Sinav Kaygisi

Sinav sirasinda ¢ok asiri heyecanlanip, bildiginiz ve ¢ok iyi ¢alismis oldugunuz halde, sinav heyecani
yiiziinden basarisiz oluyorsaniz,

Sinav sirasinda zihninizin dondugunu, bulaniklastigini ve tam olarak diislinemediginizi hissediyorsaniz,
Sinav sirasinda, daha 6nce 6grenmis oldugunuz ve hatirladiginiz seyleri hatirlayamiyorsaniz,

Sinavlarda sorulari fazlaca analiz edip, karmasik ve zor gibi gériiyorsaniz ama aslinda basit olan cevaplari
kagiriyorsaniz,

Sinavda, dikkatsizlik ylziinden ¢ok sayida hata yapiyorsaniz

Sinav sirasinda midenizde, karin bolgenizde gerilme ya da rahatsizlik oluyorsa, soguk terleme ve bas agrilari
cekiyor, sinavdan bir 6nceki gece uyuyamiyorsaniz,

BU SORULARIN BIRCOGUNA “EVET” CEVABINI VERIYORSANIZ SINAV KAYGISI YASIYORSUNUZ DEMEKTIR.
SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygi cogu zaman nedeni belli olmayan korkudur. Oldugu varsayilan bir degerin, kisiligin kaybedilme
korkusudur. Korku ile kaygi genellikle birbirinin yerine kullanilir. Fakat ikisi ayni sey degildir.

Korku; bir tehdit aninda bedensel tepkilerin yani sira hissedilen duygusal tepkidir. Tehditle orantili olarak
azalip cogalir. insan bedensel ve zihinsel giiclerini korku yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik
olarak uygun bicimde kullanir.

Kaygi; ise tehditle orantili degildir. Tehdidin varligindan bagimsiz olarak da devam edebilir. Kaygi s6zclik
olarak itici ve sevimsiz goriinse de yasamimizi sirdirmemiz ve doyum saglamamiz icin gereklidir.

Kisi heyecan duydugunda uyanik, hazir, tetikte ve kendine gliven doludur. Kisa stirede disiintr ve gabuk
cevaplar verir. Her alanda gosterdigi performans iyidir. Kendini hevesli ve gayretli hisseder. Yaptigi isle ilgili
keyifli ve enerjiktir.

iste sinava baslamadan kisa bir siire once hissedilen duygu genellikle HEYECAN olarak tanimlanir.
Beyin bir slire sonra karsilasacagi sorulari yanitlayabilmek ve gerekli olan yiiksek beyin fonksiyonlarini
yerine getirebilmek icin hazirlik asamasindadir. Onemli olan bu dogal siirecin kaygiya ve panige
donistiirilmemesi; algilama, anlama, yorumlama, hatirlama gibi bilissel siireglerin olumsuz
etkilenmemesidir.

e Ogrenciler kimi zaman bu dogal siirecten “eyvah kaygilaniyorum, bildiklerimi unutacagim, simdi
heyecandan elim ayagim birbirine dolasacak ” gibi dislincelerle olumsuz yénde etkilenebilmektedirler.

e Bu kosullar altinda birey etkili ve verimli diisiinemedigi gibi algilama, anlama ve hatirlama becerilerini
de istedigi diizeyde kullanamamaktadir. Ayrica bilissel kargasa yasayan birey ne yapacagini sasirmis ve
paniklemeye baslamistir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

e Zamani iyi kullanmama

e  Kotii calisma aliskanhiklar

¢ Beklenti diizeyi

¢  Miikemmeliyetgi yaklasim

e  Gorev ve sorumluluklari erteleme

e Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs.



SINAV KAYGISININ SINAVA ETKILERI

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez Okudugunu anlama ve diisiinceleri organize etmede zorluk

yasanir, Dikkatte bir daralma ve azalma olur, dikkat sinavin igerigine degil sinavin kendisine bagl olarak
yasananlara odaklanir, Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini engeller Enerji tiikenir ve israf
edilmis olur,

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olur.

SINAV KAYGISININ SEBEP OLDUGU DUYGULAR

ENDISE HUZURSUZLUK OFKE KIZGINLIK
KORKU UMITSIizZLiK MAHCUBIYET
HAYAL KIRIKLIGI MUTSUZLUK TEDIRGINLIK

SINAVLA iLGiLi oLUMSUZ DUSUNCELER

“sinavi kazanamazsam annemin babamin yiziine nasil bakarim? Rezil olacagim, insan igine
¢ikamayacagim, herkes benimle ilgili kim bilir neler diisiinecek ” gibi yakinmalar Bu olumsuz
diisiincelerden su anda yiizlerce daha bulabiliriz. Bilmemiz gereken en 6nemli sey, annelerimizin
babalarimizin basarisizliklarimizda bile bizi sevmekten vazge¢meyecekleri, bu sinavin sadece bilgiyi
Olctiigi ve bizim kisiligimizle herhangi bir ilgisi olmadigidir.

e Sinava hazir degilim,

e Bu bilgiler ¢ok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?
e Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

e Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

¢ Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok ki.

e Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim.

e Ben zaten bu konulari anlamiyorum.

e  Biliyorum bu sinavda basarili olamam.

e Sinav kotii gegecek.

*  Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanabilirim ki?

SINAV KAYGISINI AZALTMANIN YOLLARI

e Sinavlara en iyi sekilde, bir plan ve program dahilinde hazirlanmalk,
e Calismalan asla ertelememek,

e Zamani akilli kullanmak,

e Beklentiyi gergekgi tutmalk,

e Sinava iligkin tahminleriniz ve diisiinceleriniz sinavin sonucunu olumsuz yonde etkiler. Sinavda
karsilagsacaginiz sorular bu zamana kadar ¢6zdiigiiniiz binlerce sorunun benzeri olacaktir. Sorulari da
sonucu da yasayarak 6grenmeyi bekleyin.



STRESLE BASA CIKMAK iCiN NELER YAPILABILIR?

o Asiri Genellemelerden Kaginma: Tek bir olaydan hareketle, biitiine yénelik olumsuz distinceler
gelistirilmemelidir. Sinavim kotii gegti, ben bu sene sinifi gegemeyecegim gibi. Oysa bu sinavim kot gecti
ama diger sinavlara daha iyi hazirlanabilirim tarzi diistince daha yapicidir. Kisinin kendi kendine yaptigi bu
tarz olumsuz genellemeler, zaman gegtikce otomatiklesir ve olumlu bir icerikle kolaylikla yer degistirmez.

o Kisiler Arasi iliskileri Gelistirme: Stresli durumlar insanlarla iliskilerden kaynaklanabiliyor olsa da, bu
kisilerle tartisabilmek, ¢cdziim igin bir anahtar olabilir. Tartismalar sirasinda “sen” dilini kullanmadan “ben”li
climlelerle sorumlulugu Gzerine almak iletisimi ve iliskiyi gliclendirebilir. ”“Sen beni anlamak istemiyorsun”
yerine “kendimi yeterince anlatamadigimi dislinliyorum” daha yapici olacaktir.

. Sosyal Etkinlikleri Gelistirme: Rutinler disinda farkh bir etkinligi denemek, yeni bir seyler 6grenmeye
¢ahismak, zihni dinlendirmeye yardimci olabilir. Farkli bir 6giin, farkh bir sa¢ kesimi, eski bir arkadasi aramak,
konsere, sinemaya, tiyatroya gitmek, dergi ya da roman okumak gibi etkinlikler rutinlerin olusturdugu
stresten uzaklagmak igin yararli olabilir.

o Fiziksel Aktivite: Dogru egzersiz bircok amaca birden hizmet edebilir. Bireyin becerilerini,

kas glicunid artirabilir, kilo vermeye ve almamaya yardimci olabilir, kalbin beden dokularina kolaylikla
oksijen almasini kolaylastirarak bedenin genel fizyolojik kosullarini iyilestirebilir. Egzersiz, bedenin stresle
olusan hormonlardan arinmasina yardimci olur dolayisiyla stres karsisinda ani tepki vermeyi engelleyebilir

o Dengeli Beslenme:Cay, kahve, kakao, kolali icecekler kendiliklerinden strese yol acan besinlerdendir.
Bu besinler, stres tepkisini baslatan kimyasal maddelere igerirler. Uyaniklik ve hareketliligi artirirlar.
Dolayisiyla bu besinlerin yerine ithlamur, adagayi gibi bitki caylari, meyve tiiketilebilir. Beslenme
ahiskanliklarini dizenleyerek, enerji diizeyi, strese karsi gosterilen tepkiler ve genel saglik Gzerinde bireyin
kontroll artirilabilir.

o Zihinde Canlandirma:Bireyin kendisini rahatlatan bir durumu kazandigini hayal etmek ya da ortami
hayal etmesi stresin yarattigi olumsuz duygu ve dislincelerden uzaklasmasina, stresle basa cikmada
alternatif yollar bulmasina yardimci olabilir.

o Gereksiz Rekabetten Kagcinma:Hayatta zaten kaginamadigimiz pek ¢ok alanda rekabet duygusunu
yasariz. Ancak hayatin her alaninda kazanmak icin kendinizi zorlamaniz, sizde gereksiz gerginlige ve
saldirganlagsmaniza neden olur.

o Aglamaktan Cekinmeme:Aglamak istedigimizde aglamak sagliklidir. Eger icinizden geliyorsa aglayin,
icinizde tutmayin.

YAYGIN BASA CIKMA STRATEJILERI

o Fiziksel Egzersiz: Dlzenli yapilan egzersiz kas gerginligini azaltmakta yararhdir ve kisinin kendisini iyi
hissetmesini saglar.

. Sosyal Destek: Aile, arkadaslar, sosyal gruplar gibi var olan destek sistemleri, stresli olaylarla
ilgilenirken yardimci olabilirler

o Tatil:Kisa molalar(ya da uzun tatiller) vermek, stresin tepeye ylkseldigi zamanlarda viicudumuzun
dinlenmesine yardimci olur.

. Hobiler:ilgimizi ve enerjimizi yogunlastiracagimiz bir alan bulmak, stresin etkilerini oldukga
azaltacaktir

. Danigsmanlik:Bir danismanla konusmak, strese sebep olan problemlerin belirlenmesine ve stres
yaratan negatif uyaran orintilerinin kirllmasina yardimci olacaktir.



o Miizik Dinlemek: Stresten kurtulmak icin mizigi kullanmanin 5 yolu vardir:
Ruh halinizi degistirmek icin

Odaklanmak igin

Enerji kazanmak igin

Gevseyip rahatlamak icin

Uyumak icin.(Youngs,2004)

. Gevseme Egzersizleri:

SINAV ONCESINDE

e Sinavdan bir giin dnce mutlaka dinlenin ve sakin ders ¢alismaya kalkmayin. Unutmayin ki bir yilda
6grenemediginizi bir glinde 6grenemezsiniz. Aksine zihninizi bulandirmis olursunuz.

¢ Belgelerinizi kontrol edin. Sinav giris kagidiniz, niifus clizdaniniz, giris kagidinizdaki fotograftan bir tane
yaninizda bulundurun.

¢ Sinavda gerekli malzemelerinizi hazirlayiniz. Yumusak kursun kalem, silgi, kalemtiras, yedek kalemler.

e Sinava gireceginiz salonu mutlaka 6nceden goriin ve salona en kisa yoldan nasil ulasabileceginizi
arastirin.

e Uzerinize sizi rahatsiz etmeyecek terletmeyecek giysiler giymeye 6zen gosterin.

SINAV SIRASINDA
¢ Yerinize oturun ve birkag kez derin nefes alip rahatlayin.

¢ Highir sekilde salon gorevlisiyle miinakasa icine girmeyiniz. Gérevlinin sizin isinizi kolaylastirmak amaciyla
orada bulundugunu unutmayin, olumlu yaklasin.

e Soru kitap¢iginin sayfalarini kontrol edin.
¢ Sinava en iyi bildiginiz ve deneme sinavlarinda en iyi sonucu aldiginiz testten baslayin.

e Sire ayarlamasi yapabilmek i¢in yaninizda saat bulundurun; ancak saate sik sik bakip dikkatinizi
dagitmayin. Ve gecen zamanla ilgilenmeyin

e Sorulari gok hizli gozmek veya asiri dikkatli ve slipheci olmak size hata yaptiracaktir. Soru ¢éziimiinde hizi
ve zamani kullanmak arasindaki dengeyi mutlaka daha 6nceden kazanin.

¢ Sinavda ¢ok zor sorular oldugu gibi cok kolay sorular da olacaktir. Fakat ayni testlerdeki sorularin puan
degeri aynidir. O halde ¢ok sayida soruyu dogru cevaplandirmak tek amaciniz olmalidir.

e Zorlandiginiz sorulara isaret koyun butin sorulari ¢ozdiikten sonra onlari tekrar cozmeye calisin.

e Sorulari okurken dikkatli ve okuma kurallarina uyarak okuyun. Agiklamali sorularda énce soru kokin
okuyun, bu size zaman kazandiracaktir.

e Sorulari, segceneklerin timiinii okumadan cevaplamayin. diisiindigiiniizden daha dogru secenekler
olabilir.

e Cevaplarinizi buldugunuz soru numaralari ile cevap numaralarini kontrol ederek hemen cevap kagidina
gecirin. Cevaplarinizi dnce soru kitapg¢igina sonra topluca cevap kagidina gecirmek cevaplarin kaymasina
neden olabilir.



e Sinav salonuna sizi zan altinda birakacak her hangi bir esya “cep telefonu, wolkman, kayit cihazi, kitap,
defter, teyp getirmeyin.

e Dikkatiniz dagildiginda birkag¢ dakika kendinize zaman verin nefes egzersizleriyle rahatlamaya c¢alisin.

e Heyecandan agzinizin kurumasi normaldir. Ancak susadiginizi diistinerek bol su icerseniz kisa bir siire
sonra tuvalet ihtiyaciniz olabilir. Bu nedenle sadece agzinizi i1slatmak amaciyla su igin.

SINAV SONRASINDA KENDINIZE BiR PLAN YAPIN VE YAZI EN iYi NASIL DEGERLENDIRECEGINiZzi
PROGRAMLAYIN SINAVINIZ KOTU GECMI$ OLSA BILE KESINLIKLE DERS CALISMAYIN BOL BOL DINLENIN
HOSLANDIGINIZ VE SEVDIiGIiNiZ ETKINLIKLERLE UGRAS



