SINAV KAYGISI

< Sinav Kaygisi, sinav oncesinde dgrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigimde kullanilmasina engel olan
ve basarinin diigmesine yol agan, yogun kayg, sinav kaygisi diye ifade edilir. Normal diizeydeki bir kaygi
kisiye, istek duyma, karar alma, alinan kararlar dogrultusunda enerji liretme ve bu enerjiyi kullanarak
performansini yiikseltme agisindan yardimci olur. Ancak yasanan kaygi gok yogun ise, kisinin enerjisini
verimli bir bigimde kullanmasini, dikkatini ve glicilinii yapacagi ise yonlendirmesini engeller. Kisi potansiyelini
tiimiyle kullanamaz ve istenen performans diizeyine erisemez.

< Sinav Kaygisi yasayan ogrenciler, ¢alismalarini planlamakta, dogru diisiinmekte, konsantre olmakta ve
galistigr konulart hatirlamakta giigliikler yasarlar.

Sinav Kaygisinin Etkileri

Ogrenilen bilgilerin aktariimasinda giigliik yaganmast,

Okudugunu anlama ve diisiincelerini diizenlemede zorluklar,

Dikkatte azalma, dikkatin sinavin igerigine degil sinava bagl olarak yasanan baska olaylara odaklanmasi,

Zihinsel becerilerin zayiflamasi, bilgilerin hatirlanmasinin engellenmesi,

Mide bulantisi, bas agrisi gibi fiziksel rahatsizliklarin ortaya gikmast gibi...
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Sinav Kaygisiyla Bas etmek Igin Yapilabilecekler
Oneri 1: Sinava Hazirlik

0 Galisma stratejinizi belirleyin, zamaninizi diizenleyin, sorumluluk alin ve hazirladiginiz programa uyun.

0 Calisma zamani geldiginde CALISIN; ertelemeyin, programinizi degistirmeyin ve ¢alismamak igin bahaneler
yaratmayin.

0 Hazirladiginiz galisma planina uyarak galismalarinizi gozden gegirin, yemek, uyku ve rahatlamak igin zamani
planladiginiz yonde kullanin.

0 Sinavlariniz baglamadan en az iki hafta 6nce ¢alisma programinizi hazirlayin.

a Programinizda sosyal etkinliklere ders aralarinda molalara yer verin.

a Programinizda kendiniz igin ayirdiginiz zamani, dersleri ve sinavlar: diigiinerek gegirmeyin.

Oneri 2: Ozbakim
1] Alkol, kafeinli icecekler ve nikotinden kaginin.
0 Dengeli uyuyun.
Dengeli beslenin az ve sik yIyin, bol miktarda sivi alin.

a Sinav giini kahvalti yapmak ve hazirlanmak igin yeterince zaman ayirin.
0 Sinavda gerekli olabilecek arag-gereci yaniniza aldiginiza emin olun (kalem, silgi vb.).
0 Sinav mekanina erken gidin, kaygili 6grencilerden uzak durun, giinkii kayg: bulasicidir.

Oneri 3: Rahatlama
Sinav siiresince; “Hicbir sey yapamayacagim, sinav kotii gegcecek, ya sorulart yanitlayamazsam" ya da
"Her seyi unuttum” gibi olumsuz diisiinceleri aklinizdan ¢ikarin ve rahatlamak igin:
karninizi gigirsin.
Nefesinizi bir iki saniye tutun daha sonra agzinizdan verin. Bu egzersizi glinde 2-3 kez tekrarlayin.

Sinav Esnasinda; Olumlu diisiiniin: kendinizle olumlu diyalog icine girin:
-"Ben bu sinavi basarabilirim.” -"Kendimi rahat hissediyorum ve her sey yolunda” ... gibi..

Ozellikle sinav éncesinde kendinizi diger sinif arkadaglarinizla kiyaslamayin.

Sinavdan hemen dnce sinavla ve sinav konulari ile ilgili sinif arkadaglarinizla tartigmayin.

Sinav salonunda dikkatinizin en az dagilacagi bir yere oturun.

Sinav soru ve agtklamalarini dikkatle okuyun.

Panik oldugunuzu ya da heyecanlandiginizi hissettiginizde, rahatlama tekniklerini uygulayin, sakinlesmek igin
kendinize bir iki saniye zaman taniyin.

a Sadece sinava odaklanin.

0 Eger sinavi gok zor bulduysaniz yine de yilmayin ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya galisin.
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