SINAV KAYGISI

Kaygl, kisinin korku verici veya tehdit edici olarak algiladigi durumlarda yasadidi rahatsizlik duygusudur.
Temelde kayglyi yaratan, olayin kendisinden ¢ok, olayin kisi igin tasidigi anlamdir. Sinav kaygisi ise, 6grencinin
sinavla iligkili cogu gercekci olmayan olumsuz beklentilerinin yarattigi yogun sikinti hissidir.

Sinav kaygisinin pek ¢ok nedeni olabilir. Temelde bu konuda kisiyi kaygiya sevk eden; olumsuz distnceleri,
beklentileri, dizenli ve yeterli ders galismamasi, yasam tarzinin getirdigi basari Uzerinde olumsuz etkide bulunan
dizensizlikler, bilgiye hakim olmama, ertelemeler ve biriktirmeler, mikemmeliyetgi bakis agisi vb. tutumlardir.

Sinav Kaygisini Nasil Yenebiliriz?

1- Duzenli, verimli ve yeterli calisarak. Yeterli ¢alismadiginiz bir dersin sinavinda arzu ettiginiz sonuca
ulasamama ihtimalinizin gi¢li olmasi kayginizi arttirabilir.

2- Yapacaklarini ertelemeyerek, biriktirmeyerek. Ertelenmis ve biriktirilmis iglerle bas etmek, daha gok zaman ve
enerji gerektirir. Islerin gdzunlzde buyimesine, Ustesinden gelemeyeceginiz diglincesine ve kayginizin artmasina
neden olur.

3- Olumsuz yargilardan, etiketlemelerden kacginarak (ben yapamam, kesin sinavim kétl gegecek vb.). Olumsuz
dusunceler, olumsuz duygular yaratir.

4-  Yeterli, tek seferde ve bélinmemis uyumaya dayali bir uyku dizeni olusturarak. Ortalama 7-8 saat uyumali,
mumkun oldugunca ginduz uykularindan kaginmaliyiz. Kalitesiz ve yetersiz uyku; hem bagarimiza, hem 6grenme
yetimize hem de duygu durumumuza olumsuz etkilerde bulunur.

5-  Yanlig duslnce kaliplarinin ve tutumlarinin farkina varip daha gergekgi ve saglikli bir bakis agisi kazanmaya
calisarak. Gergekgi olmak, degerlendirmelerimizi elimizdeki verilerle yapmak, sorunun tespiti ve uygun ¢ézum yollari
bulabilmek anlaminda da énem tasir.

6-  Beklentilerini daha gergekgi duzeyde tutarak. Basarin ve beklentin arasindaki iliskiyi dogru degerlendirmek
onemlidir.

7- Felaket senaryolarindan kaginarak (kazanamazsam mahvoldum, ailemin yizine nasil bakarim, rezil
olacagim, ayni sinava kesinlikle bir daha hazirlanamam vb.).

8- lyi beslenerek. Yeterli ve dengeli beslenmek, bedensel sagligimiza oldugu kadar ruhsal sagligimiza da olumilu
etki eder. Daha direncli, daha enerjik, daha olumlu hissetmek istiyorsak beslenmemize dikkat etmeliyiz.

9- Kendine mutlaka zaman ayirarak. Dinlenmek ve sosyal hayatin kadar hobilerine de yeterince vakit ayirarak.
Dinlenmek, keyif almak, paylasmak, Uretmek, tlkettigimiz enerjimizi yerine koymada ve bas etme becerilerimizi
guglendirmede buyik 6nem tagir.

10- Kayglyl azaltmaya yonelik dogru nefes alma tekniklerini uygulayarak. Bununla ve diger her seyle ilgili rehberlik
ve psikolojik danigmanlik servisine danigabilirsiniz.



