
· Olası sonuçlara dair olumsuz beklentiler 
“Eğer bu sınavdan yüksek not alamazsam, sınavdan geçemezsem;okuldan atılırım, zamanında mezun olamam, yaz okuluna kalırım, dönem kaybederim.” gibi 

· Ailenin beklentileri

Sınav Kaygısıyla Nasıl Başaçıkabilirsiniz?

Son anda sınava hazırlanmayın. Öncelikle sınava zamanında ve yeterince hazırlanmak, sınavdan önce bir çalışma planı yapmak ve buna uymaya çalışmak kaygıyla baş etmede ilk önemli basamak olacaktır.

Sınavdan önce iyi bir uyku çekin ve dinlenin. Ne kadar iyi dinlenmiş olursanız sınavda dikkatinizi toplama ve hata yapmama olasılığınız o kadar artar.

İyi ve doğru beslenin. Şeker, sigara ve kahve kaygıyı yoğunlaştırdığından bu yiyeceklerin tüketimini azaltın. Protein( balık, soya vs.), su, sebze, vitaminler kaygıyı dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin tüketimini artırın.

Düşünce ve inançlarınızı sorgulayın. Gerçekçi, akılcı olmayan düşünce ve inançlarınızı gerçekçi ve akılcı olan düşünce ve inançlarla değiştirin. Örneğin, 

“ Bu sınavda başarılı olamayacağım” yerine 
“Bu sınavda başarılı olabilmek için elimden geleni yapacağım”.

“İyi değilim, yetersizim, aptal olmalıyım” yerine,

“Mükemmel değilim. Ama kendimi biliyorum”

“ Ellerim titriyor.., eyvah, ne yapacağım” yerine
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“Ellerim titriyor, bu doğal kaygılıyım. Bunu elimden geldiğince kontrol etmeye çalışayım”.

“ Eğer bu sınavdan yüksek not alamazsam, ne yaparım” yerine

“Bu sınavdan yüksek not almak için elimden geleni yapmaya çalışacağım. Ama alamazsam da bu dünyanı sonu değil”.

Fizyolojik belirtilerinize dikkat ederek onları azaltmaya çalışın.

Bunu için gevşeme egzersizleri yapın. Örneğin sınavdan önce ve sınav sırasında omuzlarınızı gevşetin. Doğru nefes alıp vermeyi öğrenin. Nefes alıp verirken diyaframınızı kullanmanız vücudunuzu gevşetecek, dolayısıyla kaygınız azalacaktır. Diyaframdan nefes almak için yavaş ve sakince burnunuzdan nefes alıp verin.

Yine fizyolojik belirtileri azaltabilmek ve konrol edebilmek için sürekli egzersiz yapmayı alışkanlık haline getirin.
HAZIRLAYAN

Psk. Danışman Osman BOYACIOĞLU

ADRES: Evliya Çelebi Mahallesi Hatboyu Cad.
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KAYGI:Güçlü bir istek yada dürtünün amacına ulaşamayacak gibi gözüktüğü durumlarda beliren tedirgin edici bir duygudur.

Sınava hazırlanan bir öğrenci sınav sonunda yoğun olarak başarılı olmayı hedeflemektedir,ancak bunun yanında başarısız olma ihtimali de göz önüne alındığında öğrencide bir kaygı durumu ortaya çıkmaktadır.Bu duygunun yoğunluk kazanmasıyla öğrenci sınavda harcayacağı enerjiyi boşa harcamaktadır.


Kaygı temelde kişiye rahatsızlık veren olayın kendisinden değil olayın kişi için taşıdığı anlamdan kaynaklanmaktadır.Bir çok öğrenci sınavlarla birlikte kişiliğinin ve varlığının değerlendirildiğini düşünür.


Sınav kaygısının belirtileri:
Zihinsel Belirtileri
· Felaket yorumları içeren tüm inanç ve düşünceler (“Yapamayacağım, başarısız olacağım, kötü not alacağım, rezil olacağım” gibi), 
· Aşırı uyanıklık hali,
· Kendini aşırı gözleme, 
· Unutkanlık, dikkatini toplamada, sınav sorularını okuyup anlamada, düşünceleri organize etmede, soruları cevaplarken anahtar kelimeleri, konuları hatırlamada güçlük.

Fizyolojik Belirtiler
· Kan dolaşımı artar, nabız hızı artar, solunum    hızlanır, ağız kurur,


· Renk soluklaşır, göz bebekleri büyür,

· Ter bezlerinin çalışması hızlanır, 


· Kaslara daha çok kan gittiği için kas gerilimi artar,

· İştahsızlık, uyumada güçlük.

Duygusal Belirtiler
· Gerginlik, sinirlilik, karamsarlık, korku ( hata yapma, bildiklerini unutma korkusu),

· Endişe ( sürenin yetmeyeceğine, gelecekte olacağı, tahmin edilen olumsuz durumlara dair yaşanan endişe)

· Panik, kontrolü yitirme hissi, güvensizlik, çaresizlik, heyecan 

Davranışsal Belirtiler

· Kaçma ( ders çalışmayı bırakma, sınavı yarıda bırakma)
· Kaçınma ( ders çalışmayı erteleme, sınava girmeme)

Sınav Kaygısının  Nedenleri
Zamanı etkin kullanamama ve hazır olmama
Eğer sınava hazırlanmaya çok geç başladıysanız, yeterince hazırlanamadınızsa ve konuları yetiştiremediyseniz ya da sınava hazırlanmaya yeterli zaman ayırdığınız halde çalışma zamanını etkin kullanamadıysanız ve konuları yetiştiremediyseniz ya da tekrar yapamadıysanız sınav kaygısı yaşamanız olasıdır.
Fizyolojik ihtiyaçları karşılamamak
Uykusuzluk, yanlış beslenme (aşırı şeker,sigara, alkol ve kahve tüketimi), yeterince dinlenmeme sınav sırasında  dikkatin yoğunlaşmasını engelleyeceğinden, hata yapma olasılığınızı artırır.
Felaket yorumları içeren düşünceler
Yeterince çalıştığınız, konuları yetiştirdiğiniz, hatta tekrar bile yaptığınız halde kaygınız devam ediyorsa ve kendinizi bir türlü hazır hissedemiyorsanız olabileceklerden dolayı endişeleniyor, henüz olmamış şeyler için olumsuz sonuçlar bekliyor olabilirsiniz. Bunlar aslında akılcı ve gerçekçi olmayan olumsuz düşünce ve inançlardır.

Sınav kaygısını  ortaya çıkaran ya da yoğunlaşmasına neden olan olumsuz, gerçekçi olmayan düşünce ve inançlarımız performansımıza, fizyolojik tepkilerimize, başkalarına ve olumsuz sonuçlara ilişkin olumsuz beklentiler olarak ortaya çıkmaktadır:

· Performans ile ilgili olumsuz beklentiler (özellikle önceki sınavlardaki durum hatırlanır ve kaygı daha da artar) 
“Bu sınavda başarılı olamayacağım.” 
“İyi değilim, yetersizim, aptal olmalıyım.” gibi 
· Fizyolojik tepkiler ile ilgili olumsuz beklentiler 
“Ellerim titreyecek, karnım ağrıyacak.” 
“Gözüm kararacak, miğdem bulanacak, soğuk soğuk terleyeceğim.” gibi 
· Var olan fizyolojik tepkilerin yanlış yorumlanması 
“Ellerim titriyor, ben ne yapacağım şimdi?” 
“Kafam uyuşuyor, kesin beynimde tümör var, zaten okuduklarımı da anlayamıyorum. Evet, evet var bende birşey.” 
· Başkaları ile ilgili olumsuz beklentiler (kendini başkaları ile karşılaştırma ve başkaları ne der kaygısı) 
“Herkes benden daha iyi not alacak.” gibi [image: image1.png]
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