SUKRU DORUK KIZ AIHL

SINAVKAYGISI&BASETME
YOLLARI

SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi, 6grenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bicimde kullanilmasini
engelleyen ve basariin diismesine yol agan
yogun kaygidir.

Sinav kaygis1 pek ¢cok 6grenci tarafindan
yaganir. Siav dncesinde, sirasinda ve
sonrasinda gerginlik ve heyecan hissedilebilir.
Bu, beklenilen bir duygudur. Smav kaygisi,
sinava hazirlanmak ve sinav sirasinda basariya
ulagmak i¢in istekli olmay1 saglar.

KAYGININ DUZEYi ONEMLIDIR !!!

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

FiZIKSEL BELIRTILER
Hizl kalp atigi Kas gerginligi
Nabiz artigi Gaogus agrisi, géguste
sikinti hissi
Terleme artigi Bas agrisi, basg donmesi
Hizl soluk alip Bayilacak gibi olma
verme
Nefes daralmasi Sersemlik hissi
Agiz kurulugu Uyusma, karincalanma
hissi
Midede kasilma Ellerde titreme
Bulanti hissi Uslme, Urperme
Karin agrisi Idrar ve gaita yapma hissi

Ates basmasi

DUYGUSAL BELIRTILER
Gerginlik Sinirlilik
Karamsarlk Endise
Korku Ofke
Cesaret Kaybi Panik
Umutsuzluk Uziintii
Hiiziin Heyecan
Giuvensizlik Caresizlik

Kontroliinii Kaybetme Hissi
Bu belirtiler sonucunda basarisizlik ve sinav
sonuglari hakkinda saplantili diiginceler, ders
materyalini dikkatli okuma ve anlamada
yetersizlikler, calisma zamanini daginik ve kotu
kullanma, verimsiz galigsma aligkanliklari,
sinavlardan kaginmaya g¢alisma ve duslnceyi
organize edememe ya da odaklanamamaya neden
olur.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

- Oz-Giiven Eksikligi,

- Zamani Verimli Kullanamama,

- Saglikli Olmayan Ders Calisma Y ontemleri
- Diizenli Calisma Aliskanliginin Olmamasi

- Cevresel Baski Unsurlarinin Varligi

- Gergekei Olmayan Beklentiler

- Miikemmeliyet¢i Yaklagim

- Gorev Ve Sorumluluklar Stirekli Erteleme
- Basarisiz Olma Korkusu

- Smava Gereginden Fazla Anlam Yiikleme

KAYGI KOTU BiR DURUM DEGILDIR !

Kayginin hi¢ olmamasi, az olmasi ve ya ¢ok

yuksek olmasi basarinizi engeller. Gergek
performansinizin éniine geger.

Normal kaygi dizeyinde en yilksek basari
elde edilir.

KAYGI DUZEYI GRAFIGI

Basari
Diizeyi

Normal Kaygi Yiiksek Kaygt
Dizeyi Diizeyi




SINAVKAYGISIYLABASETMEYOLLARI

Olumsuz Diisiincelerden Uzak Durmak
(Olumlu Diisiinceler Olusturma)

“Sinava hazir degilim.” YERINE - “Caligtim,
Elimden geleni yaptim ve kazanacagim.”

“Sinava hazirlanmak icin yeterli zamanim
yok.” YERINE - Diizenli ve planl ¢aligirsam
basarabilirim.”

“Bu konulari anlamiyorum, sinavda basarili
olamayacagim!” YERINE > “Vazgecmeden
calisirsam basarili olabilirim.”

“Sinavim kétii gegecek!” YERINE >
“Elimden gelenin en iyisini yapacagim”

GERCEK DISI HEDEFLER KOYMAMA

Ne ¢cok
kolay hedefler
ne de
ulagilmasi
imkansiz
gorilen
hedefler seni
motive eder.
Belirleyecegn
hedefler,
sahip
oldugun yetenek ve glglerle ulasabilecegin
tirden olmalidir

PLANLI CALISMA & GALISMAYI
ERTELEMEME

Kendinize uygun ve uygulayabileceginiz
planiniz olsun ve duzenli ¢alisin.

HAFTALIK DERS CALISMA PROGRAMI

Galisma Pazartesi Salt Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Saatleri

GEVSEME EGZERSIZLERIi & DOGRU NEFES

ALMAK

Kaygt durumunda
ortaya ¢ikan
bedensel belirtileri
azaltmada gevseme

yonteminin etkisi
bilimsel olarak
kanitlanmustir. Bu
nedenle kayginin yol actig1 rahatsiz edici bedensel
uyarimlarla bas etmede 6nemli bir yeri vardir.
Gevsemeyi; en kolay yoldan saglikli bir nefes alma
sekli olan diyafram nefesini alarak
uygulayabilirsiniz. Bu nefesi daha iyi hissedebilmek
icin gozlerinizi kapatin, sag elinizi karninizin
iizerine, sol elinizi gdgsiiniiziin lizerine koyun, eger
diyaframi harekete gecirecek sekilde nefes
aliyorsaniz sag elinizin hareket etmesi gerekir.

SAGLIKLI BESLENME VE DUZENLI UYKU

Uyku ve beslenme ihtiyaci kisiden kisiye farklilik
gosterse de, olmas1 gerekenden uzun ya da az
uyundugunda veya olmasi gerekenden fazla veya az
yemek yenildiginde bedensel ve zihinsel olarak olusacak
alarm modu, kaygiy1 da artirtyor. Bu nedenle sinava az
bir zaman kala beslenmenize, calisma aliskanliklariniza
ve uykunuza ¢ok dikkat edin. Bu aligkanliklarin kendi
icinde diizenli olmasi, bedenin daha giivenli ve rahat bir
halde kalmasini sagliyor.

Etkinliklere Zaman Ayirma & Sosyal iliskileri
ihmal Etmeme

Sinava c¢alisma siirecinde kendine zaman ayirmay1
unutma. Sinav siireci dinlenmeyi ve sosyal etkinliklere
katilmay1 da kapsamaktadir. Pandemi bunu engelliyor su
an ancak sen arkadaslarinla iletisimi kesme. ..

EN ONEMLIiSIi KENDINiZE iNANIN !!!
Smavdan Once Kendime Not

lyisiyle kétisiyle uzun ve zorlu bir hazirlik siirecini,
kendimce elimden geleni yaparak geride biraktim.
Biliyorum ki elimden geleni yapamadigimi
diisiindiigim zamanlarda da, aslinda o giin igin
elimden gelen oydu. Hayatta miikemmel diye bir sey
yok. Ben miitkemmel degilim, kimse mikemmel
dedgil. Sinavlar benim kim ve nasil biri oldugumu
belirlemiyor, sadece ve sadece benim o andaki bilgi
dizeyimi ol¢iiyor. Ben zamanla, ¢alistik¢a daha
bilgil, donanimli olacagim, gelisecegim, bunu
biliyorum. Bu sinavda bildiklerimi oldugu gibi
yansitacagima inantyorum. "



