SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi; smav oncesi 0grenilen bilginin smav swrasmnda kullanilmasina engel
olan ve basarmin diismesine yol agan yogun duygu halidir. Smav sonucuna iliskin olumsuz
diistince, inang ve beklentilerden olusur. Smav kaygis1 her yas diizeyindeki 6grencilerde
gortlebilir.

Smav Kaygisinin Fiziksel Ve Duygusal Belirtileri Neler?
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Ogrencinin Sinav Kaygis1 Yasamasinin Sebepleri Nelerdir?
o Kisinin kendisinden veya aile ve ¢evresinin yiiksek beklenti diizeyi,
o Hedefi goziinde biiyiitme,
e Siavin kotii gegecegine inanma,
e Basarisizlik ve sinav sonuglar1 hakkinda olumsuz diistinceler,
e Calisma zamanini plansiz kullanma, verimsiz ¢alisma aligkanliklari,
e Sinav esnasinda hata yapma diisiincesi,
o Basarisiz degerlendirilme korkusu,
e Asir1 heyecanli olma korkusu.

Nasil Ustesinden Gehneblhr"
Eger smav Oncesi, smnav sirast ya da sinav sonrasinda basa ¢ikamadiginiz bir kaygi
duygusu yasiyorsaniz, diisiince tarziniza ve kendinizle olan diyalogunuza dikkat edin.
Asagidakilere benzer ifadeler kullaniyor musunuz?

o Eyvah, yine smav yaklasiyor ve ben ¢alismami yetistiremeyecegim.

o Busmavda yapamayacagim ve herkes benim basarisiz oldugumu diisiinecek.
e Cok fazla calistyorum fakat istedigim sonucu alamiyorum.

e Sinavi yetistiremeyecegim, herkes bitirdi ben daha bitiremedim.

o Kesin smav aninda her seyi karistiracagim

e Sorular bu kadar kolay olamaz. Ben yanlis anlamis olmaliyim...

REHBERLIK SERVISI



Eger bu ciimleler sizin kendinize sik sik tekrar ettiginiz ifadelere benziyorsa genellikle
olumsuz bir disiince tarzi igindesiniz demektir. Biiyilk bir olasilikla sinav sonrasinda
kendinizi bildiklerinizi yapamamakla, dikkatsizlikle, siireyi iyi kullanamamakla ve dogru
yaptigmiz sorular1 sonradan degistirmekle sug¢larsmniz. Biitiin bunlar, gergcek disi ve olumsuz
beklentilerinizin, potansiyelinizi kullanmaniza engel olmas1 sonucunda ortaya ¢ikar.

Ik Asamada Siav Kaygsi ile Basa Cikmak

e Birinci olarak sinavdan 6nce, smava iyl hazirlanmig olarak girilmeli, uykusuz ve ac

olunmamali, (kolali icecekler, ¢ikolata, kirmizi et, baharatl yiyecekler stresi artirdigi ig¢in
bu yiyeceklerden kag¢inilmali), acele edilmemeli, son ana kadar ders calisilmamals,
sinavdan once gevsemeye c¢alisiimalidir.

o Ikincisi smav sirasinda, kendi moralinizi bozacak seyler sdylemeyin; basaramayacagim,

sorular zor olacak, bilmedigim konular ¢ikacak gibi i¢ konusmalar1 asla yapmaym. Bu var
olan kaygimizi panige doniistiirecektir. Eger asir1 bir kaygiya kapilmigsaniz bir iki dakika
sinavi birakip diizglin nefesler alip vererek, smavdaki diger insanlara bakarak yalniz
olmadiginiz1 diisliniin. Rahatlamak i¢in arada bir oturma pozisyonunuzu degistirin,
heyecanlanip soruyu ¢6zemedigimiz an sorunun yanina isaret koyarak o soruyu gecin.
Smavdan sizden Once c¢ikanlar1 gordiigiiniizde endiselenmeyin son dakikaya kadar
zamaninizi kullanin.

SINAV KAYGISI iLE BAS ETME TAKTIiKLERI
Zihinsel Uygulamalar

Kaygimiz ve heyecanlanmamiza neden olan duygular diisiincelerimizle sekilleniyor.
Unutulmamali ki, iiniversite sinavi hayatta mutlu olmaya, basarili olmaya giden yollardan
sadece biridir. Kaygimizi azaltmak i¢in degistirmemiz gereken diisiinceler sunlardir;

Kazanmazsam mahvolurum, hapi yutarim, komsularin yiiziine nasil bakarim, ailemin
yliziine nasil bakarim, ¢ok korkung¢ olur. Bu gibi diislinceler kesinlikle gergekle iligkisi
olmayan diisiincelerdir ve bize olumlu yonde hi¢bir katkis1 yoktur.

Smav sonucu benim iyi ya da kotii oldugumu gosterir. Smav sadece bir bilgi sinavidir.
Smavlarda uygulanan testler; kisilik testler olmay1p bilgi ve basar1 testleridir.
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e Her zaman olumlu diisiinmeye c¢alisin ¢iinkii olumsuz diisiinceler moralinizi bozar ve sizi
daha ¢ok kaygilandirir.
Nefes Almay1 Ogrenmek

= |

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Nefes almanin
kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme egzersizleri i¢inde, egzersizin bir
parcast olarak da kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri giinliik hayatin akisi iginde
uygulanmasi en kolay egzersizdir.

Dogru ve derin nefes almak, ozellikle kayginin da dahil oldugu bir¢ok durumda
baslayacak olan (veya baslamis olan) tepki zincirini kirmakta veya kaygmin siddetini
azaltmaktadir.

Iyi Nefesin Ozellikleri

Iyi nefes; agir, derin ve sessiz olmalidir. Iyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur
ve akcigerin biitlinlinii doldurarak diyaframi asag: iter.

e Nefes alma egzersizine baslamadan dnce sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol
elinizi gogsiiniiziin {istline (gogiis hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin.

e Nefes almadan Once cigerinizi iyice bosaltin. (nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve
nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali.)

e Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bdliin ve “biir”, “ikii” diye i¢inizden sayarak
cigerinizin biitiiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, “bir-iki” diye diye sayarak,
nefesinizi aldiginizin iki kati siirede bosaltin. Sag eliniz gdgiis kemiklerinizin, hareketli bir
koprii gibi, yana dogru agildigini hissetmeli.

Yeni bir derin nefes almadan 4-5 kere normal nefes alin. Arka arkaya derin nefesler
almaya devam ederseniz bir bas donmesi hissedebilirsiniz.
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