yapmayin.
= Sinava son dakika gitmeyin.

= Kendi amacg ve beklentinizi belirleyin.

= Dengeli beslenme diizeni saglayin.

= Yeterli uyku uyuyun.

= Gevseme ve nefes egzersizlerini 6grenin.

Sinav sirasinda yapilabilecekler
= QOrta seviyede gerginlik normaldir.

= Derin nefes alip gevsemeye calisin.
= Bir soru lUzerinde ¢ok fazla zaman harcamayin.



= Cevabini en iyi bildiginiz sorulari 6ncelikli yapin.
= Etrafinizdakilerle degil kendinizle ilgili olun.

Ornek sinav ¢alismasi

= Calisilacak konularin neler oldugunu 6grenmek.

= Gerekli kaynaklari hazirlamak.

= Sinava kadar ¢alisma plani olusturmak.

= GUn icinde kendine bir hedef konu belirlemek.

= Konuyu okuyup tekrar yapmak, 6rnek ¢c6zmek, soru ¢cozmek
= Bunu her giin gerceklestirmek.

= Bireysel/Calisma grubu

Gevseme ve nefes

= Sakin bir yerde oturun.

= Kollarinizi iki tarafa dogru acip serbest birakin.

= GoOzlerinizi kapatin.

= Zihninizi mimkin oldugunda bosaltin.

= Basinizdan baslayarak tim kaslarinizi 10 saniye boyunca
gerilmesini saglayin ve daha sonra tamamen gevsetin.

= ki durum arasindaki farki hissetmeye calisin.

= Ylzunuzdeki, boynunuzdaki, kollarinizdaki, gégsinuzdeki,
bacaklarinizdaki, ayaklarinizdaki bitin kaslar icin tekrarlayin.

= Gevseme sirasinda kaygili hissettiginiz durumu goziinizde
canlandirin.

= Gerildigini hissettiginiz kaslarinizi gevsetin.

Sinavlarda asiri derecede kaygilandiginizi diisiiniiyorsaniz,
Kayginizin sinava ¢alismanizi ve/veya sinav sonucunuzu
etkiledigini diisiinliyorsaniz bir uzmandan yardim almaniz
faydali olacaktir.
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