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SINAV KAYGISI




SINAV
KAYGISI

NEDIR?

Sinav kaygisi, ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili
bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin
dusmesine yol acan durumdur.

Sinav esnasinda pek ¢ok ogrenci yogun duygular yasar.
Insanlardaki azim ve kararlilik duygularini azaltan kaygi
da en sik yasanan duygulardan biridir.

Arastirmalar; insanlarin basariya ulasabilmeleri i¢in orta
duzeyde kaygi yasamanin gerekli oldugunu, yuksek

duzeyde kayginin ise basariyi olumsuz etkiledigi
sonucunu ortaya koymaktadir.




Bizleri etkileyen aslinda olaylar degil olaylara karsi bakis
acimiz, kanaatlerimiz, on yargilarimiz, yorumlarimiz ve
kalip dusuncelerimizdir.

SINAY R
I(AYG ISI Sinavin kendi basina kaygilandirma gucu olsaydi tum

o ogrenciler ayni duzeyde kaygi hissederdi.
NEDIR? e

Ogrencinin sinava yiikledigi anlamla iliskili olarak kaygi
duzeyi de degismektedir.
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Dusuk Kaygi Orta Duzey Kaygi Yuksek Kaygi




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

@® Yasanmisg basarisizliklar @ Sinava yuklenen olumsuz anlam

® Mukemmeliyetci yaklasim @ Yanlis ders calisma aliskanliklari

® Zamani verimli kullanamamak @ Kendisini baskalariyla kiyaslamak




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Fizyolojik thtiyaclarin @ Kisinin gercek kapasitesinin
karsilanmamasi farkinda olmamasi

Aile ve sosyal cevrenin beklenti @ Basarisiz olma ve degerlendirilme
duzeyinin yuksek olmasi korkusu

Gercek¢l olmayan olumsuz @ Gorev ve sorumluluklari ertelemek

dusunceler ve duygular
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Surekli olarak kendini elestirmek
ve buna bagl olarak kendini
basarisiz gérmek

Huzursuzluk ve endise hissi

Cok calisiimasina ragmen
basarisiz olmak

Yorgunluk ve halsizlik

Sinav aninda olumsuzluk
yasama dusuncesi

Basarisizliktan korkmak

Ders calismayi birakmak ya da
ertelemek

Bas agrisi, mide bulantisi

Oz glivende belirgin dusus

Telas ve saskinlik

Sinav hakkinda konusmay!
Istememek

Bagirsak rahatsizliklari
(ishal, kabizlik vb.)

Kendini eksik ve degersiz
bulmak

Sinirli ve ofkeli hissetmek

Sinavda ne yapacagini
bilmeden donup kalmak

Kalp carpintisi

Dikkat ve konsantrasyon
bozukluklari

Aglama istegi, depresif ruh hali

Istenilen basariyi
yakalayamamak

Titreme ve terleme

Ogrendiklerini hatirlayamamak

Guvensizlik, caresizlik

Deneme sinavina hi¢c girmemek
ya da sinavi yarida birakmak

Uyku ve yeme bozuklugu
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e Yasadiginiz yuksek kaygi, yanlis dusunce kaliplarinizdan
kaynaklaniyor olabilir.

e Insanlarda ayni durumlarda hem olumlu hem de olumsuz
dusunceler olusabilir.

e Olumsuzluktan uzaklasin ve dikkatinizi sahip olmak istediginiz
hedefler uzerine yogunlastirin.
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e Sectiginiz dusunce olumsuz ise umitsizlik, hayal kirikligi gibi sizi
uzen durumlari sik yasarsiniz. Olumlu dusunceyi secerseniz
olaylari daha gercekc¢i degerlendirip saglikli adimlar atabilirsiniz.

e Olumlu dusunen insanlarin, dusuncelerinin farkina varan ve
gucunu kesfeden kisiler oldugunu unutmayin.




OLUMSUZ DUSUNEN BIR KISININ YASADIKLARI

OLAY DUSUNCELER DUYGULAR DAVRANISLAR

: e Calismayi
. e Endise Q" §.. y
o Kazanamayacagim e surdurememek
. : o Uzuntu
e Netlerim yukselmiyor. e Odaklanamamak
o Kizginlik :
e Calisamiyorum. e Dikkat hatasi yapmak

e Stres .. )
e Ellerin titremesi

Deneme sinavinda dusuk
puan almak
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OLUMSUZ DUSUNCEYI DEGISTIRIP OLUMLU
DUSUNMEYi BASARAN BIR KISININ YASADIKLARI

OLAY DUSUNCELER DUYGULAR DAVRANISLAR

e ee s . e « Rahatlamak o Eksiklerini
Eksiklerimi tyi tespit edip . .o e T
o e . e Kendini 1yl tamamlamaya yonelik
Deneme sinavinda dusuk yeterli zamani ayirirsam .
g g aet s hissetmek ders calismaya
puan almak eksiklerimin buyuk bir . . .
‘e o e Kendini yeterli baslamak ve basariyi
kismini tamamlayabilirim. .
gormek elde etmek
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e Insanlar, yasadiklari bir olay ile ilgili cesitli diistinceler
olustururlar. Bu dustnceleri daha onceki deneyimleri de etkiler.

e Olumsuz bir olay yasadiginizda olumsuz dusunceler otomatik
olarak beyninizi doldurur, olumsuz duygular olusturur, kendinizi
kotl hissetmenize sebep olur. Ayni olay karsisinda 6grencilerin
disunceleri farkl olabilir.
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Ayni olay karsisinda ogrencilerin diisunceleri farkl olabilir. Olumlu diisiinen égrenciler
ile olumsuz diusiinen ogrencilerin kaygi diizeyleri farkhidir. Asagidaki tabloda ayni
duruma iliskin olumlu ve olumsuz diisiince kaliplari verilmistir.

Sinavda basarisiz olacagim. Sinavda basarili olup olmamayi diistinmek yerine elimden geleni yapmaya calismaliyim.
Sinav zor olacak. Sinavin zor ya da kolay olacagini bilemem. Sinavda gerekli cabayi gdosterecegim
Cevremdekiler Gzulir ve hayal kirikhigi yasar. Cevremdekiler benim calistigimi bildikleri icin bana destek olacaklardir.
Gelecegim bu sinava bagi. Hayatta basarili olmak icin tek kriter sinav degildir.
Hicbir soruda takilmamaliyim, hemen yapmaliyim. Takildigim sorular olabilir. Yapamadigimi goriirsem diger sorulara gecerim
Sinavi yetistiremeyecegim. Zamani kullanmak elimde. Uygun stratejileri kullanarak zamanimi iyi yénetebilirim.
Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata yapacagim. Heyecanimi kontrol edebilirim ve dikkatli olabilirim




Asagidaki kutularda yer alan olumsuz dusiincelerin yerine olumlu diisiinceler neler
olabilir?

Bildiklerimi unutacakmis gibi hissediyorum.

Gelecegim tamamen bu sinava bagli.

Ellerim titreyecek, karnim agriyacak.

Calistigim halde yapamayacagim.




SINAVLA ILGILI
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENIZE YONELIK BAZI

ONERILER

Fi1ziksel

Oneriler

Sinav kaygisi nedeniyle fizyolojik tepkileriniz ve davraniglarinizi
fark edip bunlari degistirmek kayginizla bas etmenizi
kolaylastiracaktir.

Yeterli ve dengeli beslenmek, bol su icmek, kafein ve seker
tuketimini azaltmak suretiyle saglikli beslenmeye dikkat edin. Her
zaman oldugu gibi sinavin oldugu gun de kahvalti yapmayi ihmal
etmeyin.

Fiziksel egzersiz yapmak kendinizi iyi hissetmenize yardimci
olacaktir.

Sinavda bagariyi artirmak icin uyku ve dinlenmenin gerekli
oldugunu unutmayin.

Nefes egzersizi yapmak kendinizi daha rahat hissetmenize ve
kayginizi kontrol altina almaniza yardimci olabilir.




 Nefes egzersizi icin

Nefes almadan 6nce cigerinizi iyice bosaltin. Sonra dorde kadar sayarak
burnunuzdan derin bir nefes alin. Iki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar
sayarak icinizdeki tiim nefesi yavas yavas agzinizdan verin. Dogru nefes
aldiginizda goguis kafesinizin degil karninizin alt bdlgesinin sistigini
gorursiiniiz. Iki derin nefesten sonra 4-5 normal nefes alabilirsiniz. Nefes
egzersizini gun icerisinde belirli araliklarla yapabilirsiniz
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SINAVLA ILGILI
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENIZE YONELIK BAZI

ONERILER

Psikolojik
Oneriler

Sinava yonelik duygu ve dusuncelerinizi fark etmek, bu duygu ve
dusuncelerden sizi olumsuz etkileyenleri degistirmek kayginizla bag
etmenizi kolaylagacaktir.

Sinav sirasinda, sinav oncesi yagadiklarinizi veya sinavdan sonra
olacaklari dugunmek yerine bedenen ve ruhen sinavda olmaniz daha
iyi performans gostermenize yardimci olur.

Basarilarimizi degerlendirme kriterimiz, bagkalarinin basarilari ya da
sinav sonuglari degil kendi basgari cizelgemiz olmalidir.




SINAVLA ILGILI
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENIZE YONELIK BAZI

ONERILER

Psikolojik
Oneriler

Sizi olumsuz etkileyen dusuncelerinizi degistirebileceginize inanin ve
motivasyonunuzu arttiracak sekilde degistirmeye caligin.

Sosyal destek de bu surecte onemlidir. Duygu ve dusuncelerinizi,
guvendiginiz ve sevdiginiz birileriyle paylagmak ve bilgisine
guvendiginiz kigilere danigsmak destek saglayabilir.

Kayginizi arttiran kigilerden mumkun oldugunca uzak durmaniz, sizin
yarariniza olacaktir.




SINAVLA ILGILI
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENIZE YONELIK BAZI

ONERILER

A_[(ademik
Oneriler

Sinava iligkin bilginiz ve tecrubeniz arttik¢ca kayginizla bas etmeniz de
kolaylagsacaktir.

Amac belirleyerek sinava planli, programli ve verimli calismalk,

Zamani dogru kullanmayi 6grenmek,

Gecmis yillara ait sorulari, cevaplari ve ¢ozum yollarini incelemek,

» Sinav sistemiyle ilgili gerekli bilgileri 6grenmek, akademik olarak
kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.




Bir problemle karsilasan kisi sartlardan sikayet etmek ve hayiflanmak yerine,
duygusal ve zihinsel enerjisini problemi nasil ¢cozecegine yodneltirse hem stresini
azaltir nem de basarili olma sansini artirir.

Insanin dinyay! ve sartlari degistirmek yerine kendisini degistirmeye gayret
etmesi ¢cok daha kisa zamanda olumlu sonuclarini verir.

Kisi sebepleri disinda degil, icinde ararsa, sonucunu degistiremeyecegi durumlari
kabul eder ve problemi ¢ozecek yeni alternatif yollar arar.

Prof. Dr. Zuhal Baltas, Prof. Dr. Acar Baltas, Stres ve Basacikma Yollari
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