SINAV KAYGISI
Eger sinav sirasinda bir bosluk yasiyor, tiim bildiklerinizi unuttugunuzu hissediyor ve
kendinizde baz fiziksel degisimleri fark ediyorsaniz; sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve
rahatlamis oldugunuzda sinav sorularini cevaplayabiliyorsaniz ve gercek performansiniza bu
sebeple ulasamadiginiza inantyorsaniz SINAV KAYGINIZ VAR demektir.
SINAV KAYGISININ NEDENLERI
Zamani iyi kullanamama,
Kotii caligma aliskanliklari,
Beklenti diizeyi,
Mikemmeliyetci yaklagim,
Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs.
SINAV KAYGISININ ETKILERI
Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,

Okudugunu anlama ve diigiinceleri organize etmede zorluk yasanir,

Dikkatte bir daralma ve azalma olur, dikkat sinavin igerigine degil sinavin kendisine ve bagl
olarak yasananlara odaklanir,

Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini engeller, Enerji tiikenir ve israf edilmis
olur,

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olur.

YARARSIZ DUSUNCELER

Sinava hazir degilim,

Bu bilgiler ¢ok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?
Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok ki.

Bu konular1 anlayamiyorum, aptal olmaliyim.

Ben zaten bu konular1 anlamiyorum.
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Biliyorum bu sinavda basarili olamam.
Siav kotii gececek.
Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanabilirim ki?

Yasanan biitiin bu duygular kaygiy1 arttirir ve bu tiir diisiincelerin performansa higbir yarari
olmaz.

Oncelikle kendi i¢ diyalogunuzda kendi kendinize neler sdylediginizin ve bu ifadelerin
duygularinizi nasil etkilediginin farkina varmaniz ve daha olumlu yaklasimlarla daha olumlu
ifadeler kullanmay1 6grenmeniz gerekmektedir.

Kaygi, diisiince ve beklentilerden kaynaklanir. Yetenekler, ge¢mis sinav performanslari ve
yapabilecekleriniz hakkindaki olumsuz diistinceler, olumsuz duygu ve kaygiya neden olur.
Olumsuz diisiinceler olumsuz beklentilere ve diisiik performansa neden olur.

YARARLI DUSUNCELER

Yapmam gereken nedir? Yapabildigimin en iyisini yapmamin bana ne zarar1 olabilir? Ne
kaybederim?

Yeterli zamanimin olmadig1 dogru, ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil
kullanabilirim?

Tiim materyalleri calisamasam bile, 6nemli boliimlere 6ncelik vererek sinava hazirlanabilirim,
hi¢ olmazsa bu boliimlerden puan kazanirim.

Hangi sorular siklikla soruluyor, onlardan baglamaliyim.
Takildigim yerler olabilir, bilenlere soracagim ve yardim alacagim.

Diger 6grenciler kadar iyi olmasam da elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi
oldugumu gosterecegim.,

Diger 6grenciler de gergin ve telasli. Ben de kendimi kontrol edebilir ve basarili olabilirim.
Duygularim kontroliim altinda, basarabilirim.

Yasanan biitiin bu duygular kaygiy1 arttirir ve bu tiir diisiincelerin performansa higbir yarari
olmaz.

Kaygiy1 Kontrol Etmek
Oncelikle sinava yogunlasmanizi ve sorulara odaklanmanizi saglar,
Diistincelerinizi organize etmede, dikkatinizi toplamada yardime1 olur,

Olumsuz diisiinmenizi ve panige kapilmanizi engeller,
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Kontrol duygusu basarmaya yardim eder, ger¢ek performansinizi sergilemenizde 6nemli rol
oynar.

SINAV KAYGISINI AZALTAN FAKTORLER

Sinavlara en iyi sekilde, bir plan ve program dahilinde hazirlanmak, ¢aligmalar1 asla
ertelememek, zamani akilli kullanmak, beklentiyi gercekei tutmak, olumsuz duygu, diistince
ve basarisizliklardan kurtulmak i¢in alinmasi gereken tedbirlerdir.

SINAVLARDAN ONCE;

Calisma aligkanliklarinizi ve sinava iligkin tutumlarinizi gézden gegirerek yeni bir zihinsel
yapilanma yaratmaya ¢aligin.

Zamani iyi kullanmay1 6grenin.

Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz.
Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin.

Sinava hazirlanma c¢aligmalarinizi son geceye ve ya sabaha birakmayin.

Sinava elinizden geldigince hazirlanmis olma duygusu, kendinizi rahat hissetmenize ve
kayginizi azaltmaniza yardimci olur.

Smavlardaki tutumunuz ve kendinize iliskin olumlu bir diisiince yapis1 gelistirmeye ¢alisin.
Miikemmeliyet¢i olmayin.

Beklentilerinizin gercekei ve hedeflerinizin ulasilabilir olmasina dikkat edin.
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