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SINAV KAYGISI

iDiL REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI OGRENCI BULTENI

Bu sayida neler var:

Kaygi nedir?
Kayginin belirtileri nelerdir?
Sinav Kaygisi nedir?
Sinav Kaygisi neden olusur?

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma
yollari nelerdir?

Sinav éncesi ne|er yo.p||ma||d|r?

Sinav esnasinda neler
yapilabilir?

Sinav sonrasinda neler
yapilabilir?

KAYGI| NEDIR?

Tehlike veya tehdit olarak algilanan durumlarda ortaya ¢ikan;
duygusal, davranissal ve fiziksel degisiklikler ve tepkilerin yer aldig,
otomatik, sa§|||<|| ve c|o§<1| bir yanit mekanizmasidir. Bir anlamda
kaygi organizmamizin savasma-kagma tepkisidir.

Kisi tehlike veya tehdit yaratan durum ya da nesneden baska bir seye
odaklanamadiginda savasmak ya da kagmak imkansizlasir. Bu
durumda kaygi asagidaki belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Sinav kaygisi: Oncesinde égrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullaniimasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan
yogun kaygi olarak tanimlanir.




KAYGI BOZUKLUGUNUN BELIRTILER]

Davran|§sa| belirtiler:
Bi|i§se| belirtiler: « Kaygi yaratan
. Gerceklik

duygusunda degisme

durumlardan kaginma
davranisi

) o + Kaygi yaratan durumla
) Qi\./relnlnl degisiyor karsilasinca dona kalma
gibl digrianmast Fizyolojik belirtiler
« Dikkatini vermede Yool

zorlanma

« Dikkat daginikhg:

« Kontrolini yitirme
kaygisi

« Fiziksel zarar
goérecegi endisesi

Duygusal belirtileri:
. Korku

o Huzursuzluk

. Endise

« Caresizlik

« Alarm duygusu

« Panik

Kan basinci degisiklikleri
Soluk renk ya da yizde
kizarma

Nefes darlig

Bogulma hissi

Yutma gigligi

Bunalti

Kusma

ishal

Karin agrisi

Sik idrara ¢ikma
Terleme

Kizarma

Sicak basmasi
Basdénmesi

Bayilma hissi veya
bayilmalar

Kas gerginligi

. a I::-l';-l-ll'h_l:l-_!

e R T e

R S e Rl el Ty o T
ol il el "] B B oy b e
o I e e Y

L . T
L L o s L T B

LR R A R R ol af

Sinav sirasinda bir bosluk
yaslyor,

Tum bildiklerinizi unuttugunuzu
hissediyor,

Kendinizde bazi fiziksel
degisimleri fark ediyor,

Sinavdan sonra, serbest bir
ortamda ve rahatlamis
oldugunuzda sinav sorularini
cevaplayabiliyor ve gergek
performansiniza bu sebeple
ulagamadiginiza inaniyorsaniz

SINAV KAYGISI YASIYORSUNULZ.




SINAV KAYGISI NEDEN OLUSUR?

Sinav kaygisi yasandigi nasil anlasilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir disis gézlenir. Ders
calismayi erteleme, sinav ve hazirligi hakkinda konugmay:
reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar.
Dikkat daginikligi, odaklanamama, Fiziksel yakinmalarda
dikkat ceken bir artig (karln agrisi, mide bulantisi,
terleme, Uyku dﬂzensizhgi, istahsizhk ya da tersine asin
yeme, genel mutsuz bir ruh hali vb.), gok ¢alisilmasina
karsin performans disiklagi kayginim varligini gésterir.

Sinav Kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama,
disinceleri organize etmede zorluk, dikkatte azalma,
sinavin igerigine de§i| kendisine odaklanma, zihinsel
becerilerde Zaylﬂqmq , enerji azhgl, fiziksel rahatsizliklar
sinav kaygisinin baslica etkileridir. Sinav kaygisi gergek
disi beklenti ve yorumlar icerdiginden yanilticidir.
Ogrenciyi farkinda olmadan kendi davranisini

denetleyemez hale getirir...

Sinav kaygisinin olusmasinda
etkisi olan olumsuz otomatik
diisiinceler nelerdir?
“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok
gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman
kullanacagim ki?” “Sinavlar niye
yapthiyor , ne gerek var?” “Bu bilgiler
gelecekte benim isime yaramaz” Sinava
hazirlanmak icin gerekli zamanim yok
ki!”“Bu konular1 anlayamiyorum , aptal
olmaliyim” “Ben zaten bu konulari
anlamiyorum” “Biliyorum, bu sinavda
basarili olamayacagim” “sinav kotii
gececek” “Gok fazla konu var , hangi
birine hazirlanayim?” siklikla gozlenen
olumsuz otomatik disiincelerdir.

Alternatif diisiinceler nelerdir?
Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin
en iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en
kotii sey ne”“Diinyanin sonu degil,
telafisi var” Bunda basarisiz olmam her
zaman olacagim anlamina gelmez”
“Yeterli zamanimin olmadigi dogru ,
ancak olan zamanimi en etkili sekilde
nasil kullanabilirim? “Tiim kaynaklar
calisamasam bile , onemli bolimlere
oncelik vererek sinava hazirlanabilirim,
hic olmazsa bu bolimlerden puan
kazanirim” “Basarirsam hayatimin onemli
bir donim noktasini asacagim. Basarisiz
olmam tembel ve beceriksiz oldugumu
gostermez. Daha fazla galigmam
gerektigi anlamina gelir” “zamani kendi
yararima kullanmak benim elimde"
kaygiyla basa gikmak igin
gelistirilebilecek alternatif
diisuncelerdir.



SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA
YOLLARI NELERDIR?

Disiince ve inanclari sorgulamak (gergekei olmayan
disinme aliskanliklarini farkli bir gc’jz|e yeniden
deger|endirmek, Nefes alma egzersiz|eri, Gevseme
egzersizleri, Kaygiyi bastirmaya degil, onu kabul etmeye
ve tanimaya galismak, Disinceleri durdurma teknigi,
Dikkatini baska noktalara odaklama teknigi
kullanilabilecek basa gikma yollaridir. Bunun disinda
disinceleri durdurma, Dikkatini baska noktalara
odaklama
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Sinav éncesi neler yapilmalidir?
C;a||§ma c1||§kan|||<|o.r|n| ve sinava i|i§|<in
tutumlari gézden gecirerek yeni bir
zihinsel yapilanma yaratmaya ¢alismak
gerekir. Zaman iyi kullaniimalidir.
Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir.
Sinava yénelik galismalari son
gine/geceye birakmamak énemlidir.
uygun yéntemlerle kaygimin azaltiimasini
saglamak gerekir.

Sinav esnasinda neler
yapilabilir?

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

Sinav sonrasinda neler
yapilabilir?

Kendini 6dillendirme, Keyif veren
etkinlikler, eksikler izerine disinme ve
gelecege yénelik yani planlama
yapilabilecek aktivitelerdir.

Ben gelecek icin hic bir endise duymadim. .
O yeterince hizh geliyor.

Albert Einstein




