SINAV KAYGISI VE BASETME YOLLARI

SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecedini distindigl akademik basarisizlii genelleyerek
bunu kisiliginin basarisizligi olarak algilamasindan kaynaklanan, dolayisiyla 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasini engelleyen ve basarinin dismesine

yol acan_yodun kaygi durumudur,

Sinav kaygisi aslinda gerekli ve faydahdir. Ogrenciyi 6renmeye, bir amag¢ edinmeye

motive eder. Faydali olmayan_yilksek ve asiri kavaidir, Asiri sinav kaygisi basarisizliga
neden olur. Istenilen kaygi orta diizey kayaidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

1- Felaket yorumlar iceren distnceler, unutkanhk, dikkati toplayamama, konular

hatirlamakta gliclik gibi zihinsel belirtiler.

2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali, panik, kontroll yitirme hissi, glvensizlik,

caresizlik ve heyecan gibi duygusal belirtiler.

3- Kagma (ders galismayi birakma, sinavi yarida birakma) kaginma (ders galismayi

erteleme, sinava girmeme) gibi_davranissal belirtiler.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Zamani Etkin Kullanamama;

Sinava calismaya gec¢ baglama konularin yetistirilememesi veya erken basglanmasina
karsin zamani etkin kullanilmasi nedeniyle konularin yetistirilememesi, konu tekrarin
yapilamamasi kaygiyi artirir.

2-Yanhs Ders Calisma Aliskanhklari;

Plansiz ve programsiz ders calismak basarisizligin en 6nemli kaynadidir. Kisinin
motivasyonunun dismesine neden olur.

3- Milkkemmeliyetgilik Diisiincesi;

Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine inanan kisinin kaygi dlzeyi
ylkselir.

4- Basarisizhik Korkusu;

Basarisiz olma korkusunu yodgun yasayan bireylerin, kendilerine olan glivenleri azalir ve
kaygi dlzeyi ylkselir.



5- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi;

Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amacg¢ belirlemesi ya da sinavi
kanitlayacag bir platforma donUstlirmesi de kaygi diizeyini ylkseltir.
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6- Aile Baskisi;

m Ailelerin cocuklarindan cok fazla beklentisinin olmasi ve ¢ocugun
gerceklestiremeyecegdi disiincesi de kaygi diizeyini yikseltir.
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SINAV KAYGISI ILE BASETME YOLLARI

1) Sinava planh programh calisma;

Planh ve programli ders galisma sinava yeterince ve zamaninda galismanizi saglar.
2) Sinav Zamanina Kadar Ders Calisma;

Son ana kadar ders calismak dgrenilenlerin karismasina neden olacadindan sinavdan bir
iki glin 6nce ders galismayi birakmak gerekir.

3) Uvku, Dinlenme ve Beslenme
B Sinav gecesi yeterince uyumaya calisin.
B Sinavdan dnce iyice dinlenin ve sinavi disiinmemeye calisin.
B Sinavdan once fazla ve dokunacak yiyeceklerden uzak durun.
4) Diisij i lar:
% Edger basarili olamazsam aileme ne sdylerim
% Bu sinavda basarili olamayacagim
< Ellerim titriyor. Ne yapacagim

< Ben yetersizim. Aptalin tekiyim... gibi olumsuz ve yikici distncelerden mimkin
oldugunca uzak durun.

Olumlu ve gergekgi disinceler olusturmaya calisin;
% Sonug her ne olursa olsun ailem beni seviyor.
% Bu sinavda basarili olacagim.

< Elimden geleni yapacagim.

< Bu sinav igin yeterleyim. Ben akilli biriyim.

5)Dog

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi dlizeyinizin artarsa, birkag kez derin nefes
alin. Ayrica birka¢ dakika gézlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniyl ya da bir yeri
hayal edin. Bu rahatlamaniza ve dislince odagdinizin dedismesine yardimci olacaktir.




Son Olarak;
Sinava en iyi yapabildiginiz bélimden baslayin.
Yapamadiginiz sorulara ¢ok zaman ayirmayin. Onlari sona birakin.

Sorulari, dikkatlice okuyun. Ozellikle en sondaki soru cimlecigine dikkat edin.

Ust (ste birkac soruyu yapamiyorsaniz ya da dikkatinizin dadildigini
didslinlyorsaniz, biraz mola verin.

KENDINI dogru yone
YALNIZ
HISSETTIGINDE bak..

BASARILAR.....

 SEHIT KOKSAL KARMIL ORTAOKULU
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