SINAV KAYGISI
Sınav Kaygısı Nedir?
Sınav kaygısı, bireyin sınavlarda performansını göstermesine engel olan ya da bireyin bildiklerini tam anlamıyla gösterememesine yol açan, sınav öncesi ve sınav esnasında yaşanan yoğun  bir kaygıdır.

Peki, sınav kaygısını yaşamak normal midir?                           
Sınav kaygısını çok yoğun yaşıyorsak ya da hiç yaşamıyorsak, bu durumda dikkat etmemiz gereken noktalar var demektir. Olması gereken, orta seviyede kaygıdır. Çünkü orta seviyede kaygı, bizi çalışmaya itecek, o sınava önem verdiğimizi gösterecek ve bu durumda da  başarımız artacaktır. 
Peki orta seviyede, düşük seviyede ya da yüksek seviyede kaygı yaşadığımızı nasıl anlayacağız, bunun oranı nedir?
Eğer sınav öncesinde;
· Kalp atışında hızlanma, kalp çarpıntısı

· Avuç içinin ya da tüm vücudun terlemesi, 

· El titremesi,

· Vücut ısınsın düşmesi,

· Baş dönmesi,

· Mide bulantısı,

· Karın ya da baş ağrısı vb. durumlar yaşıyorsak, o halde sınav kaygısını çok yoğun yaşıyoruz demektir. Bunlar sınav kaygısının fizyolojik belirtileridir. Bu fizyolojik belirtilere, olumsuz düşünceler  neden olmaktadır. Bu düşünceler;

· Sınavda başarılı olamayacağım,
· Ben beceriksizim, bunda da hiç bir şey yapamayacağım,

· Bu sınavda başarısız olursam, hayatımın anlamı kalmaz,

· Çevremdekileri hayal kırıklığına uğratacağım, vb. düşüncelerdir. Bu düşünceler neticesinde yukarıdaki fizyolojik belirtileri yaşıyorsak, sınav kaygısını da yoğun yaşıyoruz demektir.
Eğer sınav öncesi sınava dair hiçbir hazırlık yapmıyorsak ya da sınava 1 gece kala şöyle bir göz gezdiriyorsak, sınavla ilgili aklımıza hiçbir şey takılmıyorsa, sınav kaygısını hiç yaşamıyoruz demektir. Ancak kimi durumlarda kişi, sınav kaygısını o kadar yoğun yaşar ki, sınav öncesi yapmak istediği hazırlıkları istemesine rağmen yapamaz duruma gelir, adeta donup kalır. İşte bu durumla yukarıda bahsedilen durumu ayrı tutmak gerekir. Bir önceki bahsedilen durum hiç kaygı yaşamamayı işaret ederken, en son bahsedilen durum kaygının çok yoğun yaşanıldığına işaret eder. 
Asıl olması gereken orta seviyedeki sınav kaygısını, sınav öncesi gerektiği kadar ders çalışarak, sınava dair özel bir takım davranışlarda bulunarak, yani sınava önem verdiğimizi göstererek yaşamaktır. 
Yaşanılan sınav kaygısıyla, gösterilen başarı arasındaki ilişki aşağıdaki şekilde incelenebilir.
                                                        başarı düzeyi                                               

  min kaygı düzeyi                                                                                     max kaygı düzeyi
Şekil 1: yaşanılan sınav kaygısı ile başarı düzeyi arasındaki ilişki
Şekli incelediğimizde maximum ve minumum düzeyde kaygı yaşayan kişilerin başarısız oldukları, orta düzeyde kaygı yaşayanların ise maximum başarı gösterdikleri anlaşılmaktadır.
Sınav kaygısının yoğun yaşandığına dair yukarıda verilen belirtiler yaşanıyor ve sınavda beklenilen performans gösterilemiyorsa, şu davranışlara dikkat edilmelidir.
Öncelikle düşünceler olumlu kılınmalıdır. Yani;
a1) ‘Bu sınavı başaramayacağım.’

b1) ‘Yine elim ayağım birbirine dolanacak.’ 
c1) ‘Bu sınavı başaramazsam hayatım biter, kimse beni sevmez.’ vb düşünceleri;
a2) ‘Bu sınav için yapmam gerekenleri yaptım, sınava hazırım ve sınavda başarılı olacağım.’
b2) ‘Sınavda rahat olacağım, çünkü sınava çalıştım.’

c2) ‘Bu sınavı başaracağıma inanıyorum. Ancak başaramazsam, bu hayatın sona ereceği anlamına gelmez. Benim değerim ile sınava verilen değere eş tutulamaz.’şeklindeki düşüncelere dönüştürülebilir.

Ardından gerekli çalışmalar yapılmalıdır. Yani o sınavın bizim için ne ifade ettiğine karar vermeli ve buna göre davranışa geçilmelidir.

· Planlı çalışılmalı,
· Hedef iyi belirlenmeli,
· Sınavın kapsamına göre güçlü ve zayıf yönler belirlenmeli ve zayıf olan yönlerin üzerine gidilip, onları güçlü yönlere çevirmek için çabalamalı,
· İhtiyaç duyulduğunda güven duyulan ve yardım edebileceğine inanılan kişilerden destek istemekten çekinilmemeli,

· Beslenme ve uykuya dikkat edilmeli,

· Gerektiğinde nefes egzersizleri uygulanmalıdır.

· Her şeyden önce kendine güven duyulmalı ve hedef ulaşmak gerçekten istenmelidir! 

Tüm sınavı olanlara sonsuz başarılar…
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