SINAV KAYGISI NEDIiR?

Sinav o6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasina engel olan ve basarinin
diismesine yol acan yogun kaygidir.

Smnav  kaygisi; her yas grubundan
Ogrencinin  yasadigi  bir problemdir. Ancak,
asilamayacak bir problem degildir.

“Normal diizeyde bir sinav
kaygis1 DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.”

Asirt  (siddetli) kaygi, ogrenmeyi ve
hatirlamay1 ZORLASTIRIR.

Hi¢ kaygisizlik veya ¢ok diisiik diizeydeki
kaygt MOTIVASYONU DUSURUR.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

1. Sinav Kaygisimin Fiziksel Belirtileri;
Kalp atislarinin ve solunumun hizlanmasi,
terleme, titreme, ates basmasi, kaslarda
gerginlik, bas agrisi ve donmesi, mide
sikayetleri, Karin agrist vb. sindirim
problemleri, bagirsak hareketlerinde
degisme(ishal-kabizlik)

2.Smav Kaygisinin Duygusal Belirtileri;
Gergeklik  hissinin  kaybolmasi, kontroliin
kaybedilecegi  hissi  korku, karamsarlik,
gerginlik, sinirlilik, panik, heyecan, endise,
huzursuzluk, imitsizlik

3. Sinav Kaygisinin Davranmigsal Belirtileri;
Ders c¢alismay1 ertelemek, ders ¢aligmaktan
kagmak, ders calismayr birakmak, simnavlara
girmemek, sinavlari yarida birakmak

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1- Zamam Etkin Kullanamama,;
Sinava ¢alismaya ge¢ baslama konularin
yetistirilememesi veya erken baglanmasina
karsin zamani etkin kullanilmas1 nedeniyle
konularm yetistirilememesi, konu tekrarin
yapilamamasi kaygiy1 artirir.

2- Yanhs Ders Calisma Ahiskanhklari;
Plansiz ve programsiz ders ¢alismak
basarisizligin en 6nemli kaynagidir. Kiginin
motivasyonunun diismesine neden olur.

3- Miikemmeliyetcilik Diisiincesi;
Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi
gerektigine inanan kisinin kaygi diizeyi
yiikselir.

4- Basarisizhk Korkusu;
Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan
bireylerin, kendilerine olan giivenleri azalir ve
kayg diizeyi yiikselir.

5- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi;
Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amag
belirlemesi ya da sinavi kendini kanitlayacagi bir
platforma doniistiirmesi de kaygi diizeyini
yiikseltir.

6- Aile Baskisi;
Ailelerin ¢ocuklarindan ¢ok fazla beklentisinin
olmasi ve ¢gocugun bunlar
gerceklestiremeyecegi diisiincesi de kaygi
diizeyini yiikseltir.

“Yapabileceginize de inansaniz,

yapamayacaginiza da inansamiz hakh
cikarsmiz.” (Henry Ford)

SINAV KAYGISI iLE BASETME YOLLARI

1) Sinava planh programh ¢alisma;
Planli ve programli ders ¢aligma sinava yeterince
ve zamaninda ¢aligmanizi saglar.

2) Siav Zamanina Kadar Ders Calisma;
Son ana kadar ders ¢alismak 6grenilenlerin
karigsmasina neden olacagindan simavdan bir iki
giin 6nce ders ¢aligmay1 birakmak gerekir.
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3) Uyku, Dinlenme ve Beslenme

4+ Sinav gecesi yeterince uyumaya caligin.

4 Simavdan 6nce iyice dinlenin ve sinavi
disiinmemeye galigin.

4+ Sinavdan 6nce fazla ve dokunacak
yiyeceklerden uzak durun.

4) Diisiince ve inanclar;

o Eger basarili olamazsam aileme ne
sOylerim.
Bu sinavda basarili olamayacagim
Ellerim titriyor. Ne yapacagim... gibi
olumsuz ve yikici diigiincelerden miimkiin
oldugunca uzak durun.

Olumlu ve gercekgi diisiinceler olusturmaya

calisin;

4 Sonug her ne olursa olsun ailem beni
seviyor.

4+ Bu smavda basarili olacagim.

4 Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha
iyi oldugumu kendime gosterebilirim,

4 Ben bedenimi ve duygularimi(heyecanimi,

korkularimi vb) kontrol edebilirim, basarili
olabilirim.

5)Dogru Nefes Alma ve Gevseme

Kaygiy1 azaltmak i¢in bircok rahatlama ve
gevseme teknigi gelistirilmistir. Bunlardan biri
de dogru nefes egzersizi yapmaktir.

Dogru Nefes Egzersizi

Sinava girmeden ya da smav sirasinda kaygi

diizeyinizin artarsa, birka¢ kez derin nefes alin.
UNUTMAYIN Ki;

“Iyi bir nefes agir, derin ve sessiz olandir”.

# Nefes alirken; Iginize rahatligin, huzurun,

mutlulugun doldugunu hissedin ve
viicudunuzun her kdsesine ulastigini
hissedin.

4+ Nefes verirken ise; stresinizin ve onu
olusturan etkenlerin viicudunuzdan disari
atildigini diisleyin.

#+ Nefes burundan alinmali ve agizdan
verilmelidir.

Son Olarak;
%+ Sinava en iyi yapabildiginiz b6liimden
baglayin.
#+ Yapamadigmiz sorulara ¢ok zaman
ayirmayin. Onlar1 sona birakin.
+ Sorulari, dikkatlice okuyun. Ozellikle en
sondaki soru ciimlecigine dikkat edin.

+ Ust iiste birkag soruyu yapamiyorsaniz ya
da dikkatinizin dagildigim diisiiniiyorsaniz,

biraz mola verin.

Kaynaklar

1. Baltas, A., Baltas, Z.(1996) Stres ve Basa Cikma Yollar:.

Remzi Kitabevi
2. http:/ /mebkl2.meb.gov.tr

ADNAN MENDERES ORTAOKULU

Telefon : 0 224 662 25 28
Adres: Tabaklar Mah.378 Sk. Nol Karacabey/BURSA

ADNAN MENDERES
ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISi VELI
BILGILENDIRME BROSURU

Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen

Evren OZDEN

SINAV KAYGISI ILE
BASA CTKMA


http://mebk12.meb.gov.tr/

