SINAV KAYGISI

Herkes sinavlardan ya da hayatindaki diger énemli olaylardan once gerginlik yasar.
Biraz kaygi sizi motive edebilir, dikkatinizi yogunlastirmanizi kolaylastirir. Ancak kaygi ¢ok
yiikseldiginde performansi desteklemek yerine ketlemeye baslar. Smav kaygisi, sinav
oncesinde O0grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve

basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir.

Siav Kaygisinin Belirtileri

Zihinsel: Felaket senaryolari yazma (koti not alacagim, mezun olamayacagim vb.),
unutkanlik / zihnin bosalmasi, aklindakileri ifade edememe, odaklanmada ve diisiinceleri
organize etmede giicliik cekme.

Fiziksel: Kalp atisinin hizlanmasi, nefes alip verisin hizlanmasi, kaslarda gerginlik, titreme,
terleme, ates basmasi, bag donmesi, bulanti, el terlemesi, mide/bas agrisi.

Duygusal: Heyecan, gerginlik, endise, sinirlilik, korku, panik, kontrol yitirme, ¢aresizlik.
Davramnigsal: Ders ¢alismay erteleme, asir1 ¢alisma, sinava girmeme, sinavi yarida birakma,

yetistirememe, sinavda performans gosterememe, asir1 hareketli ya da donuk olma.

Sinav Kaygisina Neden Olan Diisiince Bicimleri

e Hep olumsuzu beklemek, ‘Ya basarisiz olursam.” korkusu,

e Kendini baskalariyla kiyaslamak, digerlerinin daha iyi yapacagini diisiinmek,

e (Calistiginiz halde higbir sey hatirlamadiginizi, bilmediginizi diigtinmek,

e Bildiklerinize degil alacginiz nota ve ortalamaniza odaklanmak,

e Sugluluk duymak, aileyi hayal kirikligina ugratma korkusu,

e Olumsuz bir sonucun tiim hayatiniz1 etkileyecegini ve bununla bas edemeyeceginizi
diistinmek,
kaygimiz1 ¢ok yliikseltir. Oysa, gireceginiz sinav simdiye kadar girmis oldugunuz ve

bundan sonra girecek oldugunuz yiizlerce sinavdan biridir ve o dersi/konuyu ne kadar

bildiginizden baska higbir seyin (zekaniz, degeriniz, basariniz, vb.) gostergesi olamaz.



Simav Kaygisiyla Bas Etmek icin Oneriler

Stnavdan once

Kaygiyla bagsetmenin en iyi yolu onu bastirmaya ¢alismak yerine, varligini kabul edip

anlamaya c¢aligmaktir. Cilinkii “kaygilanmamaliyim” dediginizde daha ¢ok kaygilanma

olasiligimiz yiiksektir. Bunun yerine “Evet kaygilaniyorum. Bunun ic¢in ne yapabilirim?”

diyebilirsiniz.

Eger kaygmiz yeterince hazirlanmamis olmanizdan kaynaklaniyorsa bunu normal,

mantikli bir tepki olarak kabul edin. Sinava hazirlanmak mantikli kaygiyr azaltmanin en iyi

yoludur. Asagidakileri goz 6niinde bulundurun:

Sinav i¢in kendinizi “doldurmaktan” ka¢inin. Biitiin dénem gordiiklerinizi sinavdan
onceki gece yutmaya ¢aligmak 6grenmek icin kotii bir yontemdir ve kayginizi arttirir.
Biitiin donem size sunulan bilgiyi birlestirmeye ve dersin ana kavramlari lizerinde
yogunlagmaya caligin.
Sinava c¢alisirken, kendinize sorulabilecek sorular1 sorun ve bunlara derste
dinlediklerinizi, notlar1 ve kitabi birlestirerek cevap vermeye ¢alisin.
Donem boyunca gordiigiinliz her seyin iizerinden gegemeyeceginizi diisliniiyorsaniz,
iyice c¢alisabileceginiz 6nemli boliimleri se¢in ve sinavda bu bilgiyi sunmaya caligin.
Temel ihtiyaglarinizi unutmayin
o Siz sadece sinava girecek bir Ogrenci degilsiniz. Beslenmeyi, uyumayi,
egzersiz yapmay1, ders dis1 aktivitelerle ugrasmay1 ve sosyal olmayi siirdiiriin.
o Ortalama bir ¢alisma hizi takip edin, ve ithtiyag duydugunuzda ara verin.
o Yeterince hazirlandiginizi hissettiginiz anda sizi rahatlatacak bir seyler yapin.
Calistiniz ve hala kaygiliysaniz,
o Notu gerektiginden fazla 6nemsemeyin — not sizin insan olarak degerinizin ya
da gelecekteki basarinizin bir gostergesi degil.
o Beklentiniz bildiginizin olabildigince fazlasini gostermek olsun.
o Kendinize bunun sadece bir sinav oldugunu hatirlatin — digerleri de olacak.
o Ya hep ya hi¢ seklinde diisiinmeyin.
Eger kayginiz ¢ok fazla artarsa, ¢alismaya bir siire ara verin.
o Sizi rahatlatacak herhangi bir sey yapin (Sicak banyo, arkadaglarla konusmak
vb.)



o Sizi oyalayabilecek ve kafanizdaki kaygilar1 bosaltabilecek bir sey yapin (TV
seyretmek, hafif egzersizler yapmak)
o Ne kadar az sey bildiginizi ve nasil basarisiz olacaginizi degil neler

ogrendiginizi ve iyi yaptiginiz siavlart diistiniin.

Sinay giinii

Hafif bir kahvalt1 edin, kafeine hassassaniz kahve icmeyin.

Smavdan Onceki saati rahatlatici seyler yaparak gegirin

Biraz erken gidin, dikkatinizi dagitan seylerden uzak bir yer sec¢in ve rahatlayin.
Beklemek sizi kaygilandiriyorsa dergi ya da gazete okuyun.

Kayginizi arttiran ve moralinizi bozan sinif arkadaslarinizdan uzak durmaya ¢alisin.

Stnav sirasinda

Yanitlamaya baglamadan 6nce sinavi gézden gegirin, yonergeleri iki kez okuyun.

Sinavi ne bildiginizi gdstermek i¢in bir firsat olarak diisiiniin.

Kolay sorudan baglaymn. Hatirlamadiginiz soruyu gecin. Bilmediginiz ya da
hatirlamadiginizda kendinizi su¢lamayn.

Makale tipi sorularda, kisa bir taslak ¢ikarin ve 6zet climlesiyle baslayin. Kisa cevaph
sorular i¢in, sadece sorulani yazin.

Zorlanirsaniz, gosterebileceginiz kadar c¢ok bilgiyi gostermeye calisin. Terimleri
hatirlamazsaniz kendi sozciiklerinizi kullanin.

Coktan segmeli sorularda tiim segenekleri okuyun ve en bariz yanlislar1 eleyin. Emin
degilseniz ilk akliniza gelene giivenin ve soruyu hizla gegin.

Cok acele etmeyin. Erken bitirip ¢ikanlar oldugunda da paniklemeyin.

Sinav esnasinda kayginiz ¢ok artarsa,

o Kendinize “Kaygilanmanin zamani degil; simdi bu sinavi yapmaliyim, miikemmel
olmak zorunda degilim; diinyanin sonu degil; 6nemli olan elimden geleni yapmak”
deyin.

o Sorunun cevabini diisiiniin, alacaginiz notu ya da digerlerinin ne yaptigini degil.

o Kaslarimizi gevsetin, birka¢ yavas ve derin nefes alin. Olumlu olmaya ¢alisin.

o Oturma seklinizi degistirin, izin veriliyorsa bir sey yiyin/i¢in ya da tuvalete gidin.

o Smav sonrasinda yasayacaginiz rahatlamayi diistiniin.

o Kaygmiz cok artarsa; hizli nefes alma, bas donmesi, mide bulantis1 ve bayilacak

gibi olma hissi yasayabilirsiniz. Endiselenmeyin. Durup diizgiin, yavas ve



burnunuzdan nefes alin. Omuzlariniz1 iyice yukari ¢ekip sikin ve birakin. Daha 1yi
hissettiginizde, yanitlayabileceginiz bir sorudan yeniden baslayin. Yazdik¢a
kaygimizin azaldigimi goreceksiniz. Smavdan yarida birakip ¢ikmayin, ¢linkii kisa

stire i¢inde kayginiz azalacak ve iyi hissedeceksiniz..

Sinavdan sonra

Sinaviniz iyi de gegse kotii de gegse kendinizi ddiillendirin. Ve bunun keyfini ¢ikarin.
Cevaplarinizi etrafinizdakilerle karsilastirmayin ve hatalariniza takilmayin. Hemen bir sonraki

siaviniza ¢alismaya baslamayin. Kendinize rahatlamak i¢in zaman taniyin.

Sinav kayginiz sinavlara girmenizi engelleyecek diizeyde ise, fiziksel sikintilarimniz
nedeniyle sinavi tamamlamaniz imkansiz hale geliyorsa ve bu nedenle akademik hayatinizi
devam ettirmek konusunda ¢ok sikinti yasiyorsaniz, bir uzmandan yardim almayi

diistinebilirsiniz.
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