SINAV KAYGISI NEDIiR? BASA CIKMA
YONTEMLERI

Sinav kaygisi, sinav durumlartyla dogrudan iliskili olan bir kaygidir. Bu kaygi,
kisinin siava yeterli sekilde hazirlanmasina ve basarili olmasina engel olabilir.
Sinav kaygisiyla ilgili belirtiler genellikle iki tiirdiir; Duygusal ve Fiziksel.

Duygusal belirtiler; panik hissi, sinirli olma, aglama, asir1 engellenmislik hissi,
sagkinlik, unutkanlik, olumsuz diisiinceler ve depresyon seklinde siralanabilir.

Fiziksel belirtiler ise kalp atiglarinin hizlanmasi, mide bulantisi, titreme,
kasilma, bas agris1 veya asir1 terleme seklinde ortaya cikabilir. Sinav kaygisi
Ogrenilen bir davranis oldugu i¢in, bu kayginin ayn1 sekilde 6grenilmemesi de
miimkiindiir. Bunun i¢in ilk adim, bu davranisin nerede veya neden ortaya
ciktigini belirlemek ve bu davranisin 6grenilmemesi icin isleyise baslamaktir.
Sinav kaygisi ile ki adimda basa cikilir:

I. Adim: Sinav Kaygisinin Nedenlerini Belirlemek

Sinav kaygisinin en basit baglica sebebi, sinava yeterince hazirlanmamais
olmaktir. Smava gerektigi sekilde hazirlanmadiginiz1 bilmek, ytliksek derecede
stres ve kaygi hissetmenize neden olabilir. Dolayisiyla bu durumdaki ¢6ziim
gayet agiktir. Siava calismak ve hissettiginiz kaygiy1 azaltacak ¢alisma
stratejilerini kullanmaktir. Bu sayede, bir sonraki sinavda yapmaniz gerekenleri
yapmis oldugunuz icin sinav kaygisiyla bas etmeniz daha kolay olacaktir. Bu tiir
sinav kaygisi oldukca yaygindir ve genelde ¢cok ¢abuk bir sekilde iistesinden
gelinebilir.

Ancak bunun disinda ¢ok daha zor olan sinav kaygisi tiirleri bulunmaktadir.
Bunlar daha cok kisinin duygulariyla, deneyimleriyle ve inanglariyla iliskilidir.
En sik karsilasilanlar ii¢ kategoriye ayrilmaktadir: basarisizlik korkusu,
caresizlik hissi ve kendilik degerine karsi tehdittir.

Basarisizlik korkusu, ¢ok ¢esitli kaynaklara bagli olarak kaygiya neden olabilir.
Ornegin, ailenizin ve arkadaslarinizin sizle ilgili beklentilerini
karsilayamayacaginizi diisiintip endiselenebilirsiniz. Ya da kotii bir not
aldiginizda, utanilacak duruma diiseceginizi diisiiniiyor olabilirsiniz. Tek bir



smavin etkisini goziiniizde gerektiginden fazla biiyiitiip, bu sinavin sonucunu
dogrudan kariyerinize veya yasamdaki basariniza bagliyor olabilirsiniz.

Caresizlik hissi, daha ¢cok 6grenciler kendi davraniglari ile sinav sonuglari
arasindaki baglantiy1 kuramadiklarinda ortaya ¢cikmaktadir. Aldiklar1 k6tii notu,
sinava yetersiz hazirlanmalarina baglamaktansa, basarisizliklarin1 daha ¢ok
sinavin zorluguna, 6gretmenin yetersiz olusuna veya kendi kontrolleri disindaki
diger ¢evresel faktorlere baglamaktadirlar. Basarisizligin sebebini kendileri
disinda aradiklari i¢in, bu 6grenciler kendilerini kurban edilmis, ¢aresiz, kontrol
disinda ve kaygili hissedebilirler. Sonug olarak, kendilerinden kaynaklanan
basarisizligin sebeplerini diisiinerek degerli olan vakitlerini harcamaktadirlar ve
“ne yaparsam yapayim ise yaramayacak’ seklinde diistindiikleri i¢in
calismayacaklardir.

Kendilik degerine karsi tehdit ve yliksek seviyede sinav kaygisi, notlara
gerektiginden fazla nem vermekten kaynaklanabilir. Baz1 6grenciler, kendilik
degerlerini, sinavlardan alman 1-2-3-4-5 notlarina 6lgerler. Oz giivenleri,
dogrudan aldiklar1 notlarla orantilidir ve yetenekleri hakkinda olumsuz sekilde
diistiniirler. Bu negatif duygular, kendilerine duyduklar1 gliveni azaltir ve
caresizlik duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Bu diisiik 6z giliven, caresizlik ve basarisizlik duygulari, genellikle “negatif
kendi kendine konugma” olarak kendini gostermektedir. “Negatif kendi kendine
konusma”, 6grencilerin kendileri ve ¢evreleri hakkindaki olumsuz inan¢larini
pekistirerek, farkinda olmadan sinav kaygilarini yiikseltmeleridir. “Bu siniftan
nefret ediyorum”, “ben bunu yapamam”, “bu simavi gecemeyecegim”,
“sinavlarda hig¢ bir zaman basarili olamadim”, “bu hoca ¢ok koétii ve sinavlari
cok kazik”, olumsuz diisiincelere verilebilecek 6rneklerdir. Bu diisiinceler
kaygiy artirir ve basariya engel olur.

II. Adim: Sinav Kaygisiyla Basa Cikma

Sinav kaygisiyla ilgili bu ¢esitli duygusal ve fiziksel belirtiler, 6grencinin sinava
odaklanmasi yerine dikkatini ve enerjisini kendine, kisisel duygularina ve
cevresine vermesine neden olur. Siav kaygisiyla bas edebilmek icin agsagidaki
tavsiyelerden size uygun olanlar1 uygulayabilirsiniz:

Zihinsel Hazirhk

Sinavdan Once yapabilecekleriniz



- Sinava miimkiin oldugunca iyi hazirlanin. Sinav kaygisini azaltmanin en temel
yolu smav konusuyla ilgili bilginizden emin olmanizdir.

- Konular1 gozden gegirin. Bu tekrar biitiin bir haftaya yaymaya calisin. Bu
sayede bilgileri aklinizda tutmaniz kolaylasacaktir.

- S1nav Oncesi ¢ok yogun calismayin. Genel bir tekrar yapin ancak iki aylik
konular iki saate sigdirmaya ¢alismak sinava hazirlanmak i¢in ¢ok etkili bir yol
degildir. Son dakika kaygisini azaltmak icin tekrar etmeye erken baslayin.

- Sinavin yapilacagi yere erken gidin. Gevsemeye ¢alisin ve arkadaslarinizla
sinavla ilgili konusmayin.

- Kendi amag ve beklentilerinizi belirleyin. Eger etrafinizdaki diger kisilerin
sizin beklentilerinizden farkli beklentileri varsa, onlarla konusmaniz gerekebilir.

- Bir sinavin 6nemini goziiniizde ¢ok fazla biiylittiigiiniiz zaman, bu durum
kayginmizi daha da yiikseltecektir. Tabi ki bu 6nemli olan siavlarinizi (giris
smavlari, finaller vs.) onemsemeyin demek anlamina gelmiyor. Ancak
unutmayin ki, cogu zaman tek bir sinav sizin not ortalamanizin sadece bir
kismdir.

- Aldiginiz simav sonuglarinda, kendi roliiniizii diisliniin. Smav sonuglarinizdan
dolay1 etrafinizi veya diger insanlar1 suglama isteginize engel olun. Sinav
konusunda kendi katkilarinizin ve davranislarinizin farkina varmak ¢ok
onemlidir. Elde edeceginiz sonuglar {izerindeki kontroliin kendinize ait
oldugunu bilmek, daha fazla ¢alismaniz i¢in sizi motive edecektir ve
karsiliginda daha biiyiik odiiller kazanmanizi, sonug olarak da kontrol hissinizin
pekismesini saglayacaktir.

- Sunu unutmayin ki aldiginiz notlar sizin kendilik degerinizin bir 6l¢iisii
degildir. Bazi kisiler i¢in boyle diisiinmek zor olacaktir. Ozellikle, kendimizi
ogrenci olarak tanimladigimiz zamanlarda, 6grenci statiimiizii de notlarla
tanimlariz. Kim oldugumuza dair tanimlamalarimizi ¢ok daha genis bir agidan
bakarak yapmak ¢ok dnemlidir. Bu yiizden sahip oldugunuz diger rollerinizi de
diisiinmeye calisin. Kendinizi sadece 6grenci olarak diisiinmek yerine ayni
zamanda ailenizin erkek/kiz cocugu, arkadas, miizisyen, sevgili vs. rollerinizi de
diistlintin.

- Simavla ilgisi olmayan diisiincelerden uzak durmaya ¢alisin. Yaptiginiz
“negatif konusmalarin” farkina varin ve bunlarin yerine daha pozitif, kendinizi



destekleyecek ifadeler diisiiniin. Ornegin, “Bu sinava ¢ok iyi hazirlandim.”,
“Yapabilecegimin en iyisini yaptim.” gibi.

Sinav Sirasinda Yapabilecekleriniz

- Orta seviyede gerginlik normaldir. Sinav kagidiniz aldiginizda, birka¢ kez
derin nefes alin ve yavas¢a nefesinizi verin, gevseyin ve sorulari okumaya
baglayin.

- Onemli olan sorulara éncelik verin.

- Bir soru tizerinde ¢ok fazla zaman harcamayin. Cevap veremediginiz soruyu
atlayin ve diger sorulara gecin.

Fiziksel Hazirhk

Sinavdan Once, etkili calisma aliskanliklar1 ve teknikleri gelistirin. Yeterli
sekilde beslenmek ve dinlenmek, biitiin ¢alisma programlarinin nemli bir
parcasidir. Insanlar yorgun olduklarinda, kayg: diizeyleri daha da yiikselir.

Siav sirasinda, rahat, iyi aydinlatilmis bir yerde oturun. ihtiyacimz olabilecek
her seyi yaniniza alin. Sizi rahatsiz edebilecek yerlerden, kap1 kenarlarindan
uzakta oturun.

Gevseme Teknikleri

Gevseme teknikleri, kayginizi azaltmanin bir tiglincii yoludur. Zihinsel ve
fiziksel hazirlikla birlikte kullanildiginda, sinav 6ncesi ve sinav sirasinda
kullanilan gevseme teknikleri sinavdaki performansinizi iyilestirecektir.

- Bedeninizin gevsemesine izin verin. Kollarinizi iki tarafa dogru agin,
gozlerinizi kapatin ve zihninizi olabildigince bosaltin.

- Basinizdan baslamak iizere, 6ncelikle alin ve kafatasi bolgesindeki kaslariizin
yaklasik 10 saniye boyunca iyice gerilmesini saglayim. Daha sonra bu kaslariniz
tamamen gevsetin. iki durum arasindaki farki diisiiniin ve bu kaslariizin daha
da fazla gevsemesine konsantre olun.

- Yaklasik 30 saniyeden sonra ayni hareketleri, yiiziinlizdeki, boynunuzdaki,
kollarinizdaki, gogsiiniizdeki, kisaca ayak parmaklariniza kadar olan biitiin
kaslar i¢in tekrarlayin.



- Gevsemeye devam ederken, kendinizi en gergin ve kaygili hissettiginiz
durumlar goziinlizde canlandirin. Kaygi hissetmeye basladiginiz an,
canlandirmay1 durdurun ve tekrar gevsemeye ¢alisin. Bu gevseme ve
canlandirma islemini, canlandirma sirasinda higbir kaygi hissetmeyinceye kadar
tekrarlayin.

- Kendinizi kaygili hissettiginiz zamanlarda, gevseme teknigini uygulayin.

Biitiin bunlara ragmen hala siav kayginizin asir1 derecede oldugunu
diisliniiyorsaniz, bir danismandan veya uzmandan yardim almaniz faydali
olabilir.



