SINAV KAYGISIYLA
NASIL
BASEDEBILIRSINiZ?



Simayv Kaygisi

Kisinin smav sonucunda elde edecegi akademik
bagarisizligi  genelleyerek  bunu  kisiliginin
basarisizligi olarak algilamasmdan kaynaklanan,
dolayisiyla 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili
bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin
diismesine yol agan yogun kaygidir. Sonugta
cogumuz sinavlardan oOnce ve sinav  sirasinda
gerginlik ve heyecen hissederiz. Bu beklenilen bir
duygudur. Sinav kaygisi da sinava hazirlanmak igin
motive olmamizi, siav sirasinda smavi basarmaya
yonelik istegimizin olmasini saglar. Ancak asir
yogunlastifl zaman asagidaki olumsuz belirtilere ve
sonuclara yol agmasi olasi hale gelir.

Sinav Kaygisinin Belirtileri:

Zihinsel Belirtileri

Felaket yorumlart igeren tiim inan¢ ve disiinceler
(“Yapamayacagim, basarisiz olacagim, kotii not
alacagim, rezil olacagim” gibi), asirt uyaniklik hali,
kendini asin  gozleme, unutkanhk, dikkatini
toplamada, smav sorularmi okuyup anlamada,
diigiinceleri organize etmede, sorulari cevaplarken
anahtar kelimeleri, konular hatirlamada giicliik;

Fizyolojik Belirtileri

Kalp atislarinda hizlanma, nefes alip verigin
hizlanmasi, cesitli  kaslarda  gerginlik, agiz
kurulugu, terleme va da iuslime, titreme, ates
basmasi, basagrisi, bas donmesi, yiiz kizarmasi,
gogiiste agri basing ve sikisma, bulanti, kusma,
ishal, sik idrara ¢ikma, soguk ve nemlhi eller v.b.

Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, korku (hata
yapma, bildiklerini unutma korkusu), endise
(surenin yetmeyecegine, gelecekte olacagi, tahmin
edilen olumsuz durumlara dair yasanan endise),
panik, kontroli yitirme hissi,  giivensizlik,
caresizlik, heyecan

Davranissal Belirtileri

Kacma (ders g¢alismayr birakma, smavi yarida
birakma), ka¢inma (ders caligmayi erteleme, smava
girmeme)

Smav Kaygisinin Nedenleri
Zamani etkin kullanamama ve hazir olmama
Eger swinava hazilanmaya cok ge¢ basladiysamz,
yeterince hazirlanamadiysaniz ve konulari
vetistiremediyseniz ya da sinava hazirlanmaya yeterli
zaman ayiwrdifiniz halde galisma zamanini  etkin
kullanamadiysaniz ve konulari yetistiremediyseniz ya
da tekrar yapamadiysaniz sinav kaygisi yasamaniz
olasidir.

Fizyolojik ihtivaclari karsilamamak

Uykusuzluk, yanlis beslenme (asir1 seker,sigara, alkol

ve kahve tiiketimi), yeterince dinlenmeme smav

sirasinda dikkatin yogunlasmasini engelleyeceginden,
hata yapma olasiligini artirir.

Felaket yorumlar iceren diisiinceler

Yeterince calistigimz, konulart yetistirdiginiz, hatta

tekrar bile yaptiginiz halde kaygmiz devam ediyorsa ve

kendinizi  bir  tiirli  hazir  hissedemiyorsaniz
olabileceklerden dolay1 endiseleniyor, heniiz olmamis
sevler i¢cin olumsuz sonuglar bekliyor olabilirsiniz.

Bunlar aslinda akiler ve gercekei olmayan olumsuz

diisiince ve inanglardir.

Simav kaygisini ortaya ¢ikaran ya da yogunlasmasina

neden olan olumsuz, gercekei olmayan disiince ve

inanclarimiz performansimiza, fizyolojik tepkilerimize,
baskalarma ve olast sonuclara iliskin  olumsuz
beklentiler olarak ortaya ¢tkmaktadir:

e Performans ile ilgili olumsuz beklentiler (6zellikle
onceki sinavlardaki durum hatirlanir ve kayg daha
da artar)

“Bu sinavda basarili olamayacagim.”
“Iyi degilim, yetersizim, aptal olmaliyim.” gibi

e Fizyolojik tepkiler ile ilgili olumsuz beklentiler
“Ellerim titreyecek, karnim agriyacak.”

“Gozum  kararacak, migdem bulanacak, soguk
soguk terleyecegim.” gibi

e Var olan fizyolojik tepkilerin yanlis yorumlanmasi
“Lllerim titriyor, ben ne yapacagium simdi?
“Kafam uyusuyor, kesin beynimde timor var, zaien
okuduklarimt da anlayamryorum. Evet, evel var
bende birsey.”

e Bagkalar: ile ilgili olumsuz beklentiler (kendini
bagkalar1 ile karsilastirma ve baskalart ne der
kaygist)

“Herkes benden daha iyi not alacak.” gibi

e Olasi sonuglara dair olumsuz beklentiler
“Eger bu smavdan yiiksek not alamazsam,
stmavdan gecemezsem, okuldan atilirim, zamaninda
mezun olamam, yaz okuluna kalirim, donem
kaybederim.” gibi

Smav Kaygisiyla Nasil Basagikabilirsiniz?

Son anda smnava hazirlanmaym. Ya da son anda
bilgileri kafaniza tikmaya calismayin. Oncelikle smava
zamaninda ve yeterince hazirlanmak, sinavdan once bir
calisma programi yapmak ve buna uymaya g¢alismak
kaygryla basetmede ilk énemli adim olacaktir.

Son dakikada g6z atmayin kafaniz karisabilir.

Sinavdan 6nce ivi bir uyku ¢ekin ve dinlenin.

Eger simaviniz bir sonraki sabah olacaksa, gece iyl
uyuyun. Eger sinav giin igindeyse sinavdan oOnce
dinlenmek i¢in zaman ayiri. Ne kadar iyi dinlenmis
olursaniz sinavda dikkatinizi toplama ve hata yapmama
olasiliginiz o kadar artar.

lyi ve dogru beslenin

Seker, sigara, alkol ve  kahve  kaygiyi
yogunlastirdigimdan bu yiyeceklerin tiiketimi azaltin.
Protein (balik, sova vs.), su, sebze, vitaminler kaygiyi
dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin tiiketimi
artirin.

Sinavdan once alkol veyva herhangi  bir  ilag
kullanmayin.

Ozellikle sinavdan hemen once alkolden ve diger tiir
ilaglardan miimkiin oldugunca kagmnin.

Diisiince ve inanclarimizi sorgulayin.

Eger sinav oncesi, sinav sirasi ya da sonrasinda basa
¢ikamadigmiz bir kaygr duygusu yasiyorsaniz, diistince




tarziniza ve kendinizle nasil bir diyolaga gectiginize
dikkat edin. Diisiince ve inanglarimiz yukarda
bahsedilen gelecege vonelik olumsuz beklentiler
iceriyor mu? Peki bunlar ne derece gercekgi?
Gergekei, akiler olmayan diisiince ve inanglarinizi
gercekei ve akiler olan disiince ve inanglarla
degistirin. Bunu yaparken, kendinizi baskalari ile
karsilastirmak yerine o anki performansinizi, daha
once gosterdiginiz performansmizla ve o anki
kosullariniza gore degerlendirin. Ornegin;

“Bu sinavda basarili olamayacagim” yerine

“Bu sinavda bagarili olabilmek igin elimden geleni
yapacagim'”’

“lyi degilim, yetersizim, aptal olmaltyim” yerine
“Miikemmel degilim. Ama kendimi biliyorum. Bu
zamana kadar okuyup basarilt olabildiysem bu
benim zekami ve caliskanligimi gosterir”

“ Ellerim titriyor..., eyvah, ne yapacagim” yerine

* Ellerim titriyor, bu dogal, kaygilyyim. Bunu
elimden geldigince kontrol etmeye calisayim”
“Benden baska hi¢ kimse gergin goriinmiiyor’
yerine

“Gerginim”

“ Eger bu sinavdan yiiksek not alamazsam,
okuldan atilirim... " yerine

“ Bu sinavdan yiiksek not almak i¢cin elimden geleni
yapmaya ¢alisacagim. Ama alamazsam da bu
ditnyanin sonu degil”.

Fizyolojik belirtilerinize dikkat ederek onlari
azaltmaya calisin.

Bunun ig¢in gevseme egzersizleri yapin. Ornegin
smavdan o©nce ve sinav sirasinda omuzlarinizi
gevsetin. Omuzlarmiz ne kadar ¢ok kulaklarmiza
yakin olursa, boynunuzda ve basmizin arkasinda o
kadar cok gerginlik hissedersiniz. Dolayisiyla da
daha c¢cok  kaygilanursimz.  Bu  gerginligi
giderebilmek igin omuzlaruuzi kulaklariniza dogru
daha da ok gekin, bir an boyle gergin tutun ve
gevsetin. Bu uygulamayi 2-3 defa tekrar edin. Bu
yolla omuzlariniz gevsediginde kendinizi nasil
hissettiginizi 6grenebilirsiniz.

Dogru nefes alip vermeyi 6grenin. Nefes alip verirken
diyaframimizi kullanmaniz viicundunuzu gevsetecek,
dolayisiyla kaygmiz azalacaktir. Diyaframdan nefes
almayr ogrenmek icin bir elinizi gdgsiiniiziin iizerine,
bir elinizi de midenizin iizerine koyun. Bu nereden
nefes aldigmizi anlamanizi saglayacaktir. Diyaframdan
nefes almak igin yavas ve sakince burnunuzdan nefes
ahp verin. Bunu yaparken g6gsiiniiz yerine mideniz
inip  kalkiyorsa diyaframdan nefes alyorsunuz
demektir. Bu nefes alma yontemini sinav sirasinda
kayginizin azalmasim saglayacaktir.

Yine fizyolojik belirtileri azaltabilmek ve kontrol
edebilmek igin stirekli egzersiz yapmayi aliskanhik
haline getirin,

Ve son olarak:Kaygimizi bastirmaya degil. onu kabul
etmeye ve tanimaya calisin.

Yiksek performans gosterebilmek i¢in bir miktar kaygi
gereklidir. Ancak bu performansi sergileyebilmek igin
ortaya c¢ikan kayginizi yanlis yorumlamanmz, var
olmamast gereken bir duygu gibi diisiinmeniz
kayginizin artmasma neden olacaktir. Yani, sinav
oncesi ve swasinda “hi¢ heyecanlanmamaliyim,
terlememeliyim, kaygilanmamaliyim” biciminde
diistindiigiiniizde, cok dogal olarak ortava c¢ikan
kaygimizi  bastirmaya  ¢alisirsaniz, daha  gok
kaygilanmaniz yiiksek olasilik tasir.
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