SINAV KAYGISI

Sinav Kaygisi nedir?
Sinav kaygisi; dncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygi olarak tanimlanir.

Smav  kaygist pek c¢ok Ogrenci tarafindan yasanir. Sinav  Oncesinde,
sirasinda ve sonrasinda gerginlik ve heyecan hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Sinav
kaygisi, simava hazirlanmak ve sinav sirasinda basariya ulasmak igin istekli olmay1 saglar.
Ancak bu kaygi gereginden fazlaysa 6grenciyi rahatsiz eder , huzursuzluk verir! Sinav aninda
bilgiyi kullanmay1, karar verme siirecini etkiler. Bilgi diizeyine ve kendine olan giiveni azaltir.

Smav Kaygis1 Nedenleri Nelerdir?

» Gercekei olmayan diisiince bicimlerine sahip olmak:

Miikemmeliyetci veya rekabetci olmak. En iyisini yapma arzusu 6grencinin kaygilarimi
tetikleyerek basarisiz olma korkusuna yol agabilir.Aile beklentilerinin yiiksek olmasi,ailesinin
beklentisini karsilayamayicagini diisiinen 6grenci de yogun kaygiya neden olur.

» Yasam tarzi:

Fizyolojik ihtiyaglar karsilamamak (uykusuzluk, yanlis beslenme vs.) Yetersiz dinlenme yeni
bilgiyi 6grenmeyi engelleyebilir. Sinav sirasinda ise dikkat ve odaklanmay1 azaltir .

» Kaotii calisma ahskanhklar:

e Herhangi bir dersle ilgili yetersiz 6grenme kaygiy1 arttiran en onemli faktorler
arasindadir.

e Sinavdan onceki gece calismak,calismadan alinan verimi digiriir. Dikkati derse
odaklamay1 engeller.

e Ders ¢alisma tarzi: Ogrencinin nasil calistigi, calisma siiresi kadar dnemlidir. Yetersiz
calisma,ezber yapma, miizik dinlerken c¢alisma, etkisiz calisma, , konuyu tam olarak
anlamadan konuyla ilgili soru ¢6zme, tekrar etmeme gibi yanlis ¢alisma aligkanliklari
calismadan alian verimi diisiiriir.Sinavdaki kontrol azalir,basarisizlig1 getirir.

Psikolojik faktorler: Kisinin sinava yonelik diisiince ve tutumlar:

“Sinava hazir degilim”,

“Bu bilgiler gelecekte benim ne isime yarar?”

“Bu konular1 anlayamiyorum

“Sinava hazirlanmak i¢in yeterli zamanim yok”

“Sinav kotli gececek” gibi diisiinceler ,kendini asir1 gozlemeye, unutkanliga ve
dikkatini toplamada, sinav sorularini okuyup anlamada, diisiincelerini organize etmede,
sorular1 cevaplarken anahtar kelimeleri, konular1 hatirlamada giicliige neden olur.
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Siav Kaygisinda Fizyolojik Belirtiler;

Smav kaygisi yasayan 6grencilerde asagidaki gibi fizyolojik belirtiler olabilir:
e Hizli kalp atis1
e Nabiz artis1
o Kas gerginligi
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o GOgils agrisi, gdgiiste sikinti hissi
e Terleme artis1

e Bas agrisi, bas donmesi

e Hizli soluk alip verme

o Bayilacak gibi olma

e Nefes daralmasi

e Sersemlik hissi

e A&z kurulugu

e Uyusma, karincalanma hissi
e Midede kasilma

e Ellerde titreme

o Bulant1 hissi

o Usiime, iirperme

e Karin agrisi

o Idrar ve gaita yapma hissi

e Ates basmasi

Siav Kaygisinin Duygusal Belirtileri

e Kisinin ruh halinde sira dist degisiklikler olur. Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, endise,
korku, 6fke, cesaret kaybi, panik, umutsuzluk, iiziintii, hiiziin, kontroliinii kaybetme
hissi, giivensizlik, caresizlik, heyecan goriiliir.
Kaygi diislincede, fizyolojide ve duygularda degisikliklere yol acar; bunun sonucunda
her bir kiside gozlenen davranislar birbirinden farkli olabilir.

Smav Kaygisiyla Basa Cikma Yollar Nelerdir?
Etkili Calisma:

Planl ve verimli ¢alisma:Calisacagin konular1 6nceden belirleyip 40/50dk ders 10/15 dk ara seklinde
calismak konuyla ilgili yeterli soru ¢c6zmek ve zamani planlamak basariy1 artiracagi igin smavlara
yonelik kayginiz1 azaltacaktir.

Yasam Tarza

Fiziki ihtiyaclari ertelememe,yeterince ve saglhikli uyku ,saglikli beslenme yasam kalitesini ve dikkati
artirir.

Olumlu Diisiinme:

OLUMSUZ DUSUNCELERINIiZIN YERINE GERCEKCi OLUMLU DUSUNCELER
KOYUN!

Dikkatin Kullanim:

Kaygi arttigi zamanlarda, yaptiginiz sinavdan uzaklasarak, diislinceleriniz ve
bedeninizdeki fiziksel belirtilerle ugrasmaya baslarsiniz. Diislince ve fiziksel belirtilerinize
dikkatiniz yoneldik¢e kayginiz artar, kaygi artikca sorular size yabancilasir ve ilk defa boyle
bir soruyla karsilastyor gibi olabilirsiniz. Ornegin kalp c¢arpmtimizi ‘bayiliyorum’ mide
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kasilmanizi ‘simdi kusacagim’ diye yorumlayabilirsiniz. Biitiin bunlar, performansinizi
diisiirecek bir kisir dongiiyii baslatir.

Yapic1 kaygi yasayan kisiler bu uyarimlar1 sinavda daha fazla c¢aba sarf etmelerine
yardimci bir isaret olarak algilarlar ve dikkatlerini sinava yonlendirebilirler. Yikici kaygi
diizeyinde olan bireyler ise bu belirtileri dogal karsilamak yerine az sonra kontrolleri disinda
baslarina gelecek bir felaketin habercisi olarak degerlendirirler. Dikkatlerini bedenlerindeki
uyarimlardan uzaklagtiramazlar. Bu duruma bagli olarak sinava yonelik dikkatleri boliinmiis
olur.

Kayg1 Azaltici Teknikler:

Kaygi durumunda ortaya ¢ikan bedensel belirtileri azaltmada gevseme yonteminin etkisi
bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu nedenle kayginin yol agtigi rahatsiz edici bedensel
uyarimlarla bag etmede 6nemli bir yeri vardir. Gevsemeyi; en kolay yoldan saglikli bir nefes
alma sekli olan diyafram nefesini alarak uygulayabilirsiniz. Bu nefesi daha iyi hissedebilmek
icin gozlerinizi kapatin, sag elinizi karninizin iizerine, sol elinizi gogsiiniiziin lizerine koyun,
eger diyaframi harekete gecirecek sekilde nefes aliyorsaniz sag elinizin hareket etmesi gerekir.

Daha 6nce yasadiginiz sinavlarda bedeninizin hangi bolgesinde kasilma olduguna dikkat edin
ve gevsemeyi bu amagcla kullanin. Solunumun diizenlendigi ve gevsemenin saglandigi durumda
bedeninizdeki fizyolojik tepkiler olumlu yonde degisir, dikkati c¢eldiren belirtiler ortadan
kalkar ve sinavda istediginiz performansi gosterebilirsiniz.

Smav Stratejisi Belirleme:

Sinav stiresini kendiniz i¢in en verimli hale getirebilmek iyi bir stratejiyle miimkiindiir.
Kisiden kisiye verimli sinav icin saptanacak stratejiler farklidir. Ciinkii, kisilerin bilgi
birikimleri, bilgiyi hatirlama, okuma ve yazma hizlar1 degisir.

Deneme sinavlarina girerek ve smav sonunda davranislarimizi degerlendirerek basarinizi
yiikseltecek en iyi stratejiyi gelistirebilirsiniz.

o Hangi alanlarda eksikleriniz var? Tespit edin.

« Size verilen sinav siiresini ne kadar verimli kullanabiliyorsunuz? (Orn; verilen siireden
once mi sonra m1 bitiriyorsunuz, ¢ok fazla zaman ayirdiginiz sorular oluyor mu, sinav
sirasinda zamanin nasil aktiginin ne kadar farkindasiniz?)

o Hangi alandaki sorular1 daha kolay ve kisa siirede yapiyorsunuz?

o Hangi alandaki sorular1 yaparak smava baslarsaniz daha verimli olacagim
diisiiniiyorsunuz?

o Herhangi bir alandaki sorular1 nasil bir siralamayla yaparsaniz veriminiz artar?

o Sinav sirasinda alanlar arasinda nasil bir siralama yaparsaniz veriminiz artar?

e Bulundugunuz ortamdaki dikkat dagitic1 faktorleri (6rn; yan sirada burnu akan 6grenci,
seker kagidinin sesi, disarida konusanlarin sesleri, yan sirada sorulart ¢ok hizli
cevaplayan bir Ogrenci v.b.) nasil gormezden gelerek, kendi sorularimniza
odaklanabilirsiniz?

e Sinav kagidinda kaydirma yapma olasiligini azaltmak i¢in nasil yollar izleyebilirsiniz?
(Orn; Deneme smavlarmi da orijinal smav cevap kagitlarina isaretleyerek pratik
yapmak, sinav sirasinda cevapladiginiz sorularin yanina isaret koymak, cevaplarinizi
bir cetvel veya benzeri bir kirtasiye kullanarak isaretlemek, sinav bittikten sonra
cevaplarinizi gézden gegirmek)
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Anne — Babalara Oneriler

Sinavin sonucuyla ilgili belirsizligin olmasi, geng kadar anne babalarin da kaygi yasamalarina
neden olmaktadir. Bu, anne babalarin ¢ocuklarinin okul ve sinava hazirlanma siireciyle daha
fazla ilgilenmelerine ve denetim altinda tutmaya caligsmalarina neden olabilir. Anne babanin
cocugunun basarisini artirmaya yonelik bu ¢abalar1 amaglarinin disinda gelisebilir. Genglerin
daha fazla bask1 hissetmelerine ve kayginin artmasina neden olabilir. Kaygiy1 arttirmasa bile,
anne ve babayla iliskilerini zorlayabilir.

Smav doneminde anne babalarin ¢ocuklariyla ilgilenmeleri ve desteklemeleri gerekir.
Ne kadar ilgi ve destege ihtiyaci oldugu konusunda ¢ocugunuz size rehberlik edecektir.
Bunu so6zel ya da davranislariyla gosterecektir.

Sinavin ve smava hazirlanmanin  sorumlulugunu ¢ocugunuza birakmalisiniz.
Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklari tistlenmemelisiniz.

Sinav oncesinde sinavin sonucunda olabileceklerle ilgili konusulmasi sinav siirecine
olumlu bir etkiden ¢ok, olumsuz etkisi olabilir. Onemli olanin siav aninda potansiyelini
en iyi sekilde kullanabilmesi oldugunu ¢ocugunuza hatirlatin.

Gelecekle ilgili beklentilerini, hedeflerini sizlerle konusmak isterse, fikirlerinizi kabul
ettirmeye degil mantikli olarak tartismaya hazir olun. Onun fikir ve isteklerine deger
verdiginizi belirtin.

Anne baba olarak cocugunuzla ilgili beklentiniz gercek¢i olmalidir. Bunun igin
cocugunuzu iyi tanimal1 neyi basarip neyi basaramayacagini bilmeli onu 6zgiin kisiligi
icinde degerlendirebilmelisiniz.

Cocuklarinizi higbir zaman baskalariyla kiyaslamayin, her bir bireyin digerlerinden
farkl kisilik ve potansiyele sahip oldugunu unutmayin.

Anne babanin sinavin zor oldugu ve ¢ocugunuzun kazanamayacagini diisiinmesi onun
kaygisint artiracak ve potansiyelini kullanmasini engelleyecektir. Anne baba olarak
yikict degil yapict diislince igerisinde olmaniz ¢ocugunuza daha fazla yardimci
olmaniza neden olacaktir.

Ovgiide de ve elestiride de asiriya kagmaym. Kisilige degil davranisa odaklanin .
Genelleme yapmayin.

Cocugunuza giivenin. Davraniglarindan ve bunlarin sonuglarindan kendilerinin sorumlu
oldugunu unutmayin, sadece destek olun.

Ona olan sevginizin sadece belirli kosullara bagli olmadigini, her durum ve kosulda
sevip, destekleyeceginizi davranislariniz ve sozlerinizle belli edin.

Kaygi bulasict bir duygudur. Anne ve baba olarak ¢ocuklarinizin en yakinindaki temel
modellersiniz. Cocuklar sadece DUYDUKLARIYLA degil GORDUKLERIYLE de
ogrenirler ve uygularlar. Yapici diisiinerek kayginizi kontrol altinda tutmaya calisin.
Sinav doneminde sakin ve huzurlu aile ortami1 basariy1 artirabilir. Potansiyelini en 1yi
sekilde kullanabilmesinde ki payimmizi diisiinerek ilgi ve desteginizle g¢ocugunuzun
yaninda olun.

Ogrenciye Oneriler

Kaygiy1 azaltmak icin SADECE profesyonel kisilere (Psikologlar, psikiyatristler,
psikolojik danigma ve rehberlik uzmanlari) ve profesyonel kurumlara (Tiirk Psikologlar
Dernegi’ne, psikiyatri kliniklerine) bagvurun.

Sinav kaygisim1 azaltan ya da zihin agici ilaglar onerenler olabilir. Performansinizi
artiracagini diistinerek kullanacaginiz ilag dikkatinizi azaltabilir, uyku hali verebilir.
Dolayistyla performansimz diiser. Ila¢ kullanip kullanmayacagmiza sadece doktor
karar verebilir.
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Smava yakin her zamanki uyku aligkanliklarimizi degistirmeden, dinlenebileceginiz
kadar uyuyun.

Aliskin olmadiginiz yeni tat ve yiyecekleri en azindan son bir hafta denemeyin. Aliskin
oldugunuz sekilde beslenmeye devam edin.

Simav 6ncesinde sinava gireceginiz yeri goriin ve nasil gideceginizi belirleyin.

Sinav giinii gideceginiz yerin mesafesini diisiinerek endise yasamadan zamaninda sinav
yerinde olmaya ¢alisin.

Oncelikle yaristigimz kisi kendinizsiniz. UNUTMAYIN !!!! smav siiresini en iyi
sekilde degerlendirmek sizin elinizde.

Yapict disiiniin  higbir kaygi belirtisinin  sizin performansinizi en iyi sekilde
kullanabilmenize ve dikkatinizi azaltmasina izin vermeyin.

Sinavin sonucuna degil 180 dakika da performansinizi en iyi sekilde kullanabilmek i¢in
sorulara odaklanin.

* Dikkatinizi diger adaylara, ¢evrede ki herhangi bir ses ve/veya giirtiltiiye degil kendi
simav kitapg¢iginiza, sorulara ve cevap kagidiniza odaklanin.

Kaynak:Madolyon Psikiyatri Merkezi, Tiirk Psikiyatri Dernegi
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