SINAV

Sinav kaygisi nedir?

Hemen hemen herkes bir sinav, degerlendirme
veya performans durumuyla karsilastiginda
gergin hisseder veya bir miktar endise yasar. Bu
oldukca yaygin ve dogal bir tepkidir. Orta
diizeyde kaygi veya stres aslinda bizi motive
etmeye yardimai olabilir; ancak ¢ok fazla olmasi,
Ozellikle sinavlara hazirlanma ve sinavlarda
performans gosterme yetenegimizi etkiliyorsa,
bir sorun haline gelebilir. Kaygi cok yogun
oldugunda, sinav icin bilmemiz gerekenleri
ogrenmekte ve hatirlamakta zorluk ¢ekebiliriz,
sorulara odaklanmakta veya sinav sirasinda bilgi
ve becerilerimizi gostermekte zorlanabiliriz.

Sinav kaygisina ne sebep olur?

Sinav kaygisini yonetebilmek icin buna hangi
faktorlerin katkida bulunabilecegini bilmek
faydali olacaktir. Sinav kaygisinin olasi belirtileri
su sekilde siralanabilir:

« Ge¢misteki olumsuz sinav deneyimleri

- Sinava yeterince hazirlanmamak

« Verimli ders calisma teknikleri hakkinda bilgi
eksikligi

« Zamani etkili planlayamama

« Sinava yonelik negatif diistinceler

« Mikemmeliyetcilik

« GU¢lU basarisizlik korkusu

« Yetersiz uyku, sagliksiz beslenme, egzersiz
eksikligi veya dinlenmeyi iceren 6z bakimda
yetersizlik

Sinav kaygisini yonetmek icin en iyi ipuglar
Elinizden geldigince hazirlanin

Hazirlik, rasyonel kaygiy1 en aza indirmenin
en iyi yoludur.

« Sinavi kapsayan konulari son ana birakmayin.
Donem basindan itibaren zamaninizi dogru
planlayarak bir calisma programi olusturun.

« D6nem boyunca size sunulan tiim bilgileri
birlestirin ve dersin ana kavramlarina hakim
olmaya calisin.

« Sinav icin calisirken kendinize hangi sorularin
sorulabilecegini sorun ve cevaplamaya calisin.
+ Sinav oncesi islenen tiim konular
yetistiremeyecekseniz, yetistirebileceginiz dnemli
boltmleri secin. Sinavda bu konularla ilgili
bilgilerinizi sunmayi hedefleyin.

Galisma ortaminizi diizenleyin

« Calistigimiz ortam, calisma sekliniz tizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Daginik, uygun sekilde
aydinlatilmamis veya 1s1 dengesi saglanmamis
ortamlar, stres ve kaygi seviyenizi olumsuz
etkileyebilir. Dikkatinizi dagitan seyleri yonetin,
sosyal medya kullaniminizi kisitlayin.




Dusulincenizi degistirin

Duslincelerinizi yeniden cergeveleyin. Sinav
kaygisini nasil yorumladiginiz akademik
performansinizi etkileyebilir. Notun énemini
abartmayin; bu, 6z degerinizin bir yansimasi
degildir ve gelecekteki basarinizi da tahmin
etmez.

« En makul beklentinin elinizden geldigince
bildiklerinizi gostermeye ¢alismak oldugunu
unutmayin.

« Kendinize sinavin sadece bir sinav oldugunu
hatirlatin.

« Bir sinavdan sonra tatmin edici sonuglar
alamamaniz durumunda bunu telafi edebilmek
icin alternatif planlar yapin.

« Sinav hakkinda kendinize gdénderebileceginiz
olumsuz mesajlara dikkat edin. Kendinizi
olumsuz distincelerle cevrili bulursaniz (6rnegin;
"Sinavlar konusunda iyi degilim" veya "Bu
sinavdan kot sonug alirsam korkung olur” gibi),
bunlari "Cok ¢alistim ve konuyu biliyorum, bu
yuzden elimden gelenin en iyisini yapmaya
hazirm" gibi pratik ve dogru dusiincelerle
degistirin.

- Sinavdan sonra kendinizi 6dullendirin;
sinemaya gidin, yemek yiyin veya arkadaslarinizla
vakit gegirin.

Anksiyetenin fiziksel semptomlarini
yonetmeyi 6grenin

« Anksiyetenin fiziksel semptomlari hos olmasa
da oldukc¢a normaldir. Sakinlesmek ve
gerginliginizi azaltmak icin nefes ve gevseme
egzersizlerini 6grenip uygulayabilirsiniz.

Saglikh bir zihin i¢in viicudunuza iyi bakin

» Mesgul oldugumuzda, diizenli ve saghkh
beslenmek, uyumak ve egzersiz yapmak kolayca
ihmal edilebilir. Calisma programinizi planlarken,
temel kisisel bakiminiza dncelik verin. Saghkli
beslenin, bol bol uyuyun, duzenli egzersiz yapin,
eglenceli veya rahatlatici aktivitelere zaman
ayirin.

Kendi motivasyon kogunuz olun

+ Olumsuz ya da 6z elestirel dustincelere
kapilmak, kendimizi daha fazla bunalmis
hissetmemize ve olumlu eylemlerde
bulunmamiza engel olabilir. Kendinize sinav
kaygisinin yaygin bir deneyim oldugunu ve basa
¢tkmanin mimkin oldugunu hatirlatin.

Destekleyici insanlarla baglanti kurun

« Baz1 6grenciler bir grubun parcasi olarak
o0grenmeyi daha kolay bulur. Akranlarinizla bir
calisma grubu olusturabilir, diizenli sekilde bir
araya gelerek fikir alisverisinde bulunabilir ve
birbirinizle notlar paylasabilirsiniz.

Sinav kaygisi tatsiz ve stresli olabilir, ancak ayni
zamanda tedavi edilebilirdir. Her sey zaman ve
pratik gerektirir ve sinav kaygisini yenmeyi
ogrenmek de farkh degildir. Sizler icin olusturulan
bu kendine yardim metninin yeterli olmadigini
disuintyorsaniz birimimize basvurabilirsiniz.




