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SINAV KAYGISI

Sinav kaygist; 6drenilen bilginin sinav esnasinda etkili bir sekilde kullanilamamasina, basarinin dismesine yol
acan yogdun yasanan duygu halidir. Sinav kaygisinin faydali hale déntstlrdlmesi mimkinddr. Bu yapilabilinirse
kaygl 6grenciyi 6grenmeye, bir amac¢ edinmeye motive eder. Basarili olmaya etki edecek kaygi; orta dizey kaygi-
dir. Kisileri psikolojik ve fizyolojik olarak uyanik tutar ve kisilerin basarili olmasini saglar. Faydall olmayan ytksek
dizeydeki asiri kaygidir. Asiri sinav kaygisi basarisizliga neden olur.

Cogu insan sinavlardan 6nce kayg! ve korku yasar. Bireyin sinava yUkledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde
olusturulan imaj, sinav sonras! duruma iliskin distinceler ve elde edilecek kazanimlara verilen 6nem sinav kaygisi
olusumu Uzerinde etkilidir.

Kaygi ve korkunun asiri diizeyde yasanmasi kisinin glnlidk yasantisini olumsuz etkileyerek performansinin da
azalmasina ve bozulmasina neden olur.

Gercekei olmayan distince bicimlerine sahip olmak kayginin olusmasinda en 6nemli stireclerdir. Mikemmelli-
yetci, rekabetci kisilik yapisi olanlarda sinav kaygisi daha sik goruldr.

Sosyal cevrenin beklentileri ve baskisi da 6nemli bir etkendir. Kaygiyla birlikte 6grencinin “Hayatta basaril ve
mutlu olabilmek icin sinavi kazanmaktan baska yol yoktur, mutlaka kazanmaliyim, kazanmazsam ailemin ytzine
bakamam, sinav benim kim oldugumu gd&sterir, seklinde degderlendirmeleri olabilmektedir.
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Yogun yasanan sinav kaygisiyla;
Unutkanlik, konulari hatirlamakta giclik cekme, dikkat daginiklidi, odaklanamama gibi zihinsel belirtiler,

Basarisiz olma korkusu, endise, gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, panik, kontrolU yitirme hissi, glvensizlik, care-
sizlik ve heyecan gibi duygusal belirtiler,

Ders calismayi birakma, sinavi yarida birakma, ders calismayi erteleme, sinava girmeme gibi davranissal be-
lirtiler,

Fiziksel yakinmalarda dikkat ceken bir artis (karin agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku dizensizligi, istahsizlik
ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz bir ruh hali vb.), cok calisiimasina karsin performans diasikligu gorile-
bilmektedir.

Bu duygu durumlarinin uzun sire devam etmesiyle dJrencinin basarisinda belirgin bir didsis gdzlenir. Sinav
kaygisi ve korkusunu yogdun yasayan égrenciler danismandan destek alabilirler.

Siralanan bu olumsuzluklari yasamamak icin;

Calisma aliskanlklarini ve sinava iliskin tutumlari gézden gecirerek sinav kaygisinin etkisini azaltmak mim-
kinddr.

» Sinava yonelik calismalari son aylara/gline/geceye birakmamak, zamani etkin kullanarak konularin yetis-
tirilmesi icin calisma plani yapmak,

Sinav stresinde zamani iyi kullanmak,

Sinava en iyi yapabildiginiz bdlimden baslamak,

Sorulari, dikkatlice okumak. Ozellikle en sondaki soru ciimlecigine dikkat etmek,
Beslenme ve uykuya dikkat etmek,

Ogrencinin akademik potansiyeline uygun gercekci hedefleri belirlemesi, kendine olan giivenini koruma-
s1, sinavl kendini kanitlayacadi bir platforma dénUtstirmemesi,

» Kendini 6dillendirme, keyif veren etkinliklere zaman verilmesi ile sinav kaygisinin derecesi azaltilabilinir.

Sinava girmeden ya da sinav sirasinda kaygi dlizeyiniz artarsa, birkac kez derin nefes alin. Ayrica birkac dakika
gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir anityi ya da bir yeri hayal edin. Bu rahatlamaniza ve disince odaginizin
degdismesine yardimci olabilecektir.
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