SINAV KAYGISI VE BASETME YOLLARI
SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav oncesinde Ogrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygiya sinav
kaygisi denir.

Sinav kaygisi li¢ sekilde ortaya ¢ikar: (1) fizyolojik degisiklikler (2) bilissel
degisiklikler ve (3)duygusal degisiklikler

(1)Smmav Kaygisinin Fiziksel Belirtileri: Mide rahatsizliklari
(bulanti/kusma), barsak rahatsizliklar1 (ishal), sik idrara ¢ikma/sikisma, bas
doénmesi, agiz kurumasi, karin agrisi, terleme nefes alip vermede gii¢liik yasama,
yorgunluk ve bitkinlik belirtileri, uyku bozukluklari, ellerde titreme.

(2)Smmav Kaygisinin Bilissel Belirtileri: Diustinceleri toparlayamama,
ifade edememe, unutkanlik, transfer edememe, gorsel ve isitsel kanaldan gelen
bilgileri anlamada gii¢liik cekme, dikkat ve odaklanma giicligii.

(3)Smmav Kaygisinin Duygusal Belirtileri: Huzursuzluk, c¢abuk
ofkelenme/kizginlik, mutsuzluk, ice kapanma, iliski kurmada giicliik, kendini
olumsuz algillama, endise, korku, tmitsizlik, mahcup olma/ utangaghk, hayal
kirikligy, tedirginlik

SINAV KAYGISININ NEDENLERi NELERDIR?

Kendine giivensizlik, ailenin yanlis tutumu, daha once yasanmis
basarisizliklarin tekrarlanabilecegi endisesi, miikemmeliyetci yaklasim, yliksek
beklenti diizeyi, basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu, zamani iyi
kullanamama, kotii ¢alisma aliskanliklari, hedef belirsizligi, plansizlik, gorev ve



sorumluluklar: erteleme, danisilacak birilerinin olmamasi, sonuclar1 olumsuz tahmin
etme, sinava gerceginden farkli anlamlar yiikleme, gercgek¢i olmayan diisiince
bicimleri, aile ve ¢evrenin beklentilerinin ytiksek olmasi gibi nedenleri vardir.

KAYGIYI KONTROL ETMEK NASIL BiR YARAR SAGLAR?

Sinava konsantre olmay1 ve sorulara odaklanmayi saglar, diisiinceleri organize
etmede, dikkati toplamada yardimci olur, olumsuz disinmeyi ve panige
kapilmay1 engeller, kontrol duygusu kazandirir, basariyr artirir, gercek
performansin sergilenmesinde 6nemli rol oynar.

SINAV KAYGISINI NASIL AZALTIRIZ?
(1)Sinava Hazirlik Doneminde:

Bir takvim gelistir, planli ¢alis. Amacinm belirle, sinavda ¢ikmasi olasi sorulari
tahmin et, dnceki sinav sorularinin iizerinden geg, tablolar/semalar olusturarak
calis. Calismay1 durduracak kosullar1 engelle, cep telefonu/televizyon/bilgisayar
gibi engelleyici ortamdan uzaklas. Masada ve rahat bir sandalyede oturarak ¢alis,
tiim kitap, defter ve arac¢ gereci bir araya getirerek zaman kaybin 1 ve dikkat
dagilmasini ortadan kaldir. Bir ¢alisma grubuna katil. Sinavdan bir giin 6nce iyi
yemek ye ve iyi uyu. Sinava hazirlanma ¢alismalarini son giine/geceye birakma.
Egzersiz/uyku/beslenme diizeni agisindan saghikl bir yasam bi¢imi gelistir. Sinav
yerini, tarihini ve kurallarini 6nceden 6gren ve daha dnce gitmedigin bir yer ise
asina olmak icin git ve gor. Sinavinin nasil ge¢mesini isteniyorsan o sekilde hayal
et ve kendini detaylariyla olumlu bir sinav ortaminda hayal et. Sinav i¢in ihtiyac
duyulan her seyi bir gece 6nce yatmadan evvel hazirla; kagit, kalem, silgi vb.
Sinava girmeden Once sinavla ilgili konularda arkadaslarinla konusma.

(2)Sinav Sirasinda:

Sinava zamaninda git, ne ¢ok erken ne ¢ok ge¢. Sinav salonunda miimkiin
oldugunca rahat edecegin bir yerde otur. Sinav kagitlar1 dagitildiginda kendi
sakinlestirecek sekilde derin nefes al. Sinav sirasinda sadece sinava odaklan,
baskalarinin ne yaptigi, gelecekle ilgili planlarin gibi konular1 bir kenara birak.
Sinav sirasinda kendini c¢ok kaygili hissedersen, birka¢ dakikani kendini
sakinlestirmeye ayir; gevse, kol ve bacaklarini boyun ve omuzlarini gevset,



derin nefesler al; kendinle yapabilirim, her sey yolunda gibi olumlu bir sekilde
konus, sonra tekrar sinava geri don. Sorular1 dogru anladigindan emin olacak
sekilde oku ve istedigin birinden cevaplamaya basla. Sorular1 yanitlarken, aklina
planin disinda bir baska soru ile ilgili yanit gelirse hemen bir baska kagida kisaca
not al, ancak o soruyla ilgili diisiinmeye devam etmeyerek, kaldigin yerden devam
et. Sinav sirasinda aklina olumsuz diistinceler geldiginde (yapamiyorum, olmuyor,
zaman hizla geciyor vb.) bu diisiinceleri kafanin icinden buyurgan bir sesle “DUR”
diye bagirarak durdur, yolun ortasinda kocaman bir “dur” isareti hayal et ya da
kirmizi bir isaret lambasi hayal et, pencereden disariya bak, siniftaki sar1 saghlari
bul ya da ka¢ tane sira oldugunu say; tim bunlar seni kaygilandiran
diisiincelerden uzaklastirmakta yardimci olacaktir. Kaygin arttiginda bir baska
insan ya da yerle cagrisim yapan bir nesneyi yanina al ya da Uzerine giy. Bu
nesneye dokunarak, kendine yaninda rahat hissettigin kisiyi ya da yeri diisiinmek
icin kendine birka¢ dakika izin ver. Kaygin 1 kontrol etmenin bir yolu da nefes alis
verisini diizenlemektir. Sirada arkana yaslan, omuzlarini gevset ve burnundan bir
cicegi koklar gibi yavasca ve altiya kadar sayacak sekilde nefes al, agzindan bir
mum Ufler gibi 12’ye kadar sayacak sekilde yavasca nefes ver.

(3) Sinavdan Sonra:

Sinavin iyi veya kotii gecsin, sinavdan sonra kendini 6diillendir; kendine sevdigin
bir seyler al, hoslandigin bir seyler yap. Ancak sonrasinda sinavda bas arisiz
oldugun konular tespit edip eksiklerin ve yanlslarin iizerinde dur, bir sonraki

sinavda basarili olmak icin neler yapmasi gerektigini planla ve bunlan
uygulamaya koy.
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