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SINAV KAYGISI

o

2 SINAV KAYGISI NliR?/\

Smmav  oncesinde  0grenilen
bilginin, smmav sirasinda etkili
bir bicimde Kkullamilmasina
engel olan ve basarmnin
diusmesine yol acan yogun
kaygiya sinav kaygisi denir.
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Q KAYGIM BASARIMI NASIL ETKIiLER?
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Dusuk Kaygl

Yiiksek Kaygi
O .Qallsma O Motivasyon ve . Dikkat ve
mOtl:’fff.E"yon“n“Z dikkatiniz yuksek odaklanma
dusuk olur. olur. sorunu
O Bagan diiser. () Basan yiikselir. yagarsiniz.

. Basar1 duser.
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
o ~ -

Mide rahatsizhiklar: Diisiinceleri

(bulanti/kusma), toparlayamama,
bagirsak rahatsizhiklar ifade edememe,

(ishal), unutkanhk I

sik idrara ¢cikma/ Huzursuzluk,

sikisma, cabuk 6fkelenme/Kizginhk, I

bas donmesi, mutsuzluk,

ag1z kurumasi, ice kapanma,

karin agrisi, iliski kurmada giigliik, I
kendini olumsuz algilama,



Bir sinava girmeden giinlerce 6nce sinavi basarip basaramayacagimiz kaygisi beyninizi asiri
mesgul ediyorsa ve yogun bir kayg hissediyorsaniz iistelik bu kaygi sizi giindelik isinizi
bozuyorsa, uykularimizi, yeme duyunuzu etkiliyorsa, neredeyse baska bir sey
diisiinmilyorsaniz sinav kaygisina adaysiniz demektir.

Sinav ertesi giin, uyku tutmuyorsa, sinav saati ecel gibi yaklasiyorsa, sinava girerken eliniz
ayaginiz titreyip soguk terlemeye basladiysaniz. Bir de sinavda beyniniz zonkluyor, sinav
kagidin1 agmaya cesaret edemiyor, sorular1 heyecandan okuyamiyorsaniz yogun bir sinav
kayginiz var demektir.




Q SINAV KAYGISININ NEDENLERI
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Sinav Kaygisinin Olusmasinda Etkili Olan

Olumsuz Otomatik Diistinceler

——

Sinava hazir degilim.
Bu bilgiler ¢cok sacma
ve gereksiz.

Sinava hazirlanmak
icin gerekli zamanim
yok.

Bu konular
anlayamiyorum.
Biliyorum, bu sinavda
basarisiz olacagim.
Cok fazla konu var,
hangisine
hazirlanayim.

Alternatif Diisiinceler Neler Olabilir?

Yapabilecegimin en iyisini
yapabilirim.

Bunda basarisiz olmam her
zaman basarisiz olacagim
anlamina gelmez.

Yeterli zamanim olmadig:
dogru ama olan zamanim
nasil daha verimli
kullanabilirim.

Tium kaynaklara
calisamasam bile onemli
boliimlere oncelik vererek
sinava hazirlanabilirim. Hig
olmazsa bu boliimlerden
puan kazanirim.



Bir takvim gelistir, planh
calis.

Amacim belirle, smavda
cikmas1 olas1  sorulan
tahmin et, onceki smnav
sorularimin iizerinden gec,

tablolar/semalar
olusturarak cals.
Calismayi durduracak
kosullar1  engelle, cep
telefonu/televizyon/
bilgisayar gibi engelleyici
ortamdan uzaklas.
Masada ve rahat bir
sandalyede oturarak cals,
tim Kkitap, defter ve arac¢
gereci bir araya getirerek
zaman kaybim ve dikkat
dagilmasim ortadan
kaldir.

SINAV ONCESINDE '

Smmava zamaninda git, ne
cok erken ne ¢ok gec.
Sinav salonunda miimkiin
oldugunca rahat edecegin
bir yerde otur.

Sinav kagitlari
dagitildiginda kendi
sakinlestirecek sekilde
derin nefes al. Simav
sirasinda sadece sinava
odaklan, baskalarinin ne
yaptigl, gelecekle ilgili
planlarin gibi konular: bir
kenara birak. Sinav
sirasinda  kendini  c¢ok
kaygih hissedersen, birkac
dakikam kendini
sakinlestirmeye ayir;
gevse, kol ve bacaklarim
boyun ve omuzlarim
gevset, derin nefesler al.
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Smmavin iyi veya Kkotii
gecsin, smmavdan sonra
kendini odiillendir;
kendine sevdigin bir seyler
al, hoslandigin bir seyler
yap.

Ancak sonrasinda sinavda
basarisiz oldugun konulari
tespit edip eksiklerin ve
yanhslarin iizerinde dur,
bir sonraki sinavda

basarih olmak i¢in neler
yapmasi gerektigini planla
ve bunlar1 uygulamaya
koy.
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SINAV ANINDA °
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