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SINAV KAYGISI NEDIR?

”

“Yenileceginden korkan, daima yenilir
Yildirim Bayezid

Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili
bicimde kullanilmasini engelleyen ve basarinin diismesine
yol agcan yogun kaygidir.

Bazi 6grenciler yaklasan sinavdaki basari diizeyini
genelleyerek, bunu kisiliginin basar1 ya da basarisizlig1 olarak
degerlendirebilir. Bu durum degerlendirilme korkusuna ve
sinavin siirecinden ¢ok sinavin sonucuna odaklanmaya neden
olur.

Sinav kaygisi pek ¢ok 6grenci tarafindan yasanir. Sinav
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda gerginlik ve heyecan
hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Sinav kaygisi, sinava
hazirlanmak ve sinav sirasinda basariya ulagsmak i¢in istekli
olmayi saglar.

Ancak... Sav kaygisi normal kaygidan farkli ve daha
siddetlidir! Potansiyel olarak daha ezicidir! Daha rahatsiz edici
ve huzursuzluk vericidir! Yardimci ya da motivasyon saglayici
degildir.

Sinav kaygisinin olmasi, sinav éncesini, sinav anini ve sinav
sonrasini kapsar.

Ornegin: Ders calismayi, dikkati verimli kullanilmay1 engeller.
Sinav aninda bilgiyi kullanmay, karar verme siirecini

etkiler. Bilgi diizeyine ve kendine olan giiveni azaltir.

Sinav kaygisi farkli 6grencileri farklh

yonlerde etkiler.
Genel olarak siav kaygisina neden olabilecek farkli alanlar:

1. Yasam tarzi

2. Yetersiz 6grenme ve bilgi ihtiyaci

3. Ders ¢alisma tarzi

4. Psikolojik faktorler
1. Yasam tarzi: Zamanini uygun kullanamama, kotii beslenme
(asir1 seker, kahve, sigara, alkol tiiketimi) uykusuzluk, yetersiz
dinlenme yeni bilgiyi 6grenmeyi engelleyebilir. Sinav sirasinda
ise dikkat ve odaklanmay1 azaltir dolayisiyla bilgi ve potansiyeli
kullanmay1 engeller, hata yapma olasiligini da artirir
2. Yetersiz 6grenme ve bilgi ihtiyac1: Herhangi bir dersle
ilgili yetersiz 6grenme kaygiy1 arttiran en dnemli faktérler
arasindadir.
Bilgi kayginin panzehridir...
3. Ders ¢alisma tarzi: Ogrencinin nasil calistigi, calisma siiresi
kadar 6nemlidir. Yetersiz ¢alisma, tutarsiz ve ilgisiz konulari
calisma, ezberlemeye ¢alisma, miizik dinlerken ya da eglence
ortasinda calisma, etkisiz ¢alisma, anlamadan okuma, konuyu
tam olarak anlamadan konuyla ilgili soru ¢6zme, tekrar gézden
gecirme i¢in not tutmama, tekrar etmeme...
Sinavdan 6nceki gece ¢alismak, calismadan alinan verimi
diigiiriir. Dikkati derse odaklamayi engeller. Ogrenilmesi
istenilen bilginin 6grenme siiresini uzatir. Dolayisiyla sinav
uzerindeki kontrol azalir ve basariy diistrtir.
4. Psikolojik faktorler: Bu faktorleri

a) Zihinsel belirtiler,

b) Fizyolojik belirtiler,

c) Duygusal belirtiler ve

d) Davranigsal belirtiler olarak ele alabiliriz.
a)Zihinsel Belirtiler: Felaket yorumlarini iceren tiim inang ve
diistincelerdir, bu da kendini asir1 gozlemeye, unutkanliga ve
dikkatini toplamada, sinav sorularini okuyup anlamada,
diistincelerini organize etmede, sorulari cevaplarken anahtar
kelimeleri, konular1 hatirlamada gii¢liige neden olur.
ORNEK:
Sinav tizerinde kontroliiniin olmadig disiinceleri:
“Rezil olacagim, basarisiz olacagim, yapamayacagim, her sey
kot olacak”
Sinav ve sonuclari1 hakkinda gercekci olmayan diisiinceler:
“Eger gecemezsem annem/babam beni 6ldiirir!”
“ Eger kazanamazsam annem/babam beni dldiiriir”

Gercekgi olmayan talepler:
“ Bu sinavda derece yapmaliyim, yoksa ben degersiz/basarisiz

biriyim.”

“YGS’ den ful ¢ikarmaliyim yoksa ben degersiz /basarisiz
biriyim”

Felaket tahminleri:

“ Ne yaparsam yapayim kalacagim.”

“Ne yaparsam yapayim liniversiteye giremeyecegim. Hele
istedigim boliime girme sansim hi¢ yok”

PEK COK OGRENCI SINAV ONCESI KENDINI KAYGILI HISSEDER.
HAFIF BIR KAYGI SiZI MOTIVE EDER. BASARIYI ARTIRIR...
GERCEK DISI OLUMSUZ DUSUNCELERE KAPILMAYIN...
b)Fizyolojik Belirtiler:
Hizli kalp atis1

Nabiz artisi Gogiis agrisy, gogliste sikinti hissi
Terleme artisi Bas agrisi, bas donmesi

Hizli soluk alip verme  Bayilacak gibi olma

Nefes daralmasi Sersemlik hissi

Ag1z kurulugu Uyusma, karincalanma hissi

Midede kasilma Ellerde titreme

Bulant1 hissi Usiime, iirperme

Karin agrisi idrar ve gaita yapma hissi

Ates basmasi

c)Duygusal Belirtiler: Kisinin ruh halinde sira dis1
degisiklikler olur. Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, endise,
korku, 6fke, cesaret kaybi, panik, umutsuzluk, tiziintd, hiiziin,
kontroliinii kaybetme hissi, glivensizlik, ¢aresizlik, heyecan
gorilir.

d)Davranissal Belirtiler: Kayg diisiincede, fizyolojide ve
duygularda degisikliklere yol acar; bunun sonucunda her bir
kiside gozlenen davranislar birbirinden farkl olabilir.
Davranis degisiklikleri:

Kas gerginligi

- Cok fazla sosyal etkinlikle
zaman harcayarak derse
zaman ayiramama

- Koordinasyonu bozuk - Kagma davranislar: (6rn:
hareketler sendeleme, sinavdan 6nceki gece partiye
tokezleme gitmek!.)

- liginin dagilmasi ve ders dis
faaliyetlere yogunlasmasi

- Konsantrasyon gii¢liigii - Uykusuzluk

- Konuyu dagitacak diisler N G s
Kurma Istah degisikligi

- Gergin hareketler, eyleme .
odaklanamama Yemek yiyememe

- Kipirdanma, yerinde
duramama, tirnak yeme

- Normalden daha hizli hareket
etme/ylriime

- Stirekli abur cubur yeme

- Cok fazla yemek yeme

- Sigara, alkol tiiketiminde
artis

- Ishal ya da normalden daha
sik idrara ¢ikma

- Sosyal geri ¢ekilme

- Aileden ve arkadaslardan
uzaklasma
- Bagkalarina tahammiilsiizliik,
(bazen en yakin olunan kisilere | - Kendine kiifretme
bile)
Sinav kaygisi verimli ders ¢alismay1 nasil engeller?
e Ders calisirken; basarisizlik ve sinav sonuglari
hakkinda saplantili diisiinceler,
e  Ders materyalini dikkatli okuma ve anlamada
yetersizlikler,
Calisma zamanini dagimik ve katii kullanma,
Verimsiz ¢calisma aliskanliklari,
e (Odevlerden, sunum ya da sinavlardan kaginmaya
calisma,
e Diisiinceyi organize edememe ya da odaklanamama.



Sinav kaygisi sinavda potansiyelin kullanimini nasil
engeller?
Sinava girecek olan kisi bilgi diizeyi yeterli olsa bile;
a) Sinav sorularini anlayamaz,
b) Dikkatini verimli kullanamaz,
c) Onemli kavram, anahtar kelime, es anlamh sézciikleri
hatirlamada giigliik olur,
d) Cokiyi bilinen sorularin bile yanitlarini unutabilir,
e) Yapamadig soruya fazla zaman ayirarak zamanini
kotii kullanir,
f) Sinavdan sonra tiim yanitlar1 dogru bicimde
hatirlama da yikici kaygisi olan kisilerde goriiliir.
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Sinav kaygisiyla bas etmek i¢cin neler
yapilabilir?

Etkili calisma

Yasam tarzi

Gergekgi diisiince (Gergek dis1 diisiinceler yerine)
Dikkatin kullanimi

Kaygi azaltic1 teknikler

Sinav stratejisi belirleme

ok wWwhNpE

1. Etkili calisma:

Kisinin kendine ve giinliik yasantisina uygun bir plan yapmasi
calismadaki verimini olumlu yénde etkiler.

Sinavda sorumlu olunan konularin ne oldugunu 6grenmek ve
zamani ona uygun ayarlamak gerekir. Diizenli planlanmis
calisma icin egitimciler 50 ser dakikalik seanslar, 5-10
dakikalik aralar dneriyorlar. Calismaniz ve anlama diizeyinizi
en iyi degerlendirecek kisi kendinizsiniz eger siz memnunsaniz
ve kendinize ‘ben verimli ve iyi calistim’ diyebiliyorsaniz o
sinav i¢in hazirsiiz demektir.

2. Yasam tarzi:

Kisinin kendini yorgun ve bunalmis hissetmesi kaygiy1
yikseltir ve dikkati olumsuz etkiler. Bireyin bedensel olarak
iyilik hali, fiziki ve ruhsal saghgina baghdir. Diizensiz beslenme,
yetersiz dinlenme gibi nedenler yasam kalitesini ve dikkati
olumsuz yonde etkiler.

3.Gergekei Diisiince: (Gergek dis1 diistinceler yerine) Girilecek
olan sinav ayni olsa bile her bir 6grencinin verdigi tepkiler
farklilik gosterir. Bu durumda yikici kaygiya yol agan, kisinin
bu olaya iliskin diisiince, bakis acisy, inanglari, beklentileridir.
Bu diisiinceler olumsuz, gergek disi, rahatsiz edici, 1srarhdir.
Sinav kaygisina dair diisiince ve duygular, birbirleriyle
iliskilidir. Birbirlerini etkiler ve kuvvetlendirirler.

Ders ¢alisirken Sinavdan dnce, sinav sirasinda ve sonrasinda,
kendinize dair olumsuz ve kétiileyici diisiincelerinizi her fark
ettiginizde;

OLUMSUZ DUSUNCELERINIZIN YERINE GERCEKCi OLUMLU

DUSUNCELER KOYUN!

COK FAZLA OK AZ —
KONU + %\MA.\' - KAYGI T

Yukaridaki 6rnekte farkli duygulanimlara yol agan diisiince ve
yaklasimlari goriliiyor. Kaygi yaratan diisiinceleri yeniden
yapilandirma siireci icerisinde ele alirken, dncelikle gercekei

diisiince tarzi ile sinava iliskin yapmis oldugunuz hazirliklar
daha gergekgi degerlendirebilmeniz yararl olacaktir.

4. Dikkatin kullanimu:

Kayg arttig1 zamanlarda, yaptiginiz sinavdan uzaklasarak,
diistinceleriniz ve bedeninizdeki fiziksel belirtilerle ugrasmaya
baslarsiniz. Diislince ve fiziksel belirtilerinize dikkatiniz
yoneldikce kayginiz artar, kaygi artik¢a sorular size
yabancilasir ve ilk defa boyle bir soruyla karsilasiyor gibi
olabilirsiniz. Sonra olabilecek en kotii sonuglar akliniza
gelmeye bagslar, bedeninizdeki normal kaygi belirtilerini cok
kétii bir sey olacak diye yorumlamaya baslarsimiz. Ornegin kalp
carpintinizi ‘bayiliyorum’ mide kasilmanizi ‘simdi kusacagim’
diye yorumlayabilirsiniz. Biitiin bunlar, performansinizi
diisiirecek bir kisir dongiiyii baslatir. Sinavda elinizden gelenin
en iyisini yapmaniz i¢in gerekli en énemli

mekanizmaniz, DIKKAT!!! zarar gorir. Siav sorularindan
giderek uzaklasirsiniz... Normalde bir kerede anladiginiz ve
yaptiginiz soru size Cince gibi gelir.

Yapici kaygi yasayan kisiler bu uyarimlari sinavda daha fazla
caba sarf etmelerine yardimci bir isaret olarak algilarlar ve
dikkatlerini sinava yonlendirebilirler. Yikic1 kaygi diizeyinde
olan bireyler ise bu belirtileri dogal karsilamak yerine az sonra
kontrolleri disinda baslarina gelecek bir felaketin habercisi
olarak degerlendirirler. Dikkatlerini bedenlerindeki
uyarimlardan uzaklastiramazlar. Bu duruma bagh olarak
smava yénelik dikkatleri béliinmiis olur. Oyle ki dikkat
odaklarinin bu sekilde kaymasi bazi durumlarda siavi

[ OLAY ]—ﬁ[ DOSONCE I DUYGL DAVRANIS
FZYOLOJIK TEPKILER

Ornek 1:
Aptalca hatalar yapip Yikioa Dikkatini toplayamama
Sinav basaramayacafim » Kayg Baganda ditgily
Ornek 2
PR Yeterince galigtim, Yapica Dikkatini toplama
- bagarabilirim Kayves Basanda artig

tamamlamalarina bile engel olabilir. Sonugta “sinavda basarisiz
olacaklarina” iliskin kehanetleri gerceklesir.

5. Kaygi azaltic1 teknikler

Kaygi durumunda ortaya ¢ikan bedensel belirtileri azaltmada
gevseme yonteminin etkisi bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu
nedenle kayginin yol actig1 rahatsiz edici bedensel uyarimlarla
bas etmede 6nemli bir yeri vardir. Gevsemeyi; en kolay yoldan
saglikl bir nefes alma sekli olan diyafram nefesini alarak
uygulayabilirsiniz. Bu nefesi daha iyi hissedebilmek i¢in
gozlerinizi kapatin, sag elinizi karninizin iizerine, sol elinizi
gogsliniizlin izerine koyun, eger diyaframi harekete gecirecek
sekilde nefes aliyorsaniz sag elinizin hareket etmesi gerekir.
Diyaframdan nefes alma bir aliskanlik haline geldiginde
goziinilizii kapatmaniz, elinizi karin ve gogiis lizerine koymaniz
gerekmez ve egzersizi her yerde uygulayabilirsiniz. (Smav i¢in
beklerken, arabada vb.)

Daha 6nce yasadiginiz sinavlarda bedeninizin hangi bélgesinde
kasilma olduguna dikkat edin ve gevsemeyi bu amagla kullanin.
Solunumun diizenlendigi ve gevsemenin saglandig1 durumda
bedeninizdeki fizyolojik tepkiler olumlu yonde degisir, dikkati
celdiren belirtiler ortadan kalkar ve sinavda istediginiz
performansi gosterebilirsiniz.

Gevsemeyi her bir kas grubu i¢in detayl olarak ve daha
kapsamli 6grenmek istiyorsaniz, Tiirk Psikologlar Derneginden
temin edebileceginiz “Gevseme” CD’lerini bu amaca uygun
olarak kullanabilirsiniz.

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

Deneme sinavlarina girerek ve sinav sonunda davranislarimzi
degerlendirerek basarimizi yiikseltecek en iyi stratejiyi

gelistirebilirsiniz.

NASIL MI?

v
v

Hangi alanlarda eksikleriniz var?

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

Hangi alandaki sorular1 daha kolay ve kisa siirede
yapiyorsunuz?

Hangi alandaki sorulari yaparak sinava baslarsaniz
daha verimli olacagini diistiniiyorsunuz?

Herhangi bir alandaki sorulari nasil bir siralamayla
yaparsaniz veriminiz artar?

Sinav sirasinda alanlar arasinda nasil bir siralama
yaparsaniz veriminiz artar?

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

Sinav kagidinda kaydirma yapma olasiligini azaltmak
icin nasil yollar izleyebilirsiniz? (Orn; Deneme
sinavlarini da orijinal sinav cevap kagitlarina
isaretleyerek pratik yapmak, simav sirasinda
cevapladiginiz sorularin yanina isaret koymak,
cevaplarinizi bir cetvel veya benzeri bir kirtasiye
kullanarak isaretlemek, sinav bittikten sonra
cevaplarinizi gézden gecirmek)

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 ¢alismalarina neden
olabilir. Anne babanin ¢ocugunun basarisini
artirmaya yonelik bu ¢abalar1 amaglarinin disinda
gelisebilir. Genglerin daha fazla baski hissetmelerine
ve kayginin artmasina neden olabilir. Kaygiy1
arttirmasa bile, anne ve babayla iliskilerini
zorlayabilir.

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

Sinavin ve sinava hazirlanmanin sorumlulugunu
¢ocugunuza birakmalisiniz. Cocugunuzun yerine
getirmesi gereken sorumluluklari tistlenmemelisiniz.
Sinav 6ncesinde siavin 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 ¢ocugunuzla ilgili beklentiniz
gercekei olmalidir. Bunun i¢in ¢ocugunuzu iyi
tanimali neyi basarip neyi basaramayacagini bilmeli
onu dzglin kisiligi icinde degerlendirebilmelisiniz.
Cocuklarinizi hi¢bir zaman baskalariyla kiyaslamayin,
her bir bireyin digerlerinden farkl kisilik ve
potansiyele sahip oldugunu unutmayin.

B

Anne babanin sinavin zor oldugu ve gocugunuzun
kazanamayacagini diigiinmesi onun kaygisini
artiracak ve potansiyelini kullanmasini
engelleyecektir. Anne baba olarak yikici degil yapici
diisiince icerisinde olmaniz ¢cocugunuza daha fazla
yardimci olmaniza neden olacaktir.

Ovgiide de ve elestiride de asirtya kagmayn. Kisilige
degil davranisa odaklanin. Genelleme yapmayin.
Cocugunuza giivenin. Davranislarindan ve bunlarin
sonuglarindan kendilerinin sorumlu oldugunu
unutmayin, sadece destek olun.

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

Kaygi bulasici bir duygudur. Anne ve baba olarak
cocuklarinizin en yakinindaki temel modellersiniz.
Cocuklar sadece DUYDUKLARIYLA degil
GORDUKLERIYLE de 6grenirler ve uygularlar. Yapic
diisiinerek kayginizi kontrol altinda tutmaya ¢alisin.
Sinav doneminde sakin ve huzurlu aile ortami
basariy1 artirabilir. Potansiyelini en iyi sekilde
kullanabilmesinde ki payinizi diisiinerek ilgi ve
desteginizle cocugunuzun yaninda olun.

Ogrenciye Oneriler

Kaygiy1 azaltmak icin SADECE profesyonel kisilere
(Psikologlar, psikiyatristler, psikolojik danisma ve
rehberlik uzmanlari) ve profesyonel kurumlara (Tirk
Psikologlar Dernegi'ne, psikiyatri kliniklerine)
basvurun.

Sinav kaygisini azaltan ya da zihin acici ilaglar
onerenler olabilir. Performansinizi artiracagini
diistinerek kullanacaginiz ilag dikkatinizi azaltabilir,
uyku hali verebilir. Dolayisiyla performansiniz

diiser. ilag kullanip kullanmayacaginiza sadece
doktor karar verebilir.

Sinava yakin her zamanki uyku aliskanliklarinizi
degistirmeden, dinlenebileceginiz kadar uyuyun.
Aliskin olmadiginiz yeni tat ve yiyecekleri en azindan
son bir hafta denemeyin. Aliskin oldugunuz sekilde
beslenmeye devam edin.

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

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

Oncelikle yaristigimz kisi kendinizsiniz. UNUTMAYIN
I sinav stiresini en iyi sekilde degerlendirmek sizin
elinizde.

Yapici diisiiniin hi¢bir kaygi belirtisinin sizin
performansinizi en iyi sekilde kullanabilmenize ve
dikkatinizi azaltmasina izin vermeyin.

Sinavin sonucuna degil 160 dakika da performansinizi
en iyi sekilde kullanabilmek i¢in sorulara odaklanin.
Dikkatinizi diger adaylara, ¢cevrede ki herhangi bir ses
ve/veya giiriiltiiye degil kendi sinav kitapg¢iginiza,
sorulara ve cevap kagidiniza odaklanin.

BASARILAR DiLERiZ!

REHBERLiK HiZMETLERi BOLUMU



