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Sinav kaygisinin tanimina gecmeden kayg, stres,korku ve endise kavramlarna deginmek istiyorum. Bu kav-
ramlarin temel noktalarni anlamadan gegtigimizde, gunlik hayatta yasadiklanmiza verdigimiz anlamlar
oldugundan farkli yonlere kayalbiliyor

Stres, kisinin sosyal hayatinda karsilastigr yeni ve gercek durumlar karsisinda uyum sadlama ¢alboasidir. Diger
deyisle, disandan gelen uyaranlara organizmanin (bireyin) vermis oldudu yanittir. Stres karsisinda ; kalp atisin-
da hizlanma, agiz kurumas, titreme, asir terleme, istah bozukludu, cesitli adrilar, huzursuzluk, sikinti, bunailty,
yorgunluk ve ¢cokkunluk durumla basa gcikmak icin gésterdigimiz bazi tepkilerdir.

Kayg ise kaynadi belli olmayan ve uzun suren bir huzursuzluk halidir. Kaygi, aslinda kisiye rahatsizlik veren
olayin kendisinden degil, o olayin kisi icin tasidigr anlomdan kaynaklanmaktadir. Tehlikeyi beklemekte olma-
nin verdigi tetikte olma halli, huzursuzluk ve gerginlik hissi hakimdir. Suregiden bir tepkidir ve cogu zaman
kisinin islevselligini bozar.

Stres aninda yasadigimiz bedensel duyumlar kaygi duygusuyla benzerlik gésterir. Fakat burada dikkat edil-
mesi gereken nokta stres ve kaygl arasindaki farki bilmektir. Kayginin klinik tanimlarinda, kisinin potansiyel bir
negatif uyarici olarak gordugu ve ona karsl gelistirdigi duygusal sikintiya odaklanmasidir. Stres daha olgu-
saldir ve anlik, gergek taleplerle ilgilidir.

Kayg korku degildir. Cunku korkuda fiziksel varligimizi tehdit eden unsurlar vardir. Kaygida ise fiziksel varligimi-
za yonelik bir tehlike yoktur. Endise ise kisinin bir durum sonucunda olusabilecek kotU seyleri dustinmesini
iceren bilissel bir strectir.

KORKU KAYGI

Ya bliylik
balik bugiin
gelirse?

Genel olarak insanlar kaygiyi; gelecek ile ilgili karamsarlik, basarisizlik, endise, umutsuzluk, kansiklik duygulary-
la birlikte dile getirirler. Sinav kaygisi da bdyle baslar. “Sinavi kazanamazsaom her sey biter, hayatim mahvolur,~
herkese rezil olurum” vio. dustincelere kapllarak sinava girmeden kaygi hali baslar.

SINAV KAYGISI iLE NASI BAS EDEBILIRIM

Sinav kaygisl, dgrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bicimde kullaniimasina engel olan ve basarinin dismesi-
ne yol agan yogun kaygidir. Sonugta gogumuz sinaviardan énce ve sinav sirasinda gerginlik ve heyecen
hissederiz. Insanlar kendilerini giivende hissetmek ister. Dolayisiyla, kendilerine yabanci olan ve bilinmeyen
seylerden korkarlar.

KAYGI HER ZAMAN OLUMSUZ MUDUR?

Kaygi kavrami, her ne kadar olumsuz ézelliklere sahip olsa da bir miktar kaygl, gelecekte ortaya gikabilecek
yeni durumlarla ilgili islevsel planlarnn yapilmasina yardimer oldugu igin uyum sadlayict bir islev de goérebilir.
Tehlikeli durumlara karsi ©nlemler alinmasi, ortaya gikacak problemlerin &ngdrilmesi ve ¢dzUmler bulunmasi
icin kisinin motive olmasini saglar. Olumlu kaygy, bireyi toplum icinde dnemli konumlara gelmeye motive
etmekte ve d6grenmeye karsi istekli kimaktadir. Ki belli bir miktar kayginin performansi artirdidy defalarca dog-
rulanmistir. Asin kayginin ise performansi olumsuz yonde etkiledigi goralmuastur. Sinav kaygisi da sinava hazir-
lanmak igin motive olmamizi, sinav sirasinda sinavi basarmaya yonelik istegimizin olmasini saglar. Ancak asir
yogunlastigi zaman olumsuz belirtilere ve sonuclara yol agcmasi olasi hale gelir.
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel Belirtileri

Felaket yorumlar iceren tUm inang ve dustnceler
("Yopamayacadim, basarisiz olacadim, kotl not
alacagim, rezil olacagim” gibi), asirn uyaniklik hali,
kendini asin gézleme, unutkanlik, dikkatini toplama-
da, sinav sorularini okuyup anlamada, dustnceleri
organize etmede, sorularn cevaplarken anahtar
kelimeleri, konularn hatilamada gucluk.

Fizyolojik Belirtileri

Kalp atislannda hizianma, nefes alip verisin hizian-
mas, gesitli kaslarda gerginlik, adiz kurulugu, terleme
ya da ustme, titreme, ates basmasi, bas adrisi, bas
doénmesi, yuz kizarmasl, gdoguste agr basinc ve

sikisma, bulanti, kusma, ishal, sik idrara cikma, soguk
ve nemli eller vio.

Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, korku (hata yapma,
bildiklerini unutma korkusu), endise (strenin yetme-
yecedine, gelecekte olacad), tahmin edilen olumsuz
durumlara dair yasanan endise), panik, kontrol(
yitirme hissi, gUvensizlik, caresizlik, heyecan.

Davranigsal Belirtileri

Kagma (ders calismayi birakma, sinavi yarnda birak-
ma), kocinma (ders calismayi erteleme, sinava

girmeme).
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani etkin kullanamama ve hazir olmama

Eder sinava hazirlanmaya cok gec basladiysaniz,
yeterince hazirlanamadiysaniz ve konular yetistire-
mediyseniz ya da sinava hazidanmaya  yeterli
zoman ayirdiginiz halde ¢alisma zamanini etkin
kullanamadiysaniz ve konularn yetistiremediyseniz ya
da tekrar yapamadiysaniz sinav kaygisl yasamaniz
olasidrr.

Fizyolojik ihtiyaclan karsilamamak

Uykusuzluk, yanlis beslenme (asirn sekerli paketlihazir
gidalar ve kahve tuketimi), yeterince dinlenmeme
sinav sirasinda dikkatin yogunlasmasini engelleye-
ceginden, hata yapma olasiligini artirr.

Felaket yorumlan iceren diisiinceler

Yeterince calistiginiz, konularn yetistirdiginiz, hatta
tekrar bile yaptiginiz halde kayginiz devam ediyorsa
ve kendinizi bir tUrlt hazir hissedemiyorsaniz olabile-
ceklerden dolayr endiseleniyor, hentz olmamis
seyler icin olumsuz sonuglar bekliyor olabilirsiniz.
Bunlar aslinda akilci ve gercekei olmayan olumsuz
dusunce ve inanglardir.,

Sinav kaygisini ortaya ¢ikaran ya da yodunlasmasi-
na neden olan olumsuz, gercekci olmayan disunce
ve inanclanmiz performansimiza, fizyolojik tepkileri-
mize, baskalarna ve olasi sonuclara iliskin olumsuz
beklentiler olarak ortaya ckmaktadir:
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Performans ile ilgili_olumsuz beklentiler (6zellikle
odnceki sinaviardaki durum hatirlanir ve kaygi daha
da artar)

“Bu sinavda da basaril olamayacagim.”
“lyi degilim, yetersizim, aptal olmalyim.” gibi

Fizyoloijik tepkiler ile ilgili olumsuz beklentiler

"Ellerim titreyecek, karnim agriyacak.”

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

Var olan fizyolojik tepkilerin yanlis yorumlanmasi

“Ellerim titriyor, ben ne yapacagim simdi?”

“Kafam uyusuyor, kesin beynimde timér var, zaten
okuduklanmi da anlayamiyorum. Evet, evet var
bende birsey.”

Baskalari ile ilgili olumsuz beklentiler (kendini bagka-
lar ile karsilastirma ve bagskalarn ne der kaygisi)

“Herkes benden daha iyi not alacak.” gibi

Olasl sonuclara dair olumsuz beklentiler

“Eger bu sinavdan ytiksek not alamazsam, sinavdan
gegemezsem; okuldan atilinm, zamaninda mezun
olamam, yaz okuluna kalinm, dénem kaybederim.”
gibi




SINAV KAYGISIYLA NASIL BASA CIKABILIRSINiZ?

Etkili Galisma Saglamalisiniz

Son anda konu &grenmeye, bilgileri zihninizde olus-
turmaya calismayin. Oncelikle sinava zamanin-
da,planli-programli calismak ve yeterince hazirlan-
mak kaygiyla bas etmede 6nemli ik adim olacaktir.

Yasam Tarziniza Dikkat Edin

Kisinin kendini yorgun ve bunalmis hissetmesi kaygly
yUkseltir ve dikkati olumsuz etkiler. Bireyin lbedensel
olarak iyilik hali, fiziki ve ruhsal saglidina badldir.
Duzensiz beslenme, yetersiz dinlenme gilbi nedenler
yasam kalitesini ve dikkati olumsuz yénde etkilerlyi
ve dodru beslenerek sadlikli uyku duzenine sahip
olarak, egzersizleri hayatiniza dahil ederek yasam
kalitenizi artinn

Diisiince ve inan¢larinizi sorgulayin

Eder sinav oncesi, sinav sirasi ya da sonrasinda
pasa clkamadiginiz bir kaygr duygusu yaslyorsaniz,
dustince tarziniza ve kendinizle nasil bir diyolada
gectiginize dikkat edin.

Gergekgi, akiler olmayan dusunce ve inanglarinizi
gercekci ve akilel olan dusunce ve inanclarla dedis-
tirin. Bunu yaparken, kendinizi baskalar ile kargilagtir-
mak yerine o anki performansinizi, doha dnce gos-
terdiginiz performansinizia ve o anki kosullariniza
gore degerlendirin. Ornegin:

“Bu sinavda basarill olamayacagim” yerine

“Bu sinavda basgarili olabilmek igin elimden geleni
yapacagim”

“lyi degilim, yetersizim, aptal olmalyim” yerine

“Mikemmel degilim. Ama kendimi biliyorum. Bu
zamana kadar okuyup basaril olabildiysem bu
benim zekami ve ¢caliskanlhgimi gésterir”

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

" Ellerim titriyor, bu dogal, kaygilyim. Bunu elimden
geldigince kontrol etmeye ¢alisayim”

“Benden bagka hi¢c kimse gergin gérinmuyor”
yerine

“Gerginim”

“ Eger bu sinavdan yliksek not alamazsam, okuldan
atiinm” yerine

“Bu sinavdan yiiksek not almak icin elimden geleni
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yapmaya c¢alisacagim. Ama alamazsam da bu
dlnyanin sonu degil”.

Sinaviarda hi¢ hata yapmamaliyim, mtikemmel bir
sonu¢ ¢ikarmalyim , eger hata yaparsam ben
degersiz, yetersiz ve bagarisiz biri olurum. yerine...

Sinaviara verimli bir sekilde ¢alistim, ne kadar biliyor-
sam onu dikkatimi vererek yansitmaya ¢alisayim. Bu
sinavi kazanamazsam bu beni degersiz, yetersiz ve
basarisiz biri yapmaz sadece sinava c¢alismamin
yetersiz veya bildiklerimi yansitabilmemin yetersiz
oldugunu gésterebilr.

Fizyolojik belirtilerinize dikkat ederek onlan azalt-
maya ¢alisin

Bunun icin gevseme egzersizleri yapin. Ormegdin
sinavdan énce ve sinav sirasinda omuzlarinizi gev-
setin. Omuzlanniz ne kadar cok kulaklarniza yakin
olursa, boynunuzda ve basinizin arkasinda o kadar
cok gerginlik hissedersiniz. Dolayisiyla da daha ¢ok
kaygllanirsiniz. Bu gerginligi giderebilmek icin omuz-
larnnizi kulaklarniza dogru daha da cok cekin, bir an
bdyle gergin tutun ve gevsetin. Bu uygulamayi 2-3
defa tekrar edin. Bu yolla omuzlarniz gevsediginde
kendinizi naslil hissettiginizi 6grenebilirsiniz.

Dogru nefes alip vermeyi 6grenin

Nefes alip verirken diyaframinizi kullanmaniz vicu-
dunuzu gevsetecek, dolayisiyla kayginiz azalacaktr.
Diyaframdan nefes almayr 6grenmek icin bir elinizi
gogsunuzun Uzerine, bir elinizi de midenizin Uzerine
koyun. Bu nereden nefes aldiginizi anlamanizi sad-
layacaktr. Diyaframdan nefes almak icin yavas ve
sakince burnunuzdan nefes alip verin. Bunu yapar-
ken gbdgsunuz yerine mideniz inip kalkiyorsa diyaf-
ramdan nefes aliyorsunuz demektir. Bu nefes alma
yontemini sinav sirasinda kayginizin azalmasini sag-
layacaktir.

Yine fizyolojik belirtileri azaltabilmek ve kontrol ede-
bilmek icin strekli egzersiz yapmay aliskanlik haline
getirin.

Ve son olarak; kayginizi bastirmaya degil, onu kalbul
etmeye ve tanimaya ¢alis.

Basarilar dileriz:)




