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Sevgili Ogrencilerimiz,

Sinav kaygisi ve sinavlarda yapilmasi gerekenler ile ilgili
hazirladigimiz biilteni sizlerle paylasmak isteriz.

Keyifli okumalar ve saglikl giinler dileriz.
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Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi, sinav 6ncesinde yasanan stresin ortaya cikardigi karmasik zihinsel,
bedensel ve duygusal tepkilerdir. Kaygli optimum bir diizeye kadar Kkisiyi motive
etmekte ve odaklanmayi saglayabilir. Ancak asirnt kaygi, bilginin kullanimini
engelleyerek var olan potansiyelin ortaya konulmasini zorlastirabilir. Kaygi ile ilgili
belirtilerin ortaya cikmasi ve siurecin zorluklar yaratmaya baslamasi durumun
olumsuza dogru gittiginin bir isareti olabilir. Bu isaretler de bazen endiseye neden
olabilir.

Sinav kaygisinin duygusal, zihinsel ve bedensel sonuclari olabilir. Sinav kaygisi
yasayan ogrencilerin basarilarinda belirgin bir diisiis yasanabilir. Ders calismayi
erteleme, sinav ve sinav hazirhigi lizerine konusmaktan kacinma, fiziksel yakinmalar
(karin agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik veya asiri istahlilik),
cok calisiimasina ragmen akademik performansta azalma bize sinav kaygisinin
varligini diistinduirebilir.

Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

Zamani iyi kullanamama, sonuca yonelik en kotlusini dislinme, sinava gereginden
farkhh anlamlar ylikleme, basarisiz olma korkusu, kendini baskalar ile kiyaslama,
ailenin, kendisinin ve cevrenin beklentilerinin yliksek olmasi gibi sebeplerden dolayi
kaygi ortaya cikabilir.
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Sinav Kaygisi ile Nasil Bas Edilebilir?

e Cogumuz dogal bir sekilde nefes aldigimizi diusiniriiz. Genellikle iki saniyede nefes
alir ve bir saniyede geri veririz. Aslinda bunun tam tersini yapmak dogru nefes almak
olacaktir. Nefesi verme siiremiz alma siliremizin iki kati olmalidir. Eger nefesimizi
cabuk disan verirsek bedenimizi gevsetmek icin aldigimiz oksijeni yeterince
kullanmadan atmis oluruz. Bu sebeple nefes egzersizleri yapabilir, dogru nefes almayi
ogrenebilirsiniz. Nefes egzersizlerine buradan ulasabilirsiniz.

 Bedeninizdeki gerilimden kurtulmak icin gevseme egzersizleri yapabilirsiniz. Kaslari
once gerginlestirmek ardindan kademeli olarak gevsetmek bu anlarda “rahatla ve
birak” demek iyi gelebilir. Gevseme egzersizlerine_buradan ulasabilirsiniz.

e Sinavlara bakis aciniz kayginizi etkiler. Sinavlara karsi olumlu bir tutum gelistirmek,
sinavlari bir engel olarak degil gelecek planlarinizda asilmasi gereken bir basamak
olarak konumlandirmak bu durumu kolaylastirabilir.

 Efsanelere inanmayin. Bazi durumlarda sinavlarla ilgili duydugunuz sodylemlere
cabucak kapilabilirsiniz. Ancak unutmayin her sinavin kolayligi ve zorlugu kisiden
kisiye degisebilir. Size zor gelen baskasina kolay, size kolay gelen baskasina zor
gelebilir.

o Sorumluluklarinizi planlayin ve kiclik adimlarla calismalara baslayin.
e Mutlaka bir ders calisma rutini ve alani olusturun.

e Sinavlarda her seyi kontrol edemeyeceginiz gercegini kabul etmek gerekir. Kontrol
edebileceklerinize odaklanmak her zaman daha etkilidir. Ornegin, sinava planh bir
sekilde hazirlanmak, sinav esnasinda siireyi yonetmek, sinava yonelik duygu, duslince
ve bedensel tepkileri kontrol etmek miumkiindur.

 Kendi olumlu i¢ sesinizi olusturmaya calisin. Kaygili distincelerinizi hissettiginizde,
bu diisiinceleri kontrol edebilmek icin icinizdeki ses ile olusturdugunuz bir olumlama
cumlesinden yararlanabilirsiniz. Ornegin; “Basarabilirim, bu sinav icin gerekli tim
calismalari yaptim ve iyi gececegine inaniyorum, kendime giiveniyorum.” vb.

e Calisma motivasyonunuzu surdiirebilmek icin dnce size zorlayici gelen isi yapip sonra

kendinizi édullendirebilirsiniz. /
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https://drive.google.com/drive/folders/1Pd9zk3htpbVPVMDaE33HPYtqaYDqKZMs?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1W28yvX_E0iuIt2ZqVRAhRnDZZNQfl4oc/view?usp=sharing
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Sinavdan Once Neler Yapilabilir?

e Bir plan yapin. Bir program dahilinde calismak kontroliin sizde oldugunu ve daha
glivende hissetmenizi saglayacaktir.

e Dersi derste dinlemek dgrenmede en etkili yontemlerden biridir. Derste edinilen
bilgileri tekrar etmek, bilginin islenmesini ve kalici olmasini saglar. Programinizda
gunluk ve haftalik tekrarlara mutlaka yer verin.

e Sinavlar zamani yonetebilme becerilerini de Olcer. Bu nedenle sinava kadar sure
tutarak calismalarinizi planlayabilirsiniz.

e Arastirma sonuclari; basarili olabilmek icin bir miktar kayginin gerekli oldugunu,
kayginin basarili olmada faydali olabilecegini bizlere sdyliyor. Stres atalarimizdan
bizlere kalan bir mirastir ve tehditleri fark etmemize yardimci olmakla kalmayip
firsatlardan yararlanmamiza olanak saglayabilir. Stresi olumsuz bir tepki olarak
gormek yerine, dikkatinizi odaklamaya yarayan bir ara¢c olarak gorebilir strese yonelik
bakis acinizi degistirebilirsiniz.

Sinav Aninda Neler Yapilabilir?

e Sinav aninda heyecanlanmak dogaldir. Duygulara kapilmak yerine sizi rahatlatacak
yukaridaki tekniklerden faydalanabilirsiniz.

e Olumsuz diisiincelere karsi alternatif olumlu distlinceler gelistirin.

e Kontroliin sizde oldugunu unutmayin.

e Emin olmadiginiz sorulari daha sonra bakmak lizere bos birakin, vakit kaldiginda
tekrar donebilmek icin soruya bir isaret koyun. Soruyla inatlasmayin.

e Sorulari cevaplamaya en iyi bildiginizi diisiindigiiniiz ve kendinizi glicli hissettiginiz
bolumden baslayin.

e Diger dgrencilerin ka¢ soru yanitladiklari ve neler yaptiklariyla ilgilenmeyin.

e Sinaviniz bittiginde kagidinizi teslim etmeden 6nce cevaplarinizi son bir kez kontrol
edin.

Sinav Sonrasinda Neler Yapilabilir?

e Sinaviniz bittikten sonra dinlenebilir, kendinizi édullendirebilirsiniz.

e Sinaviniz bittikten sonra arkadaslarinizla yanitlarinizi tartismak yerine cevaplari
ogretmenlerinizden edinmeniz kayginizin artmasini engelleyecektir.

e Sinavlar sonrasinda fark ettiginiz eksikliklerinizi tamamlamak icin yeni bir planlama

yapabilirsiniz. //
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