SINAV KAYGISI

P> KAYGINEDIR?

Kaygi, belirsiz bir tehdit veya olumsuz bir
durumun gergeklesme olasiligina iligkin
hissedilen yogun endise, huzursuzluk ve
gerginlik hali olarak tanimlanir.

P SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi, bireyin daha dnce edindigi
bilgi ve becerileri sinav sirasinda etkin bir
sekilde kullanmasini engelleyen, yogun
endise ve stresle karakterize bir
duygudur. Bir¢ok kisi sinav dncesi kaygi
yasar; ancak bu kayginin optimum
duzeyde olmasi, performansi artirici ve
motive edici olabilir. Bununla birlikte,
asiri kaygi ve stres, biligsel islevleri
olumsuz etkileyerek akademik basariyi
dusurebilir ve islevselligi 6nemli dlgude
bozabilir.

> SINAV KAYGISININ NEDENLERI

e Basarisizlik Korkusu

e Hazirlik Eksikligi

e Olumsuz Sinav Deneyimleri
e Digsal Baskilar

e Mukemmeliyetgilik Egilimi
e Etkisiz Calisma Yontemleri
e Akademik Rekabet

e Degerlendiriime Kaygisi

e Zaman Yonetimi Eksikligi

SINAV KAYGISININ FiZiKSEL BELIRTILERI

e Yorgunluk ve Halsizlik

e Kalp Carpintisi

e Nefes Darlig

e Agizda Kuruluk / Bunalti / Kusma

e YUz Kizarmasi

e Cevresel Faktorlerden Bagimsiz
Terleme ya da Usiime

e Bas Agrisi

» Bas Donmesi

e Uyku Bozukluklari

e Karin Agrisi

* Mide Sikayetleri

« ishal / Kabizlik

e Sik sik idrara ¢lkma

SINAV KAYGISININ DUYGUSAL BELIRTILERI

e Huzursuzluk

* Yogdun endise (anksiyete)
e Sinirlilik / 6fke

e Umutsuzluk

e Tedirginlik

e Guvensizlik

e Aglama egilimi
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SINAV KAYGISININ ZiHINSEL BELIRTILERI

e Dikkat ve Konsantrasyon Eksikligi
Bireyin sinav dncesinde veya sirasinda
dikkatini belirli bir konuya odaklamada
gugclik yasamasi.

e Disuinceleri Organize Etmede Zorluk
DusuUncelerin sirali ve mantikl bir sekilde
islenmesinde sorunlar.

e Odaklanmada Gugliik
Sinav sirasinda sorulara ya da ogrenilen
bilgilere yonelmekte yasanan problemler.

e Kendini Yetersiz Hissetme
Kendi bilgi ve becerilerini sinava hazirlik
veya sinav surecinde degersiz gorme
egilimi.

e Olumsuz Dusuinceler
Basarisizlik korkusu, sinavin getirecegi
sonuglarla ilgili karamsar beklentiler.

 Bilgiyi Hatirlamada Gili¢liik

Ogrenilen bilgilerin sinav sirasinda
erisilemez hale gelmesi ya da dogru bir
sekilde hatirlanamamasi.

 Kendi Kendine Elestirel i¢csel Diyalog
"Bunu yapamam" ya da "Yeterince iyi
dedilim" gibi dusuncelerle bireyin kendini
surekli elestirmesi.



SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA
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Olumlu Diisiince Gelistirme !
e Kendine guveni artiracak olumlu bir i¢sel diyalog gelistirmek. T
e Basarisizlik korkusunu yonetmek igin biligsel yeniden yapilandirma uygulamak.

Planh ve Sistematik Hazirhk
e Sinav hazirhdini zamana yayarak ¢alismak.
e GuUnluk ve haftalik calisma programlari olugturmak.

Uyku Diizenine Ozen Gésterme
e Duzenli ve yeterli uyku aliskanliklari edinmek.

Saglkli Beslenme Aligkanliklari Gelistirme
* Dengeli beslenmek; vitamin, mineral ve protein agisindan zengin gidalar tiketmek.
* Asiri kafein ve seker tiketiminden kaginmak.

Zararh Maddelerden Kaginma
e Sinav Oncesinde alkol ve sedatif ilaglardan uzak durmak.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
e Duzenlifiziksel aktiviteyle stres dizeyini azaltmak.
e Yoga, meditasyon veya nefes egzersizleri gibi gevseme tekniklerini 6grenmek.

Destek Arama ve Yardim Alma
e Kaygl yogunlastiginda bir uzmandan destek almak.
e Sinav kaygisi ile basa ¢ikma atdlyelerine katiimak.

Gevseme Egzersizi
e Kaygi ve stresi azaltmak icin derin nefes, progresif kas gevsetme veya meditasyon
tekniklerini uygulamak.
e Zihinsel ve bedensel rahatlama saglayarak kayginin fiziksel belirtilerini hafifletmek.

OLUMSUZ OTOMATIK DUSUNCELER
VE

- ~-—» ALTERNATIF iNANCLAR GELISTIRME

Olumsuz Diisiince:

e "Eger bu sinavda basarisiz olursam,

hayatim mahvolur."
Alternatif inang:

e "Bir sinavin sonucu hayatimi tamamen
belirlemez. Bu sinavi basaramasam bile
baska yollar bulabilir ve gelismeye
devam edebilirim."

Olumsuz Diisiince:
e "Herkesten daha basarili olmaliyim, aksi
takdirde yetersizim."
Alternatif inanc:
e "Her bireyin guglu ve zayif yonleri vardir.
Ben elimden gelenin en iyisini yaparak
kendi potansiyelime odaklanmaliyim."

Olumsuz Diisiince:
* "Bu sinavi ge¢gmek zorundayim, yoksa
aileme buyuk hayal kirikligr yasatirim."
Alternatif inanc:
e "Ailem beni sinav sonuclarimdan
bagimsiz olarak destekler ve deger verir.
Onemli olan cabami géstermem."

Olumsuz Diisiince:
e "Bu mide agrisi yuzunden sinava
odaklanamayacagim, basarisiz olacagim."
Alternatif inanc:
e "Kaygl, midemdeki bu rahatsizliga neden
oluyor. Sakinlestigimde bu his de
gegecek."
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