SINAV

YGISI VE

IKMA YOLLARI

Sinav Kaygisi Nedir?

Bireyin sinav esnasinda, 6grenmis oldugu bilgileri,

sinavda etkin sekilde kullanmasini engelleyen, sinavla
ilgili negatif diisiincelerle yogun {iziintii ve endise his-
setmesi durumudur.

Sinav Kaygisi Neye Baglhdir?

Bireyin sinavla ilgili 6n yargilar olusturmasi, sinavin
sonucuna ve bunun kazanimlarina asiri 6nem vermesi
vb olumsuz diisiinceler sinav kaygisinin olusmasina yol
acabilir.

Sinav Kaygisinin Belirtileri
Nelerdir?

Sikilma, huzursuzluk duyma, agizda kuruluk hissetme,
mide bulantisi, terleme, uyku diizeninde bozukluklar
olusmasi, dikkat ve odaklanmanin bozulmasi, 6z giive-
nin azalmasi ve kendini degersiz hissetme sinav kaygi-
sinin bilinen belirtileridir.

Sinav Kaygisinin Yasandigi Nasil Anlasilir?

Az dnce bahsedilen sinav belirtileri disinda 6grencinin
basarisinda diisis, siirekli mutsuz géziikkme hali, okul
ve sinavla ilgili sorulara cevap vermek istememe, ba-
zen sirekli ders galismayi ertelerken, kimi zaman da
¢ok calisiimasina ragmen istenen sonuglarin alinama-
masi sinav kaygisinin yasandigi hakkinda bize ipuglari
verir. Ogrenci bazi negatif davranislarini kontrol ede-
mez duruma gelebilir.

Sinav Kaygisi Neden Olusur?

Ozellikle basariyi asir dnemseyen miikemmeliyetgi ve
rekabetci yaklasimlar bireyi sinav kaygisi siirecine go-
tiirebilir. Aile ve cevrenin de okul basarisi ile ilgili bas-
kilari olursa sinav kaygisi hizli bicimde gelisebilir.

Sinav Kaygisinin Olusmasina Neden Olan
Kaliplasmis Diislinceler Nelerdir?

“Sinavlar ¢ok gereksiz degil mi?”

“Bu dersler bana bir sey katmiyor zaten!” “Hangi der-
se yetisecegimi sasirdim!” “Zaman yetmiyor!”

“Bir sey anladigim da yok ki!”

“Yarinki sinavdan umudum yok!”

Bireyde bunlara benzer pek ¢ok olumsuz kalip diisiin-
cenin var olmasi sinav kaygisini tetikler. Q\
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GISI VE BASA

IKMA YOLLARI

Olumlu Bakis Nasil Olabilir?

“Ne yapmam gerekiyor?”

“Elimden gelenin en iyisini yapmaya

¢alisabilirim!”

“Sonug ne olursa olsun, telafisi vardir!”

“Simdi sonuglarin kotii olmasi, her zaman boyle olaca-
g1 anlamina gelmez!”

“Zamanimi daha verimli kullanmaliyim!”

“Koti sonuglar tembel oldugum anlamina gelmez. Ek-
siklerimi gidermek igin ¢alismam gerektigi anlamina
gelir!”

“Zamani daha akilci kullanmak benim elimde!”

Bu diistinceler kaygiyi bitirmek igin

Kullanabilecegimiz muhtemel olumlu

disiincelerdir.

Sinav Kaygisiyla Basa Cikma Yollari
Neler Olabilir?

Nefes alma ve gevseme egzersizleri yapmak rahatlati-
ci olabilir. Kaygilarimizi bastirmak degil onlari
anlamaya calismak kaygiyi azaltmamiza yardim edebi-
lir. Sinavla ilgili olumsuz disiinceleri kisisel bir inang
haline getirmemeliyiz. Ornegin:

“Bu sinav mutlu yarinlar igin tek sansim!”
“Kaybedersem insanlar ne der?”

“Herkes yetersiz oldugumu diisiinecek!”

gibi diisiinceleri olumsuzdan olumluya gevirmeliyiz.

Sinav Oncesi Neler Yapilmali?

Diizenli calismali ve sinav giiniinden onceki aksama
¢alisma birakmamaliyiz.

Diizenli beslenmeli ve uyumaliyiz.

Kaygimizi tamamen ortadan kaldiramayiz.

Ama bizi rahatsiz etmeyecek seviyeye

disiirebiliriz.

Sinav Esnasinda Neler Yapilmali?
Aklimiza olumsuz diisiinceler gelirse onlari hemen
olumluya ¢evirmeliyiz. Sakin olmali basit bir nefes eg-
zersizi yapmaliyiz.

Sinav Sonrasi Neler Yapmaliyiz?

Rahatlamali, kendinizi sevdiginiz bir etkinligi yaparak
oédillendirmelisiniz. Litfen sunu unutmayiniz. Higbir
sinav insanin butiin bir hayatini tek basina belirleyici
degildir. Sinav sonuglari sadece bize bir sonraki hedefi-
miz icin ne yapmamiz gerektigi konusunda fikir verir.
Bugiin iyi olmayan sinav sonucu bir sonrakinde daha
iyi olabilir. Sonug degisebilir. Onemli olan sizin he-
deflerinize ulasmak konusunda kendinize giivenip ka-
rarli olmanizdir...




