SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi; oncesinde 6grenilen bilginin
siav sirasinda etkili bir  bi¢gimde kullanil-
masina engel olan ve basarinin diismesine yol
acan yogun kaygt1 olarak tanimlanir.
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: BELIRTILERI NELERDIR? |
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® Bilissel belirtiler

Tekrarlayict bir sekilde basarisiz olacagini,
siavda sorularin ¢alistig1 yerlerden
gelmeyecegini, heyecandan
hatirlayamayacagini, bir seylerin ters
gidecegini ve rezil olacagini diisiiniir.
Diisiinceleri organize edemememe,
odaklanamama ve dikkatini siirdiirememe,
donakalma ve bildiklerini aktarmada giicliik

gozlenebilir.
*Duygusal belirtiler

*Bagaramama endisesi, asiri heyecanlanma,
motivasyonunu yitirme, moral bozuklugu,
bunalti, kaygi, sugluluk ve tiziintii seklinde

gozlenebilir.

Bedensel belirtiler

*Nabizda yiikselme, kalp carpintisi, tansi-
yonun artmasi, bas donmesi, terleme, ylizde
kizarma, titreme, agiz kurumasi, bulanti,
ishal, sik idrara ¢ikma, yutkunma giicliigii,
ses kisikligi, karmn agrisi, kas spazmlari
nedeniyle bas, omuz ve sirt agrilari,

yorgunluk, asir1 uykululuk ya da uykusuz-
luk belirtileri gozlenebilir.

«Davranigsal belirtiler

*Daha ¢ok kaginma belirtileri gdzlenebilir.
Simavi, dersleri, ders basarisint konusmak-
tan kaginma, erken uykuya gitme, ders ¢a-
lismama veya calismanin ¢cogu kez ertelen-
mesi gozlenebilir. Bazen de tam tersine si-
nav, ders, basarili olma gibi konular olmasi
gerekenden ¢ok daha fazla kaygili bir sekil-
de ifade edilir.

Calistigr yerlerden gelmeyecegini sdyler,
basarisiz oldugu alanlar1 tekrar tekrar
vurgular. “Sinavdan kalacagim, basarili

olamayacagim” seklinde sdylemler gozlenir.




Sinav kaygisi1 yasandigi nasil
anlasilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin  bir dusis
gozlenir. Ders calismayl erteleme, sinav ve
hazirligi hakkinda konusmayi reddetme vardir.
Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar. Dikkat
daginikhg), odaklanamama, Fiziksel yakinmalar-
da dikkat ceken bir artis (karin agrisi, mide
bulantisi, terleme, uyku dizensizligi, istahsizlik
ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz bir ruh
hali vb.), ¢ok calisiimasina karsin performans
disukltgl kayginin varligini gosterir.

Sinav Kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlama-
ma, dlsinceleri organize etmede zorluk, dik-
katte azalma, sinavin igerigine degil kendisine
odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama ,
enerji azhgi, fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisi-
nin baslica etkileridir. Sinav kaygisi gergek disi
beklenti ve yorumlar igerdiginden yanilticidir.
Ogrenciyi farkinda olmadan kendi davranisini
denetleyemez hale getirir...

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma
yollari nelerdir?

Diisiince ve inanglari sorgulamak (gercekci olma-
yan diistinme aligkanliklarini farkli bir gézle yeni-
den degerlendirmek,

Nefes alma egzersizleri,
Gevseme egzersizleri,

Kaygiy1 bastirmaya degil, onu kabul etmeye ve
tanimaya calismak,

Sinava diizenli olarak yeterince ¢aligma konusun-
da kendinizi motive edin.

Sinav 6ncesinde sizi mutlu edecek sevdiginiz ya-
rarli besinler tiiketin.

Sinav konusunda olumsuz diisiinceleriniz yogunsa
spor yapin.

Uykunuz diizenli olsun, giinliik 7-8 saat uyuma
konusunda kendinizi programlayn.

Sevilen kisilerle bos zamanlarda iletisimde olun
ve onlarla vakit gecirin.

Motivasyon saglayici hobileriniz varsa kesinlikle

yapin.
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