5) Sinava Odaklanin

Sinava en iyi yapabildigi-

niz boélimden baslayin. BiRECiK
Sinav kaygisi sorunu yasayan bireylerin en Yapamadiginiz  sorulara .
biiyiik sorunlarindan biri odak problemidir. Bu gok zaman ayirmayin. REHBERLIK VE ARASTIRMA
sorunun asilmasi icin, odaklanmayi arttirici tek- Onlari sona birakin. .
MERKEZI

nikler kullanmak, sakinlestirici mizikler dinlemek . Ust iste birkac soruyu
veya sinavda kullanilacak bilgileri bir bilmece yapamiyorsaniz ya da
seklinde ezberlemek gibi yontemler sinav kaygi- dikkatinizin ~ dagildigini

sinin azalmasina yardimci olacaktir. } disiinlyorsaniz,  biraz
mola verin. 2

6) Basarili Olacagina inan !

SINAV BiTTiGiNDE;

birecik
Asil mucize kendine inanmaktir; son- « Sinav bittiginde kendinizi odiillendirebilir, sizi
mutlu eden etkinlikler yapabilirsiniz. Sinavdaki
eksiklerinizi gbzden gecirip buna uygun calisma

SINAV KAYGISI iLE
Gostts plani olusturabilirsiniz. BAS ETME YONTEMLER|

Psikiyatrik Destek Ne Zaman Gereklidir?

rasi hep olagan seyler.

Basarili olabilmek igin kendimize duydugumuz Sinav kaygisi yasayan bireyler, aldiklari tim 6n-
gliven ve basariya olan inancimiz hedeflerimize lemlere, denedikleri tim stratejilere ragmen yine de
ulagsma noktasinda biyik énem tasir. Unutma- kaygl duymaya devam ediyorlarsa o zaman bir psi-
yalim ki, inanmak basarmanin yarisidir. “Asla kolog ile gorismeleri gerekmektedir. Psikologlarca
vazgecmeyecegim, denemeye devam edecegim, uygulanacak bireysel terapi yontemiyle, sinav kaygi-
calisacagim ve basaracagim” gibi sdylemler ba- sinin daha blyuk sonuclar dogurmadan o6nlenebil-
sarmaya dair inancinizi pekistirecektir. > mesi mumkandir. >

KAYNAKCA
SINAV SIRASINDA;

Lo Kaygi nedir, Nasil olusur? “, Son gilincelleme 2 Subat 2015,
https://www.fethiyepsikiyatri.com/kaygi-nedir-nasil-olusur/

Kontroltn sizde OldUgunu ve kayg|n|2| azal- 2u Sinav Kaygisi ve Bas etme Yontemleri”, https://pdr.itu.edu.tr/faydali-
tabildiginiz zaman sinava odaklanabilecegi- bilgiler/sinav-kaygisi

nizi dtistinlin. Derin bir nefes alin.

3 “Sinav Kaygisi”, https://cemkaya.net/sorunlar/sinav-kaygisi-114
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4 Sinav Kaygisi ile Bas etmek igin Neler Yapilabilir? “, Son giincelleme
22 Haziran 2021, https://www.erdemhastahanesi.com.tr/tr/sinav-kaygisi

Sorulari, dikkatlice okuyun. Ozellikle en son-
daki soru cimlecigine dikkat edin.

5o Lgs’ye Hazirlanan Ogrenciler igin Zaman Yénetimi ve Motivasyon”, 22
Mayis 2020, https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_05/22175
753_zaman_yonetimi_ve_motivsyon.pdf

Zamani etkin kullanin. ?
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Kaygi Nedir?

Kaygi; bedenin ve zihnin, tehdit ya da tehlike
algisiyla olusan bir durumudur. Kaygi durumlari,
korkunun ve endisenin asiri bir derecesi olarak
tanimlanir ve strese verilen en ortak tepkiler-
den biri olarak kabul edilir. *

Sinav kaygisi ise 0grenilen bilginin sinav sira-
sinda etkili bir bicimde kullanilmasini engelle-
yen ve basarinin dismesine yol agan yogun
kaygi durumudur. 2

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basa-
risizlik korkusu, ¢alismaya isteksizlik, mide bu-
lantisi, titreme, agiz kurulugu, ic sikintisi, terle-
me, uyku diizeninde bozukluklar, karin agrilari
gibi vb. unsurlar sinav kaygisinin neden oldugu
durumlardir. *

KAYGI DUZEYi GRAFIGI

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY
KAYGIDIR.

Yiksek
kaygi

Sinav kaygisi aslinda orta diizeyde ise gerekli
ve faydaldir. Ogrenciyi 6grenmeye, bir amac
edinmeye motive eder. Faydali olmayan yiiksek
ve asiri kaygidir. Asiri sinav kaygisi basarisizliga
neden olur.

Sinav Kaygisinin Nedenleri

Bunaltiya egilimli kisilik (mikemmeliyetgi,
rekabetci) yapisi

Sosyal ¢evrenin beklentileri ve baskisi

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu
Zamani etkin kullanamama/yanlis ders c¢alisma
ahskanliklari

Olumsuz otomatik distinceler (Basarisiz olaca-
gim, sinava hazir degilim, streyi verimli kullana-
miyorum vb.) *

Sinav Kaygisi ile Basa Cikma

Yollari Nelerdir?

Sinav kaygisi ile basa ¢ikabilmek igin kaygiyi
bastirmamak, onun varligini kabul edip onu tani-
maya calismak gerekir. Kayginin temelinde nelerin
oldugu tespit edilmeli ve o sorunlar giderilmelidir.
Sinav kaygisi, 6grencilerin ¢abalari ile gegecek bir
sorundur. Bunun igin 6grencilerin almasi gereken
onlemler ve yapmasi gereken diizenlemeler vardir.
Slnavaéncesinde asagidaki unsurlara dikkat edilme-
lidir.

1) Sinava
plani,
programli
calisin.

Not: Son ana kadar ders galismak 6grenilenlerin
karismasina neden olacagindan sinavdan 1-2 giin
once ders calismayi birakmak gerekir. 2

2) Uyku, Dinlenme ve Beslenme

Sinav gecesi erken uyumaya galisin.

Sinavdan 6nce iyice dinlenin ve sinavi diislin-
meyin.

Sinavdan Once fazla yemek yemeyin ve do-
kunacak yiyeceklerden uzak durun.

Saglikh beslenin ve spor yapin. 2
3) Olumlu ve gergekgi diisiinceler

olusturmaya calisin
Sonug her ne olursa olsun ailem beni seviyor.
Bu sinavda basarili olacagim.
Elimden geleni yapacagim.
Zamanimi verimli bir sekilde kullanabilirim.
Bu sinav igin yeterliyim.

Bu sinavda basarili olabilirim vb. olumlu di-
. 2
slincelere odaklanin.

4) Dogru Nefes Alin ve Rahatlayin

Sinava girmeden ya
da sinav sirasinda kay-
gl dizeyiniz artarsa,

& birkac kez derin nefes
alin. Ayrica birkag daki-
ka gozlerinizi kapata-
rak sizi mutlu eden bir
aniyi ya da bir yeri ha-
yal edin. Bu rahatla-
maniza ve duslince
odaginizin degismesi-
ne yardimci olacaktir. 2



