SINAV KAYGISI

VE

BAS ETME YONTEMLERI

SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde
edecegini diisiindiigli akademik
basarisizligi1 genelleyerek
bunu kisiliginin basarisizligi
olarak algilamasindan kaynaklanan,
dolayisiyla 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasini engelleyen ve
basarinin diismesine yol acan yogun
kayg1 durumudur.

Normal diizeyde bir  BASARI
sinav kaygisi 100
DOGALDIR, hatta
FAYDALIDIR.
75
Asiri (siddetli)
kaygi, 68renmeyi ve
hatirlamayi ”
ZORLASTIRIR.
Hi¢ kaygisizlik veya ®
cok diisiik diizeydeki
kayg1l MOTIVASYONU

DUSURUR. COK AZ Az ORTA Fazia ook FazLa KAYGI

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

I- Felaket yorumlari iceren diisiinceler,
unutkanlik, dikkati toplayamama, konulari
hatirlamakta giicliik gibi zihinsel
belirtiler.

2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku
hali, panik, kontrolii yitirme hissi,
givensizlik, caresizlik ve heyecan gibi
duygusal belirtiler.

3- Kacma (ders calismayi birakma, sinavi
yarida birakma) kacinma (ders calismayi
erteleme, sinava girmeme) gibi davranissal

belirtiler.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

I- ZAMANI ETKIN KULLANAMAMA
Sinava c¢alismaya ge¢ baslamak, =zamani etkin
kullanamayarak konularin yetistirilememesi. konu

tekrarin yapilamamasi kaygiyi artirir.

2- YANLIS DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
Plansiz ve programsiz ders calismak basarisizligin en
onemli kaynagidir. Kisinin motivasyonunun diismesine

neden olur.

3- MUKEMMELIYETCILIK DUSUNCESI
Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi
gerektigine inanan kisinin kaygi diizeyi yiikselir.

4- BASARISIZLIK KORKUSU
Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan bireylerin,
kendilerine olan giivenleri azalir ve kaygi dizeyi

yitkselir.

5- SINAVA COK FAZLA ANLAM YUKLENMESI
Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amac¢
belirlemesi ya da sinavi kendini kanitlayacagi bir
6- AILE BASKISI
Ailelerin cocuklarindan cok fazla beklentisinin olmasi
ve cocugun bunlari gerceklestiremeyecegi diisiincesi de

kayg1 diizeyini yiikseltir.



SINAV KAYGISI iLE BAS ETME YONTEMLERT oumsuz

Sinavdan Once

Sinava tam calisip hazirlanmis olarak girin,

Sinava uykunuzu almis olarak girin,

Kaygiyil yoSunlastiran kahve, cok baharatli
yiyecekler ve sekerden uzak durun; taze sebze ve
meyve titketin,

Sinavda yapacaklarinizi planlayin

Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.

Sinav Aninda

Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz sorular da

olabilecegini kabullenerek kendinizi telkin edin.

Sorulari dikkatlice okuyarak, yapamadiginiz
sorularla inatlasip zaman kaybetmeyin.

Durus ve pozisyonunuzu degistirerek rahatlamaya
calisin.

Sinavdan erken cikanlari takip etmeyin, kendinizi

baskalariyla degil kendinizle kiyaslayin.

Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi
hissettiginizde sinavi bir kenara birakip mola

verin.

Nefes Egzersizi

Dogru nefes almak; damarlari genisleterek kanin
dolayisiyla oksijenin viicudun en u¢ noktalarina
kadar ulasmasini saglar.

“Iyi bir nefes agir, derin ve sessiz olandir”.
I.ASAMA; Sag avucunuzu g6beginizin hemen altina,
sol elinizi ise godgsiiniiziin iistiine koyun ve
gozlerinizi kapatin

2.ASAMA; Cigerlerinizi  iyice bosaltin. Bunu
yaparken cigerlerinizi =zorlamayin, nefesi itmeden
kendiliginden c¢ikarin.

3.ASAMA; Ciger kapasitenizi, hayali olarak ikiye
béliin ve “biir”, “ikii” diye icinizden sayarak
cigerlerinizin biitiiniinii doldurun.

4.ASAMA; Kisa bir siire bekleyin.

5.ASAMA; “Biir”, “ikii” diye sayarak nefesinizi
aldiginizin iki kati siirede bosaltin. '
Ve bunu 2-3 defa daha tekrarlayain.

Diisiincelerinizi ’

Degistirin

Sinav ile ilgili olumsuz gercekci olmayan
disiincelerinizi, daha gercekci diisiinceler ile
degistirin.

e Bu sinav hayatin sonu degil.

e Bu sinavda c¢ok basarili olamasam bile

telafi edebilirim.

o Eger diizenli calisirsam basarabilirim.

e Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi dlcer.

e Sinav cok iyi gecmese bile hedeflerime
ulasabilirim.

e Sinavim nasil gecerse gecsin ailem ve
dgretmenlerimin go6ziinde degerim
degismeyecek.

e Ben calistigim siirece, mutlaka bir giin

basariya ulasirim.

Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.
e Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla calismam

gerektigi anlamina gelir.



