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e SINAV KAYGISI NEDIR?

AYSE HUMEYRA OKTEN

P ANADOLL IMAM HATIP LISESI

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini dusiindugu akademik basarisizhgi
genelleyerek bunu, kisiliginin basarisizhigi olarak algilamasindan kaynaklanan;
dolayisiyla d6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasini engelleyen

ve basarinin dismesine yol agan yogun kaygi durumudur.

‘ Normal diizeyde bir kaygi DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.
‘ Asiri (siddetli) kaygl, 6grenmeyi ve hatirlamayi ZORLASTIRIR.

ﬁ Kaygisizlik veya ¢ok disiik diizeydeki kaygi MOTIVASYONU DUSURUR




Sinav Kaygisinin BELIRTILERI

1- Felaket yorumlari igeren dusunceler, unutkanlik, dikkati toplayamama, konulari
hatirlamakta gugcluk gibi zihinsel belirtiler,

2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali, panik, kontroll yitirme hissi, glivensizlik,
caresizlik ve heyecan gibi duygusal belirtiler,

3- Kagma (ders galismayi birakma, sinavi yarida birakma) kaginma (ders ¢alismayi
erteleme, sinava girmeme) gibi davranigsal belirtiler yasanir.

4-Asir terleme
5-Odaklanma Problemi
6-Hizli Kalp Atigl

7-Umutsuzluk

8-Mide Problemleri

9-Hizli Nefes Alma
10-Ofke

11— Bacaklarda titreme
12-Korku, endise
13-Mutsuzluk, huzursuzluk

14-Hayal kirikhgi




Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

. Mukemmeliyetcilik . Kisinin psikolojik 6zge¢migi ve
suregen psikolojik sorunlari
. Sinav 6ncesi, Sinav sirasinda ve (Depresyon, panik atak, DEHB vb.)
sonrasinda olumsuz dusunceler.
Gergekgi olmayan beklentiler (Sinavi . Gelecekle ilgili kaygilar

kazanamazsam benim igin her gey biter,
sinavl kazanirsam hayatim kurtulur vb. ) Olumsuz i¢ konusmalar

. Asiri hirs, zorunluluk (Mutlaka . Olumsuz aile tutumlari

basarmaliyim vb. )
. (Bagimlilik (Teknoloji bagimliligr)
. Felaket tahminleri (Sinav ¢ok zor, ben bu

sinavda hayatta bagarili olamam vb. ) . Ailenin yliksek beklentisi

. Kendini tanimama (Potansiyelini . Aile ici iletigsim engelleri (Kiyaslama,
tanimama, potansiyelinden fazla Elestirme, Yargilama, Siddet, Ihmal
beklenti) etme)

. Bagkalarinin ne dusindugunu asiri . Basarisizlik deneyimleri

derecede dnemseme (insanlar, ailem

benim hakkimda ne distnur? vb. ) Kuruntular

* Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,
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endige

» Spor yapmama veya asiri fiziksel aktivite ya da yetersiz dinlenme,

Korku
* Asosyal yasam veya asiri sosyallik, 2\/f

* Yasam dongusunde zamani uygun kullanamamak,

* Verimli ders calismamak,

» Sinav hakkinda yetersiz bilgi (Sinavin uygulanma esaslarini, kapsamini, nasil
degerlendirilecedini bilmemek)

* Sinav stratejilerini bilmemek, (Hafiza, Test ¢cozme, Dikkat ve konsantrasyon teknikleri)
» Kaygl azaltma yéntemlerini, Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmemek.

» Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar (Hedef belirsizligi, Dogru ve uygun hedef
olusturamama, Yuksek beklentiler olusturma)

» Ogrencilik aliskanliklari ile ilgili sorunlar (Erteleme, Dersi derste dinlememe, On hazirlik
yapmama, Son gune birakma, Odev yapmamak, Her tirlU bilgiyi ezberlemeye ¢alismak,
Yeterli sinav egzersizi yapmamak, Kaynaklari etkin kullanamamak, Akran destegini
almamak, 6gretmene sormamak, vb.)



SINAV KAYGISI iLE NASIL BAS EDILIR?

YKS hazirlik sureci ¢ok stresli bir stirectir. Bu nedenle bir gok 6grencinin kaygi duymasi
olagan bir durumdur. Burada 6nemli olan kaygiy1 yok etmek degildir. Bu kadar hayati
etkileyecek bir sinav karsisinda kaygisiz olmak mumkun olmayacaktir. Burada asil amag
yasanan bu kaygisi ile bas edebilmek ve kaygi seviyesini dengede tutmaya galismaktir.
Bunu saglamak i¢in asagidaki yontemler faydal olacaktir.

1.

Olumsuz Dusuncelerle miucadele etmek: Zihnimiz bize surekli olumsuz telkin verebilir.
Konular yetismeyecek, istedigim yeri kazanamam, herkes ¢ok ilerde, bu saatten sonra
bir sey olmaz... gibi. Burada yapilmasi gereken iyi bir calisma
plani ile basari saglanabilecegine samimi olarak inanmak ve
olumsuz duguncelere ragmen plana sadik kalmaktir. Zinnimize
olumsuz duslnceler hiicum ederse bunlari savusturmak igin
kendimize yollar aramaktir. Ornegin ylrlyus yapilabilir, basarili
olunan derse calisarak moral kazanilabilir, kendisine iyi gelen
kisilerle konusabilir. Kisi kendisini ve kaygisini iyi tanimali ve
nasil bas edecegini 6grenmelidir.

2-Etkili ve verimli calisma yontemleri hakkinda 6zfarkindalik saglanmali: Her bireyin
ogrenmesi farklidir. Hizl, kolay ve kalici 6grenmeyi saglamak icin 6grenci kendini
kesfetmeli ve bireysel olarak 6grenme stiline agdirlik vererek bu stireci yonetmelidir.

3- Dogru Nefes Alip Verme:

Nefes alirken; iginize rahatligin, huzurun, mutlulugun doldugunu hissedin ve
vucudunuzun her kdgesine ulasgtigini hissedin.

Nefes verirken ise; stresinizin ve onu olusturan etkenlerin viicudunuzdan disari
atildigini dugleyin.

Nefes burundan alinmali ve agizdan

verilmelidir
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5- Yeterli ve Dengeli Beslenme

6— Dengeli Uyku dizeni olusturulmal

7— Aile, Ogretmen ve arkadas cevresi bu sirecte 6grenciyi pozitif olarak desteklemeli;
gerektiginde yaninda olmaldir.



