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4 2. Adim:

Sinav Kaygisi ile Basa Cikma
» Sinava son anda hazirlanmayin !
» Sinavdan Once iyi bir uyku cekin ve
dinlenin.
» lyi ve dogru beslenin.
» Sinavdan o©nce ila¢ kullanmaktan
kaginin.
» Dusunce ve inanclarinizi sorgulayin.
("“MUkemmel olmaliyim.” yerine “Kendimi
ve yapabileceklerimi biliyorum. Elimden
gelenin en iyisini yapacagim."”)
» Gevseme ve nefes alma egzersizlerini

cgrenin Hedefin basari,

» Kayginin normal ve hatta gerekli bir

duygu oldugunu kabul edin. Ancak onun Pusu.ah ; SINAV KAYGISI .
sizi ele gecirmesine izin vermeyin. kalbihse iI.E s ‘

» Dogru olmayan dustncelerle kendinize o

iskence etmeyin. “kehdihe gﬁ\'eh BASA CI KMA _ “
» Verimli ders calisma yontemleri ve test =% 7 : %1
YONTEMLERI

NENTIN
D EVA

¢6zme teknikleri konusunda mutlaka bilgi
sahibi olun.

» Gerektiginde uzmanindan yardim
almaktan ¢ekinmeyin.




Sinav kaygisi; 6ncesinde 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol acan yogun
kaygi olarak tanimlanir.

BELIRTILERi NELERDIR ?

Duygusal belirtiler; panik, sinir,
aglama, engellenmislik hissi, saskin-
ik, unutkanhk, olumsuz disiinceler ve
depresyon seklinde siralanabilir
Fiziksel belirtiler; ise kalp atislarinin
hizlanmasi, mide bulantisi, titreme,
kasilma, bas agrisi veya asir1 ter-
leme seklinde ortaya c¢ikabilir.

SINAV KAYGISI NEDEN OLUSUR ?
Gergekgi olmayan diistince
bicimlerine sahip olmak kaygini olus-
masinda en 6nemli sireglerdir. Bu-
naltiya egilimli kisilik  yapisi
(mukemmeliyetci, rekabetci)
olanlarda daha sik gérulir. Sosyal
cevrenin beklentileri ve baskisi da
6nemli bir etkendir.

g

i

1. Adim: Kayginin Nedenlerini Belirleyin
Sinav kaygisinin en basit baslica sebebi,
sinava yeterince hazirlanmamis olmaktir. Bu
durumda sinava calismamizi saglayacak ve
kaygiyi azaltacak calisma stratejileri
gelistirmemiz gerekli !

Basarisizlik korkusu:
Basarisizlik korkusu, ¢cok cesitli kaynaklara
bagl olarak kaygiya neden olabilir. Ornegin;

koti bir sonuc¢c aldiginizda utanilacak
duruma diiseceginizi diistiniiyor
olabilirsiniz, sinavi tim hayatinizin

merkezine almis olabilirsiniz.

Caresizlik hissi:

Aldiginiz, kétli notu, sinava yetersiz
hazirlanmaya baglamaktansa, daha
¢ok sinavin zorluguna veya kendi
kontroliimiiz disindaki diger
cevresel faktorlere bagladigimiz-da,
sinavlarla ilgili caresizlik hisleri da-
ha da yerlesir. Sonu¢ olarak,
calisma sliremizden ve kalitesinden
kaynaklanan basarisizligin
sebeplerini disarida aradigimizdan
ve “Ne yaparsam yapayim ise
yaramayacak.” seklinde dusun-
dugumiizden daha da az calismaya
baslariz ve kaygilarimiz artar.
Kendine karsi tehdit olarak algilama:
Bazen kendimize verdigimiz degeri,
sinavlardan alinan 1-2-3-4-5 notlariyla
olceriz.  Ozgiivenimiz,  dogrudan
aldigimiz notlarla orantilidir. Notlarla
baglantili olarak hissettigimiz bu

negatif duygular, kendimize duydugu-
muz guveni azaltarak caresizlik duy-
gusunu baskin olarak hissetmemize
ve sinav kaygisina neden olabilir.
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