Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bicimde kullanilmasini engelleyen ve
basarinin dismesine yol acan yogun kaygidir. Bazi 6grenciler yaklasan sinavdaki basari
dizeyini genelleyerek, bunu kisiliginin basari ya da basarisizligi olarak degerlendirebilir. Bu
durum degerlendirilme korkusuna ve sinavin siirecinden ¢ok sinavin sonucuna odaklanmaya
neden olur.

Yildirnm Beyazit

Kaygl pek cok 6grenci tarafindan yasanir. Sinav 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda gerginlik
ve heyecan hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Kaygi, sinava hazirlanmak ve sinav
sirasinda basariya ulasmak igin istekli olmayi saglar. Ancak... Sinav kaygisi normal kaygidan
farkh ve daha siddetlidir! Potansiyel olarak daha ezicidir! Daha rahatsiz edici ve huzursuzluk
vericidir! Yardimci ya da motivasyon saglayici degildir. Sinav kaygisinin olmasi, sinav dncesini,
sinav anini ve sinav sonrasini kapsar. Ornegin: Ders calismayi, dikkati verimli kullanmayi
engeller. Sinav aninda bilgiyi kullanmayi, karar verme surecini etkiler. Bilgi diizeyine ve
kendine olan giiveni azaltir.

Genel olarak sinav kaygisina neden olabilecek farkli alanlar:
1. Yasam tarzi
2. Yetersiz 6grenme ve bilgi ihtiyaci
3. Ders galigma tarzi
4. Psikolojik faktorler

Zamanini uygun kullanamama, koti beslenme (asiri seker, kahve, sigara
tuketimi) uykusuzluk, yetersiz dinlenme yeni bilgiyi 6grenmeyi engelleyebilir. Sinav sirasinda
ise dikkat ve odaklanmayi azaltir dolayisiyla bilgi ve potansiyeli kullanmayi engeller, hata
yapma olasiligini da artirir.

Herhangi bir dersle ilgili yetersiz 6grenme kaygiyi
arttiran en 6nemli faktorler arasindadir. Bilgi kayginin panzehridir.

Ogrencinin nasil calistigl, calisma siiresi kadar dnemlidir. Yetersiz
calisma, tutarsiz ve ilgisiz konulari calisma, ezberlemeye calisma, miuzik dinlerken ya da




eglence ortasinda ¢alisma, etkisiz calisma, anlamadan okuma, konuyu tam olarak anlamadan
konuyla ilgili soru ¢ézme, tekrar gézden gegirme igin not tutmama, tekrar etmeme.

Bu faktorleri zihinsel belirtiler, fizyolojik belirtiler, duygusal belirtiler
ve davranissal belirtiler olarak ele alabiliriz.

Felaket yorumlarini iceren tim inang ve diisiincelerdir, bu da kendini asir
gozlemeye, unutkanliga ve dikkatini toplamada, sinav sorularini okuyup anlamada,
duslincelerini organize etmede, sorulari cevaplarken anahtar kelimeleri, konulari hatirlamada
gli¢lige neden olur.

Sinav Uzerinde kontrolinin olmadigi duslinceleri:
“Rezil olacagim, basarisiz olacagim, yapamayacagim, her sey koti olacak”

Sinav ve sonuglari hakkinda gergekgi olmayan disiinceler:
‘““Eger kazanamazsam annem/babam beni oldarar”

Gercekgi olmayan talepler:
“TYT de derece yapmaliyim, yoksa ben degersiz /basarisiz biriyim”

Felaket tahminleri:
““Ne yaparsam yapayim (iniversiteye giremeyecegim. Hele istedigim bolime
girme sansim hig yok”’

Hizli kalp atisi Kas gerginligi
Nabiz artisi GOgus agrisi, gogliste sikinti hissi
Terleme artisi Bas agrisi, bas donmesi

Hizli soluk alip verme | Bayilacak gibi olma

Nefes daralmasi Sersemlik hissi

Agiz kurulugu Uyusma, karincalanma hissi
Midede kasilma Ellerde titreme

Bulanti hissi Usiime, trperme

Karin agrisi idrar ve gaita yapma hissi




Kisinin ruh halinde sira disi degisiklikler olur. Gerginlik, sinirlilik,
karamsarlik, endise, korku, 6fke, cesaret kaybi, panik, umutsuzluk, Giziint(, hizin, kontrolin(
kaybetme hissi, glvensizlik, caresizlik, heyecan goérilir. Kaygl dislincede, fizyolojide ve
duygularda degisikliklere yol acgar; bunun sonucunda her bir kiside gézlenen davranislar

birbirinden farkl olabilir.

— llginin dagilmasi ve ders disi faaliyetlere
yogunlasmasi

— Cok fazla sosyal etkinlikle zaman
harcayarak derse zaman ayiramama

— Koordinasyonu bozuk hareketler
sendeleme, tokezleme

— Kagma davranislari (6rnek: sinavdan
onceki gece partiye gitmek!)

— Konsantrasyon guicligu

— Uykusuzluk

— Konuyu dagitacak disler kurma

— istah degisikligi

— Gergin hareketler, eyleme odaklanamama

—Yemek yiyememe

— Kipirdanma, yerinde duramama, tirnak
yeme

— Sarekli abur cubur yeme

— Normalden daha hizli hareket
etme/ylrime

— Cok fazla yemek yeme

— Sosyal geri ¢cekilme

— Sigara tiiketimin de artis

— Aileden ve arkadaslardan uzaklasma

—ishal ya da normalden daha sik idrara
¢tkma

— Baskalarina tahammiuilsizlik, (bazen en
yakin olunan kisilere bile)

— Kendine kifretme

Ders calisirken; basarisizlik ve sinav sonuglari hakkinda saplantili diistinceler,
Ders materyalini dikkatli okuma ve anlamada yetersizlikler,

Calisma zamanini daginik ve koti kullanma,
Verimsiz ¢alisma aliskanliklari,

Odevlerden, sunum ya da sinavlardan kaginmaya calisma,
Dislinceyi organize edememe ya da odaklanamama.

Sinava girecek olan kisi bilgi dlizeyi yeterli olsa bile;

Sinav sorularini anlayamaz,
Dikkatini verimli kullanamaz,

Onemli kavram, anahtar kelime, es anlamli sézciikleri hatirlamada giicliik olur,

Cok iyi bilinen sorularin bile yanitlarini unutabilir,

Yapamadigi soruya fazla zaman ayirarak zamanini kéti kullanir,

Sinavdan sonra tim yanitlari dogru bicimde hatirlama da yikici kaygisi olan kisilerde gorulir.




1. Etkili gahsma

Yasam tarz

Gergekgei diisiince (Gergek disi dislinceler yerine)
Dikkatin kullanimi

Kaygi azaltici teknikler
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Sinav stratejisi belirleme

Kisinin kendine ve glinliik yasantisina uygun bir plan yapmasi ¢alismadaki verimini olumlu
yonde etkiler. Sinavda sorumlu olunan konularin ne oldugunu 6grenmek ve zamani ona uygun
ayarlamak gerekir. Duzenli planlanmis ¢alisma igin egitimciler 50 ser dakikalik seanslar, 5-10
dakikalik aralar oneriyorlar. Calismaniz ve anlama dizeyinizi en iyi degerlendirecek kisi
kendinizsiniz eger siz memnunsaniz ve kendinize ‘ben verimli ve iyi calistim’ diyebiliyorsaniz o
sinav i¢in hazirsiniz demektir.

Kisinin kendini yorgun ve bunalmis hissetmesi kaygiyi yukseltir ve dikkati olumsuz etkiler.
Bireyin bedensel olarak iyilik hali, fiziki ve ruhsal sagligina baghdir. Diizensiz beslenme, yetersiz
dinlenme gibi nedenler yasam kalitesini ve dikkati olumsuz yénde etkiler.

Girilecek olan sinav ayni olsa bile her bir 6grencinin verdigi tepkiler farklihk gosterir. Bu
durumda yikici kaygiya yol agan, kisinin bu olaya iliskin dislince, bakis acisi, inanglari,
beklentileridir. Bu dlstinceler olumsuz, gergek disi, rahatsiz edici, israrlidir. Sinav kaygisina dair
diuslince ve duygular, birbirleriyle iliskilidir. Birbirlerini etkiler ve kuvvetlendirirler. Ders
calisirken Sinavdan dnce, sinav sirasinda ve sonrasinda, kendinize dair olumsuz ve kétileyici
duslincelerinizi her fark ettiginizde;

Kaygl arttigl zamanlarda, yaptiginiz sinavdan uzaklasarak, disiinceleriniz ve bedeninizdeki
fiziksel belirtilerle ugrasmaya baslarsiniz. Disiince ve fiziksel belirtilerinize dikkatiniz
yoneldikge kayginiz artar, kaygi artik¢a sorular size yabancilasir ve ilk defa boyle bir soruyla
karsilasiyor gibi olabilirsiniz. Sonra olabilecek en kotiu sonuglar akliniza gelmeye baslar,
bedeninizdeki normal kaygi belirtilerini ¢ok koti bir sey olacak diye yorumlamaya baslarsiniz.
Ornegin kalp carpintinizi ‘bayiliyorum’ mide kasilmanizi ‘simdi  kusacagim’ diye
yorumlayabilirsiniz. Bltin bunlar, performansinizi distirecek bir kisir dongliyi baslatir.
Sinavda  elinizden gelenin en iyisini  yapmaniz icin gerekli en  6nemli
mekanizmaniz, DIKKAT! zarar goriir. Sinav sorularindan giderek uzaklasirsiniz... Normalde bir
kerede anladiginiz ve yaptiginiz soru size Cince gibi gelir.




Yapici kaygi yasayan kisiler bu uyarimlari sinavda daha fazla ¢aba sarf etmelerine yardimci bir
isaret olarak algilarlar ve dikkatlerini sinava yonlendirebilirler. Yikici kaygi diizeyinde olan
bireyler ise bu belirtileri dogal karsilamak yerine az sonra kontrolleri disinda baslarina gelecek
bir felaketin habercisi olarak degerlendirirler. Dikkatlerini bedenlerindeki uyarimlardan
uzaklastiramazlar. Bu duruma bagh olarak sinava yénelik dikkatleri béliinmiis olur. Oyle ki
dikkat odaklarinin bu sekilde kaymasi bazi durumlarda sinavi tamamlamalarina bile engel
olabilir. Sonugta “sinavda basarisiz olacaklarina” iliskin kehanetleri gergeklesir.

Kaygi durumunda ortaya ¢ikan bedensel belirtileri azaltmada gevseme yonteminin etkisi
bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu nedenle kayginin yol actigl rahatsiz edici bedensel
uyarimlarla bas etmede 6nemli bir yeri vardir. Gevsemeyi; en kolay yoldan saglikli bir nefes
alma sekli olan diyafram nefesini alarak uygulayabilirsiniz. Bu nefesi daha iyi hissedebilmek
icin gdzlerinizi kapatin, sag elinizi karninizin tGzerine, sol elinizi gdégsinuziin tGzerine koyun, eger
diyaframi harekete gecirecek sekilde nefes aliyorsaniz sag elinizin hareket etmesi gerekir.

Diyaframdan nefes alma bir aliskanlik haline geldiginde g6ziiniizii kapatmaniz, elinizi karin ve
gogls Uzerine koymaniz gerekmez ve egzersizi her yerde uygulayabilirsiniz. (Sinav igin
beklerken, arabada vb.)

Daha 6nce yasadiginiz sinavlarda bedeninizin hangi bolgesinde kasilma olduguna dikkat edin
ve gevsemeyi bu amagla kullanin. Solunumun diizenlendigi ve gevsemenin saglandigi durumda
bedeninizdeki fizyolojik tepkiler olumlu yonde degisir, dikkati celdiren belirtiler ortadan kalkar
ve sinavda istediginiz performansi gosterebilirsiniz.

Sinav siresini kendiniz icin en verimli hale getirebilmek iyi bir stratejiyle miimk{indir. Kisiden
kisiye verimli sinav icin saptanacak stratejiler farklidir. Clinki kisilerin bilgi birikimleri, bilgiyi
hatirlama, okuma ve yazma hizlari degisir.

Deneme sinavlarina girerek ve sinav sonunda davranislarinizi degerlendirerek basarinizi
yukseltecek en iyi stratejiyi gelistirebilirsiniz.

e Hangi alanlarda eksikleriniz var?

 Size verilen sinav siiresini ne kadar verimli kullanabiliyorsunuz? (Ornek; verilen
sireden 6nce mi sonra mi bitiriyorsunuz, ¢ok fazla zaman ayirdiginiz sorular oluyor
mu, sinav sirasinda zamanin nasil aktiginin ne kadar farkindasiniz?)

e Hangi alandaki sorulari daha kolay ve kisa slirede yapiyorsunuz?

o Hangi alandaki sorulari yaparak sinava baslarsaniz daha verimli olacagini
dislinlyorsunuz?

e Herhangi bir alandaki sorulari nasil bir siralamayla yaparsaniz veriminiz artar?
e Sinav sirasinda alanlar arasinda nasil bir siralama yaparsaniz veriminiz artar?

e Bulundugunuz ortamdaki dikkat dagitici faktorleri (6rnek; yan sirada burnu akan
ogrenci, seker kagidinin sesi, disarida konusanlarin sesleri, yan sirada sorulari cok hizlh




cevaplayan bir 6grenci vb.) nasil gormezden gelerek, kendi sorulariniza
odaklanabilirsiniz?

Sinav kagidinda kaydirma yapma olasiligini azaltmak igin nasil yollar izleyebilirsiniz?
(Ornek; Deneme sinavlarini da orijinal sinav cevap kagitlarina isaretleyerek pratik
yapmak, sinav sirasinda cevapladiginiz sorularin yanina isaret koymak, cevaplarinizi
bir cetvel veya benzeri bir kirtasiye kullanarak isaretlemek, sinav bittikten sonra
cevaplarinizi gbzden gecirmek)

Kayglyi azaltmak icin SADECE profesyonel kisilere (Psikologlar, psikiyatristler,
psikolojik danisma ve rehberlik uzmanlari) ve profesyonel kurumlara (Tirk Psikologlar
Dernegi’ne, psikiyatri kliniklerine) basvurun.

Sinav kaygisini azaltan ya da zihin acici ilaglar 6nerenler olabilir. Performansinizi
artiracagini disiinerek kullanacaginiz ilag dikkatinizi azaltabilir, uyku hali verebilir.
Dolayisiyla performansiniz diiser. ilag kullanip kullanmayacaginiza sadece doktor
karar verebilir.

Sinava yakin her zamanki uyku aliskanliklarinizi degistirmeden, dinlenebileceginiz
kadar uyuyun.

Aliskin olmadiginiz yeni tat ve yiyecekleri en azindan son bir hafta denemeyin. Aliskin
oldugunuz sekilde beslenmeye devam edin.

Sinav Oncesinde sinava gireceginiz yeri goriin ve nasil gideceginizi belirleyin.

Sinav glinl gideceginiz yerin mesafesini diisiinerek endise yasamadan zamaninda
sinav yerinde olmaya c¢aligin.

Oncelikle yaristiginiz kisi kendinizsiniz. UNUTMAYIN! sinav siiresini en iyi sekilde
degerlendirmek sizin elinizde.

Yapici diisiinlin higbir kaygi belirtisinin sizin performansinizi en iyi sekilde
kullanabilmenize ve dikkatinizi azaltmasina izin vermeyin.

Sinavin sonucuna degil sinav siiresince performansinizi en iyi sekilde kullanabilmek
icin sorulara odaklanin.

e Dikkatinizi diger adaylara, ¢cevrede ki herhangi bir ses ve/veya gurtltiye degil kendi
sinav kitapg¢iginiza, sorulara ve cevap kagidiniza odaklanin.

Hiisna GOREN
Rehberlik Ogretmeni




