SINAV KAYGISI

Kayg ve siav kaygis1 nedir?

Kayg: tipki korku gibi 6grenilmis bir duygudur.

Bir durum karsisindaki duygumuz, olaymn
kendisinden ¢ok bizim ona yiikledigimiz
anlamdan kaynaklanir. Ona, bedenimize
gelebilecek fiziksel bir risk ya da tehdit anlam
verirsek, korkar; kisiligimize bir tehdit anlami
verirsek kaygilaniriz. Boylece, bedensel,
duygusal ve zihinsel degisikliklerle kendisini
belli eden bir uyarilma durumu yasanur.

Erkeklerle kiyaslandiginda kadinlarin
kendilerine iliskin olumsuz duygular: agikca
kabulii zayiflik olarak algilanmaz; sosyal kabul
goriir, bu ytizden kadinlar daha fazla kaygi
yasantisi dile getirirler.

Sinav kaygisi akademik ortama 6zgii bir
degerlendirme kaygisidir. Sinav sonucuna
yiiklenen 6nemle birlikte artis gosterir. Sinav
oncesinde 6grenilenlerin siav sirasinda etkili
bir sekilde kullanilmasina engel olabilir.

Peki, basaril1 olabilmek icin kaygiy1
biitiiniiyle ortadan kaldirmak gerekir mi?
Hayir!... Her duygu gibi, kayginin da kisinin
yasamini stirdtirmesinde belli bir islevi vardir.
Kayg: kisiye istek duyma, karar alma, alinan
karar dogrultusunda adim atmak tizere
harekete gegirici olur. Onemli olan kaygiya
yenik diismeden onu belli bir diizeyde tutarak
ondan yararlanmay1 dgrenmektir.

Sinav kaygisinin belirtileri nedir?
Smav kaygsi iki boyutta ele alinabilir:

Kuruntu, edim (performans) diizeyimize
yonelik olumsuz inang, diistince ve beklenti gibi
bilissel gostergeleri kapsar. Kisinin kendi
kendine yaptig1 olumsuz i¢ konusmalarda
ortaya gikar. Ornegin, bagsaramayacagina
inanma, bildigi her seyi unutacagi, okuldan
atilacag endisesi, kendini yetersiz ve eksik
gorme. Duyus ise bedenin olagan isleyisindeki
dengenin bozuldugunu gosteren yogun
fizyolojik tepkilerdir. Ornegin, kalbin hizli
carpmasi, terleme, midede bulanty, sis bulutu
icinde hissetme. Kuruntunun simav basarisina
etkisi, duyusun yarattig1 etkiden daha
engelleyicidir, ¢tinkii olumsuz diistincenin
kendisi olumsuz fizyolojik uyarim artirir.

Kayg1 diizeyi normal olan kisiler degerlendirme
durumunu, basarilarinin ortaya ¢ikmasi i¢in bir
firsat olarak goriir ve uyarimi daha ¢ok ¢aba
harcamaya yo6nelik ipucu olarak algilarken,
kayg: diizeyi ytiksek kisiler, bu durumu bir
tehdit olarak gortir, kendileriyle olumsuz
konusmalar icine girerek gercek dis1 bir
diisiince tarzi izlerler. Bu kisiler sinava
hazirlanirken ya da smav sirasinda ¢ok gergin
olur; calismasini planlamakta, dogru
duistinmekte, dikkatini toplamakta ya da
calistiklarini hatirlamakta zorluk geker, diisiik
basar1 gosterebilir; gevseyip rahatlayamaz;
olumsuz fiziksel belirtiler yasar; kendisini
kizgin, endiseli ya da caresiz hissedebilir;
kendisi ve sinavdaki basarist ile ilgili olumsuz
diistincelere yogunlasirlar.

Neler sinav kaygisini artirir?

e  Smava eksik hazirlanmak ya da
hazirlanmay1 ondan bir énceki geceye

y1gmak gibi ertelemeci ve kotii ¢calisma
aliskanliklari,

o  Kendisini kamitlamak zorunda hissetme,
ozellikle ailenin ytiksek basar1 beklentisi
gibi sosyal etkenler hakkindaki
diisiinceler,

e  Onceki sinavlardaki diisiik bagar1 diizeyi
ya da 6zgtiven eksikligine bagh
miikemmeliyet¢i ya da gercekci olmayan
duygu ve diisiinceler,

o  Kafeinli igecek kullanma gibi kotii
beslenme aliskanliklari, rahatlama
amaciyla alkol ya da madde alma,
uykusuzluk, sosyal yasami ve bedenin
hareket ve rahatlama gereksinimini ihmal
eden kotii 6z-bakim becerileri.

Sinav kaygisinin iistesinden gelmek

Sinav kaygisi denetlenebilir bir sorundur ve
kayg1 kaynagina uygun yontemlerle
azaltilabilir. Sinav kaygisini azaltmak tizere
sinav oncesi ve sirasinda izlenebilecek asagida
siral1 6nerilerden birkacini birden kullanmak
tek tek kullanimlarindan daha etkili olabilir.

Sinav Oncesi

e Diisiince tarzi, Gergek disi, ktiimser ig
diistinceleri (yasamim mahvolacak) gercek
dis1 iyimserlige (herkesten iyiyim) degil,
gercekci diistinceye (bu her seyin sonu
degil) dontistiirmek 6zgtiveni artirip
kaygy1 azaltir.

e  Verimli calisma, Kaygiy: artiran en 6nemli

etkenlerden biri 6grencinin sinava
yeterince hazirlanmamasi oldugundan



kaygiy1 denetleyebilmek i¢in tncelikle bu
hazirlik diizeyini ytikseltmek gerekir.
Bunun i¢in:

o

Zamaninz: etkili kullanmay1
planlayacak bir ¢alisma program
cikarin.

Gercekgi olun, gerceklestiremeyeceginiz
biiytik hedefler yerine kiiciik ve
ulasilabilir adimlar belirleyin.
Planladigimz ¢alisma zamanlarin
degistirmeyin ve ertelemeyin.

Mola ve dinlenme zamanlarimizda
sinav ve dersler hakkinda diistinmeyin.
Programiniza uydugunuzda kendinizi
odiillendirin.

Kisisel bakim, Beden saghgim gelistiren
aliskanliklar edinmek kaygiya karsi
direncimizi destekler. Bunun icin:

o

Yemek, uyku ve dinlenme diizeninizi
ihmal etmeyin.

Besleyici gidalar alin, sik ve az yiyin.
Sosyal yasama, sevdiklerinize zaman
ay1ri.

Alkol ve madde kullanimindan kaginn.
Smava gitmeden 6nce rahatca giyinip,
kahvalt1 etmeye zaman ayirin.

Gerginligi azaltma, Bedeninizin
gerginliginin rahatlatilmasi kaygiy1
azaltmada 6nemli bir etkendir. Bunun igin:

O

e}

Kendinizi rahatlatacak bir yol 6grenin.
Sevdiginiz bir sporu yapmak, miizik
dinlemek gibi.

Diisgtictintizle ya da kaslarmizi
gevseterek rahatlamay1 6grenin: Sakin

bir miizik koyun, rahat bir yere uzanmn
ya da oturun, gozlerinizi kapatin,
burnunuzdan ¢ok derin ve yavasca (4
sn) nefes alin, karniniz1 temiz havayla
doldurun (4 sn), sonra yavasca (6 sn)
geri verin, kendinizi huzurlu
hissettiginiz bir yerde gibi diisleyin.

o Smav yerine ge¢ ya da erken degil,
zamaninda gidin.

o Smava girerken sinavla ilgili
konusmayn, bagkalarinin kaygisi size
de bulasabilir.

Sinav sirasi

Rahat bir yere oturun.

Stireyi verimli kullanmak i¢in zamaninizi
ayarlayn.

Soru, acgiklama ve yonergeyi dikkatli
okuyun.

Belirsiz noktalarda gorevliye soru
sormaktan ¢ekinmeyin.

Once sizin iin en kolay olan sorular1
yapin, bir soruya takilip kalmayin.

Yanlis yanit puan kaybettirmiyorsa,
sorular1 bos birakmayin, elinizden gelenin
en iyisini yapin.

Smavin zorlugunu, sonucunu diistinmek
yerine, sorulara odaklanin.

Aklimiza gelen olumsuz diistinceleri
kendinize olumlu telkin yaparak
uzaklastirin.

Ara sira oturusunuzu sizi rahatlatacak
sekilde degistirin.

Bedeniniz gerilirse kaslarinizi kasip
gevsetip sakinlesmek icin birkag dakika
ay1rin.

Sinav1 bitirip erken ¢ikanlar olursa panik
yapmayin. Unutmayin erken bitirenlere
fazla puan verilmiyor.
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