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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinavin 6grenciye yasattigi kayginin ilk adimi, girecegi sinava farkli anlamlar yiklemesi ile
baslar: Bu sinavda basarili olamayacagim. Bu sinavda basarisiz olmak benim basarisiz birisi ol-
dugumu gosterir. Bu sinavda basarisiz olursam anne-babama ne derim. Bu sinavi kaybedersem
bir daha asla basarili olamam. Bu sinavi kaybedersem arkadaslarimin ve égretmenlerimin yuzine
nasil bakarim. Bu sinavda basarisiz olursam herkesin benim hakkimdaki dusuncesi degisir vb. Bu
dusunceler kayginin endise boyutunu dile getiren cimlelerdir. Endise performansa yonelik suregtir
ve sinav sonucuna iligkin olumsuz dusunce, inang ve beklentilerle ortaya ¢ikar. Ayrica, 6grencinin
asagida belirtilen fizyolojik sikayetleri; Kalbim yerinden firlayacakmig gibi, Midem bulaniyor, Elim
ayagima dolaniyor, Butiin 6grendiklerimi unuttum, Gdézlerim karariyor, terliyorum, basim donuyor,
Nefes alamiyorum, Ellerim titriyor, uyusuyor vb. sikayetler ile ortaya ¢ikan, sinav kaygisinin yogun
duygulanim boyutudur. Endise ve yodun duygulanim, asiri derecede ve ogrencinin kendi basina
basa ¢ikamayacag bir durum halini aldiginda, égrenilen bilgilerin sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullanmasina engel olur. Bu yasanilan SINAV KAYGISI dir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
Zihinsel Belirtileri

Zihinsel belirtiler, daha ¢ok sinav kay-
gisini tetikleyen diguncelerden olusmak-
tadir. Bu dusunceler “yapamayacagim,
basaramayacagim, arkadaslarima ve 06g-
retmenlerime rezil olacagim, vb.” gibi fela-
ket ve her seyin sonu yorumlari nedeniy-
le, panik olma, ders calismada dikkatini
toplayamama, uzun sureli konsantrasyon
saglayamama, uykusuzluk, unutkanlik, bil-
gileri organize etmede zorluk, konulari ha-
tirlamada zorluk, sabirsizlik yasanir.

Fizyolojik Belirtileri

Uykusuzluk, carpinti, kabus goérme,
korku, terleme, mide bulantisi, kusma,
agiz kurulugu, terleme ya da titreme, ates
basmasi, bas agrisi ya da donmesi, yiz =
kizarmasi, gogiste sikisma, nefes alip
vermenin hizlanmasi, surekli idrara ¢ikma
ihtiyact duyma, ellerin terlemesi...
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Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik, 6fke, karamsarlik,
korku (bildiklerini unutma korkusu), endi-
se (surenin yetmeyecegine ve olumsuz
duslncelerden kaynakli), panik, kendine
glvenin azalmasi, mutsuzluk, isteksizlik,
bos verme.... Bu belirtiler sadece LGS
gibi uzun sureli hazirlik strecinden gegile-
rek girilen sinavlara hazirlanirken gorulen
belirtiler degil; tim sinavlar igin sinav gunu
yaklastik¢a, sinav gunu ve sinav aninda
da genelde yogunlagarak hissedilen duy-
gular oldugu yapilan arastirmalarla des- .
teklenmektedir.

Ogrenciler sinav éncesi sinava bir tirli baglayamadiklarini, okurken sorulari anlamada gliclilk
cektiklerini; ancak sinavin sonlarina dogru bu duygularin azaldigini siklikla ifade ederler. Sonugta
hemen hemen hepimiz sinavlardan dnce ve sinav sirasinda gerginlik ve heyecan hissedebiliriz. Bu
aslinda motive edici ve ¢alismak icin uyarici olabilir. Ancak asiri yogunlastigi zaman yukarida s6z
edilen belirtiler gorultr ve bu belirtilerde olumsuz sonuglar yaratabilir. Bu yluksek kaygi dikkatin bo-
[inmesine yol agar ve basarisiz olunacagi inancini tetikler. Sinav basarisinin digmesinde endisenin
etkisinin yogun duygulanima oranla daha fazla oldugu bilinmektedir. Endigenin yol a¢tigi olumsuz
dusunceler, 6grencinin sinava odaklanmasini saglayan zihinsel enerjinin hedefinden uzaklasarak,
dagiimasina yol agabilir ve 6grencinin performansi var olan potansiyelinin ¢ok altinda kalir.

SINAV KAYGISININ OGRENME UZERINDEKI ETKISIi

Kaygi Basariya Disman Mi Dost Mu? Kaygi Hi¢ mi Olmamali? Hangi Noktadan Sonra
Esaret Bagliyor?

Ogrenme, kisinin yasamini surdiirebilmesi ve siiregelen yasamdan doyum almasi igin gerekli
tum bilgi, eylem ve becerilerin kazanilmasi surecidir. Bu suregte yasamdan haz duyulabilmesi, he-
def ve beklentilerin belirlenmesi ve kisinin yasam enerjisini artirmasi icin bir parga kaygi tasimasi
gereklidir. Bu nedenle kayglyl hayatimizdan tamamen gikartmak yerine, onunla mucadele ederek
kontrol altinda tutmak, onun varhgindan faydalanmak gercgekgi bir cozim olacaktir.

Normal duzeydeki bir kaygi Kisiye;
istek duyma, karar alma, alinan kararlar
dogrultusunda enerji Uretme ve bu ener-
jiyi kullanarak performansini yukseltme
agisindan yardimci olur.

Hi¢ kaygl yagsamadigimiz durumlarda
ise, yapilacak olan igi elden geldigince iyi
yapmak igin igimizde bir istek olusmadi-
dindan sonug genellikle olumsuz olmak-
tadir. Ancak yasanan kaygl ¢ok yogun
ise, kisinin enerjisini verimli bir bicimde
kullanmasi, dikkatini ve gucunu yapacagi
ise yonlendirmesi engellenir. Kigi potan-
siyelini timuayle kullanamaz ve beklenen
performansa erigemez.
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KAYGIYI ARTIRAN DURUMLAR NELERDIR?
Yasam Sekli ile ilgili Nedenler

Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanamamasi sonucu olusabilecek uykusuzluk, yanlis beslenme, yete-
rince dinlenememe gibi durumlar dikkatin yogunlagmasini engellediginden, hata yapma olasiligini
artinir ve oncelik verilmesi gereken sorumluluklarin ihmal edilmesine yol acabilir,

Bilgi ihtiyaci

Dogru sinav stratejilerini ve verimli galisma metotlarini bilmeme, on bilgi eksiklikleri, kaygi azalt-
ma tekniklerinin ne zaman ve nasil kullanilacaginin (¢alisirken, sinavdan 6nce, sinav sirasinda)
bilinmemesi durumu.

Caligsma Tarzi

Yetersiz ve etkisiz ¢alisma, tutarsiz ve ilgisiz konula-
ra ¢calisma, dikkatin yogunlagamadigi bir ortamda ¢alig-
ma, galismaya zamaninda baglayamamaktan dolayi ye-
terince hazir olmama duslncesi ya da yeterince zaman
ayrilsa bile zamanin verimli kullanilmamasindan dolayi
konularin eksik kalmasi, tekrar yapma firsatinin olmama-
sI gibi nedenlerle surekli sinav kaygisi yasama ve hazir
olmadigini hissetme.

Psikolojik Faktorler

e Akilci ve gergekgi olmayan olumsuz disunce ve inanglar (Bu sinav son sansim, kazanamaz-
sam hayatim biter, annem babam beni dldurur, bagkalari ne disunudr, anne-babami utandira-
cagim).

e Performans ile ilgili olumsuz 6zelegtiriler (Herkes benden daha zeki, ne yaparsam yapayim
kazanamayacagim).

e Gergekci olmayan talepler (Potansiyelinin ¢ok Ustlinde beklentiye girmek, bu basariyi elde
edemedigi takdirde).

e Gergeklesebilecek sonugclara iliskin olumsuz tahminler (Bu sinavi kaybedersem hayatimdaki
her seyin sonu olur, bir daha higbir sey dizelmez).

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YOLLARI

Gergekte saglikhiligin korunmasi ve agama yapilmasi igin belirli dizeyde, asiri olmayan, kaygiya
ihtiyac vardir.

Kaygl temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil olayin Kisi i¢in tagidigi anlam-
dan kaynaklanmaktadir. Bir cok 6grenci sinavlarla birlikte kisiliginin ve varliginin degerlendirildigini
dusdndr.

Kaygi, beyinde 6grenmek icin gerekli olan protein zincirlerinin kurulmasini engeller. Daha agik
bir ifadeyle kaygi zihinsel faaliyeti agan en 6nemli faktérlerdendir.

insanin kaygidan kurtulabilmesi icin éncelikle viicudunu gevsetmeyi 6grenmesi gerekir. Viicudu
gevsetmenin Ug¢ yolu vardir.

A) Dogru nefes alma
B) Fizik egzersizi
C) Dduslnce bigimini dizenleme
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A) Dogru nefes almak: Dogru nefes vucudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Vicutta daha fazla

oksijen yakilmasindan dolayi, 6grenme sirasinda beyinde meydana gelen protein baglarinin ku-
rulmasini saglar. Oksijenin vicudun en u¢ noktasina gitmesini ve stresin ortadan kalkmasini ya da
azalmasini saglar. Dogru nefes alma nasil olmali: Dogru nefes almada akcigerin tamami oksijen
ile dolar. Sag elinizin avug i¢ini midenize, sol elinizi gogsunuze koyun. Nefes aldiginizda sag eliniz
hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir. Ginde 40-50 defa dogru nefes alma egzersizi
yapmak kayglyi dusurur.

B) Duzenli fizik egzersizi: Fizik egzersizinin yararlart:
— Kas gevsemesi

— Zihinsel gevseme

— Yapilan iste etkinligin artmasi

— Enerjide artis

— Endiselerde azalma

- Daha iyi saglk

— Duygusal rahathk

- Kendine guven artisi

Gunde 10-20 dakika duzenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan gence saglayacagi yarar-
lardan birincisi kaygiyi azaltmasi, ikincisi 6grenmede etkinligin artmasi.Gerginligin damarlarda da-
ralmaya neden oldugu i¢in hiucrelere giden kan miktarinda azalma olur. Sinav stresini yasayan gen-
cin durumu budur. Bu da hucrelerin yetersiz beslenmesi demektir. Bu durumda vucutta salgilanan
bazi maddeler 6grenmeyi zorlastirir ve hicrelerin kapasitelerini tam manasiyla kullanamamasina
neden olur. Fizik egzersizi 8grenmeyi kolaylastirir. Fiziksel egzersizden sonraki rahatlama sirasinda
salgilanan seratonin adindaki madde 6grenmek icin gerekli olan zihinsel ortamin dogmasina neden
olur. Bir fizik egzersizi programi tamamlandigi zaman yorgunluk hissediimemeli. Ziplayarak yapilan
yorucu hareketlerden kaginilmasi. Saga sola egilme. One egilerek eli yere degdirme, dizleri bukerek
yere egilip hareketler yapin.

C) Dusunce bigimini duzenlemek: Kaygiyi azaltmak igin pratik oneriler:

Sinav ic¢in olumlu distnun. Sinavdan 6nce zihninizde gegmisteki basarisizliklarinizi degil basa-
rilarinizi dusunun. Kendinize guvenin.

Mo

“Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi distncelerin problemi ¢ézmeye yarari olmadigini unutmayin.
Sinav bilgilerin dl¢iimesidir kisiliginizin degil.

Yapamayacagim, basaramayacagim seklindeki disuncelerden kurtulun. Bu dusunceler sinavi
bastan kaybetmenize neden olur.

Daha onceki basarisizliklar sebeplerini arastirin. Onlari telafi edilmesine galigin. Baska bir de-
yigle, ayni sebeplerin yeni bir basarisizliga yol agmasina izin vermeyin.

Nefes alirken iginizden 1,2,3,4’e (dort sn) kadar sayarak cigerlerinizin tamamini doldurun.(Bu
arada sag elinizin asagi dogru, sol elinizin de yukari dogru kalktigini hissedin.) Sonra 1,2 (iki sn)
sayacak kadar durun. Ve sonra da 1,2,3,4,5,6’ya (alti sn) kadar sayarak nefesinizi bosaltin. Iki (1,2)
saniye durun ve gene nefes alma egzersizine devam edin.

5 — 10 kez nefes aldiktan sonra bir — iki dakika dinlenin.

Soluk alirken iginize rahathdin, huzurun, mutlulugun doldugunu hayal edin ve bu durumun kan
gibi vicudunuzun her kosesine ulastigini dugleyin.

Soluk verirken ise stresin ve onu olugturan etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan disari
atildigini digleyin.Sinav stresine yakalanmamak i¢in zamaninizi planlayin, amacl ¢aligin. Sorunun
zorluk derecesine bakarak moralinizi bozmayin, zor sorularda takilip kalmayin. Zamaniniz kaldigin-
da birakmis oldugunuz zor sorulara geri donersiniz. Sinav esnasinda yaninizda bulunmasi gerekli
sinav malzemelerini, sinav 6ncesinde evinizde iken mutlaka kontrol edin.
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