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Sinav Kaygisi



Sinavlara yaklasirken heyecan unsuru giderek
onem kazanir. Cesitli sebeplerle ortaya ¢ikabilen
bu guclu ve gecici duygu durumu normal kabul
edilebilmelidir.

Heyecan bizi tetikler ve basarimizi artirici
unsurlardandir. Yalnizca, belli bir olcude oldugu
takdirde.

Kisinin calismasini ve yaptigi isi sevkle
yapmasini saglayan da bir duygu durumudur
Heyecan gunluk hayatimizi olumsuz etkileyecek
bir duruma geliyorsa bu noktada bir takim
tedbirler almamiz gerekir.

Kaygi cogu zaman nedeni belli olmayan bir korku
halidir.

Birey karsilasmis oldugu durum ve olaylar
karsisinda duydugu engellenme ile birlikte
endise ve korku duyar



Korku ve kaygiyi
karigstirmayin!

Korku bir tehdit aninda bedensel tepkilerim izin yaninda duygusal bir
tepkidir.
Ortamda var olan bir tehdite kars1 orantili olarak ¢ogalip azalir.

Kaygi1 ise bu ortamda var olmayan bir tehdit yokken de devam edebilir.
Ornek; sinav kaygisinin olusturdugu sinavdan basarisiz olunacagi ve
basarisizligin bazi degerlerin sonucu olacagi korkusudur kisiye hakimdir.
Ogrenci, sinav icin yasadigi korkuyu sinavdan cikitiginda bitirecektir fakat
kaygisi devam edebilir



4C)'g/  Cevreden kaynakl
‘Yetersiz dinlenme neda-jy ler /

-Dengesiz beslenme

-Zamaninil verimli kullanmama

-Verimli ders calisma tekniklerini bilmemek
-Dikkat toplama teknikleri hakkinda bilgi
sahibi olmamak

-Basarsizlik korkular

-Baskalariyla kiyaslanma

-Yeterince calismadigi icin kendini su¢clama
-Kendine ve yeteneklerine guvenmeme
-Sinav aninda hatirlayamama hicbir sey
bilemedigi dusuncesine kapilma

-S1k sik sinavin sonucunu dusunme
-Yakinlarinin beklentilerini dusunme
.Gercgekci olmayan hedefler



Sinav kaygisinin nedenlerinin ne oldugunu tespit edilmelidir. Bu nedenler net
bicimde tanimlanmasi durumunda, bunlara yonelik, ¢ozumler kendiliginden
olusmaya baslayacaktir.

Ogrenci sinava hazirlik surecinde; su telkinleri kullanmalidir.

e -Heyecanim normal korkuya ve kaygiya kapilmam i¢in hi¢bir neden yok.
e -Sinavlar kisiligimi ve varligimi degerlendirmez.

e -Ben alabilecegim en iyi sonucu almak i¢in yeterince calistim.

e -Bu bir yarisma sinavidir ve her sey bana baglh degildir

e -Simdi yapmam gereken olabildigince sakin olup basarmaktir

e ‘Yapabilecegimi biliyorum.



Sinava
hazirlik
urecinde

Uygulanabilecek kaygi azaltici
oneriler
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-Haftada 3 saat her biri birer saat olmak uzere, yuruyus yapmak ya da
hoslandiginiz bir hobinize vakit ayirmak.

-Calismak icin masanizdasiniz ama dikkatinizi veremiyor kaygil
hissediyorsunuz o halde gevseme calismasi yapmak ise yarayabilir.
Gozleriniz kapali olarak sakin diyatfram nefesi alip verin. Hayallerinizde
hedeflerinize ulastiginizi gormeye calisin.

-Uyku duzeninizi saglayin. Uykusuzluk stres seviyenizi daha da yukseltir
-Sinavdan onceki gun her zamanki aliskanliklariniza birlikte yemek ve uyku
duzeninizi saglayin sinav malzemelerinizi yiyeceklerinizi yaparak gevseme ve
imgeleme pratiklerini yapin son gun calismamaniz tavsiye ediyoruz.

-Sinav sabahi gevseme ve soluk ¢alismalarini yine 5 dakika uygulayin
kahvaltinizi yapin sinav oncesi gergin ortamlardan uzak durun.



