SINAV
KAYGISI

Sinav Kaygisi neden olusur?
Gercekci olmayan dislnce
bicimlerine sahip olmak kayginin
olusmasinda en dnemli streclerdir.
Bunaltiya egilimli kisilik yapisi
(mikemmeliyetci, rekabetci)
olanlarda daha sik gordlir. Sosyal

cevrenin beklentileri ve baskisi da

xnemli bir etkendir.
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'Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok
gereksiz ve sagcma. Nerede ve ne zaman

kullanacagim ki?" "Sinavlar niye yapiliyor , ne

Sinav kaygisinin olugmasinda etkisi gorck var?” "By bilgiler gelecekte benim
olan olumsuz otomatik diisinceler

elerdir? isime yaramaz” Sinava hazirlanmak icin gerekli
n ir

zamanim yok ki!”"Bu konulari anlayamiyorum ,

aptal olmaliyim” "Ben zaten bu konulari

anlamiyorum” "Biliyorum, bu sinavda basarili
olamayacagim” "sinav kotl gececek” "Cok

fazla konu var , hangi birine hazirlanayim?”

sikhkla gozlene olumsuz otomatik

disuncelerdir.




Alternatif
dusunceler
nelerdir?

"Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim
anlamina gelmez"”, Tum kaynaklari ¢calisgamasam
bile, 6nemli bolimlere 6ncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hic olmazsa bu boélimlerden puan
kazanirim” Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla calismam
gerektigi anlamina gelir” Zamani kendi yararima
kullanmak benim elimde" gibi 6rnekler kaygiyla
basa cikmak icin gelistirilebilecek alternatif

distncelerdir.




Sinav kaygisiyla basa cikma
yollar: nelerdir?

-Duslince ve inanclar
sorgulamak(gercekgi
olmayan distiinme
aliskanliklarini farkli bir
gozle yeniden
degerlendirmek)
-Nefes alma, gevseme

egzersizleri

—

Kayglyi bastirmaya
degil,  onu kabul
etmeye ve tanimaya
calismak, Ddusunceleri
durdurma teknigi,
Dikkatini baska

noktalara odaklama
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Sinav oncesi neler
yapilmalidir?

Calisma aligskanliklarini ve sinava iligkin tutumlari
gozden gecirerek yeni bir zihinsel yapilanma
yaratmaya calismak gerekir. Zamani iyi kullaniimalidir.
Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sinava yonelik
calismalari son gline/geceye birakmamak onemlidir.
uygun yontemlerle kayginin azaltiimasini saglamak

gerekir.
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