SINAV KAYGISI VE SINAV KAYGISI iLE BAS ETME
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SINAVA iLiSKIN DUYGULAR:

Durum: Ali, Burak, Filiz ve Blilent ayni sinifta okuyan 4 6grencidir. Bir hafta
sonra ¢ok énemli bir sinaviari vardir. Ders arasinda bu konuda konusurlar ve
sinava iliskin duygularini birbirleriyle paylasiriar.

Ali- Sinav yaklastikca kaygisi da artmaktadir. Gece gunduiz araliksiz ders
calisir. Uykusuna beslenmesine dikkat etmez aile bireyleriyle ve arkadaslari ile
vakit gecirmez. O kadar ¢ok ¢alisir ki artik her seyi birbirine karistirmaya baslar.
Surekli anne babasinin, 6gretmenlerinin, arkadaslarinin distk not aldiginda ne
diyecegini disuinur. Surekli “Sinavda kétl not alirsam mahvolurum” der ve bu
sinavdan dusuk not alirsa dinyanin sonu gelecekmis gibi davranir.

Burak- ilk sinavi dislktir ve yine disiik not alacagindan gok korkmaktadir.
Ailesinin, 6gretmenin ve arkadaglarinin gézunde kuguk dusecegdini dusunur.
Kendi kendine “Panik olmamaliyim sakin ve mantikli olmaliyim” der. Oncelikle
bir dnceki sinavda neden disik not aldigini diistinlr ve nerelerde hata
yaptigini, hangi konularda eksik bilgileri oldugunu belirler. Anlamadigi bir konu
ile ilgili 6nce bu konuda basarili olan bir arkadagindan, daha sonra da ders
o6gretmeninden bilgi alir. Sinav gunine kadar bir planlama yapar. Tim konulari
tekrarlar, eksik konularin Gzerinde daha da dikkatle durur bol bol soru ¢ozer. Bir
yandan da hayatindaki diger etkinliklere devam eder. Arkadaglari ile gezmeye,
antrenmanlarina ve ailesine vakit ayirir. Bu hafta icinde sinava kadar bu sekilde
dizenli cahgir.

Filiz- Bu dersten siniftaki en yliksek notu almigtir. Ailesi ve 6gretmenleri ona
guvenmekte ve basarilari ile 6vinmektedir. Yine de sinav aklina gelince
heyecanlanmaktadir. Son bir iki haftadir ders tekrari yapmadidini fark eder.
Konulari ginlere boler ve sinavdan 6nce her gun yarim saat tekrar yapar. Bir

yandan da hayatindaki diger etkinliklere devam eder. Arkadaglari ile sinemaya
gider, okuldaki kultip etkinliklerini strdirlr ve ailesine vakit ayirir.

Biilent- Tim sinavlarindan disuk notlar almistir. Ama bunlari diizeltmek icin
herhangi bir caba géstermemektedir. Dersleri, dinlememekte, dersle ilgili kitap
defter vb. malzemeleri getirmemekte, verilen 6édevleri yapmamakta ve
anlamadigi konulari kavramak igin herhangi bir caba géstermemektedir.
Sinavlar yaklasirken de ayni tavri sergilemekte ve hi¢c umursamamaktadir.
Calismasini sodyleyen arkadaslarina ya da ailesine ise “Benim kafam almiyor,
ne yapayim” demektedir.

SINAV KAYGISI ve SINAV
KAYGISININ NEDENLERI:
" Kaygl, bir uyaran karsisinda kiginin
Etmesin - gavranissal, fiziksel ( bedensel) ve
Siz Kayginizi Kentrol  zihinsel (diisiince) olarak yogun bir
Edin... uyarilma durumudur. Sinav kaygisi,
kayginin bir turadur. Sinav kaygisi,
bir 6grencinin sinav 6ncesinde,
sinav esnasinda ve sinav
sonrasinda hissettigi kaygidir.
Kaygi ile 6grenme arasinda bir iligki
vardir; orta duzeyde bir kaygi
miicadele etme ve problemleri gzme becerilerimizi gliclendirir, bizi arastirmaya
ve 6grenmeye motive eder. Yani orta duzeyde bir sinav kaygisina ihtiyacimiz
var. Ancak kaygi ¢ok duguk ya da yuksek duzeyde oldugunda 6grenme ve
performansimizi ortaya koyma becerilerimiz bundan olumsuz olarak etkilenir.

Sinav Kaygisi Geleceginizi Karartmasin!
Kayginiz Sizi Kontrol

Yiiksek Kaygida Asagidaki Belirtiler Ortaya Cikar:

Fiziksel ( bedensel) diizeyde: Sinir sisteminde degisiklikler olur; kalp
carpintisi, goéguste daralma hissi, terleme, ellerin titremesi, midede ezilme hissi
gibi. Bu degisiklikler ve degisikliklerin yogunlugu kisiden kisiye degisir.
Zihinsel ( dusunce) duzeyde: Kisi olumsuz dusunir, kurdugu hayallerde
olumsuzdur. Dusunce sisteminde “Kaygi Dili” hakimdir.

Davranis diizeyinde: Kacinma davraniglari ( galismaya erteleme, siklikla
yemek vb. nedenlerle ders bagindan kalkma, ihtiya¢ olmamasina ragmen ders
calisirken uyku gelmesi gibi)
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Olay-Dusunce-Duygu ve
Davranisg lligkisi:

Olay (Smnav) — Diisiince (
sinavdan beklentiler, sinavla
ilgili olumlu ya da olumsuz

yorumlar, inanglar, tutumlar
vb.) — Duygusal (orta
dizeyde bir kaygi-sakin

kalabllme / ylksek dizeyde kaygl yogun uyariimighk hali) ve Davranigsal
Tepkiler (calismaya motive olma, harekete gecme / 6grenmekien kaginma,
calismayi erteleme)

Olaylar aslinda nétrduir, onlara biz bazi anlamlar veririz, duygularimizi da
bu anlamlar sekillendirir. Kaygi, temelde kisiye rahatsizlik veren olayin
kendisinden degil, kiginin o olaya yukledigi anlamdan kaynaklanir.
Dusundugumuz gibi duygulaniriz. Yani bizi kaygilandiran sinav degil sinava
yukledigimiz anlamdir.

Sinav kaygisina neden olan kaliplasmis dusuncelerimizdir. Diglinmeyi
biz baslatir ve biz sonlandirirnz. Bazi olaylara belirli dislince ve inang
kaliplariyla yaklasmayi 6grenmisizdir.

Kaliplagsmis olumsuz distince bigimlerimizden bazilan sunlardir:

Asirnt genelleme — Herhangi bir 6zellik ya da herhangi bir durumun, batand
temsil ettigi inancidir. “beceriksizin tekiyim”, “zavalli ben”, “asla bu dersten
gecemeyecegim”, “herkes basarili sadece ben basaramiyorum” gibi.

Etiketleme — Yaplilan ise degil, kisilige etiket yiklenmektedir. “Ahmet genelde
basarili bir 6grencidir. Sadece son sinavda ko6t bir not almistir, o halde
basarisizdir” gibi.

Kutuplasmis diistince — Kendinize ve diger insanlara verdiginiz degerler ya
bir uctadir ya da obur uctadir. “Yaptigim 6dev miukemmel olmayacaksa hig
olmasin daha iyi”, “Ya sinavlarda basarili olursun ya da degersiz ve dnemsiz
biri” gibi.

-Me’li, -Ma’l ifadeler— Her sey bizim igin kati kurallara baglanmistir, yere,
zamana ve duruma goére degismezler. “Mukemmel olmalyim”, “Basarili
olmaliyim”, “En yuksek notlari ben almaliyim” gibi.

Facialastirma — Emniyet icinde olmak mutlulugun garantisi gibi algilanir. Bu
egilim iginde olan insanlar daha yogun kararsizlik yasarlar. “Sinavda kétt not
alirsam mahvolurum?”, “Sinifta gérlisiimu séylersem rezil olurum” gibi.

Cevrenin ipotegine girme — Kisi ¢evre igin yasamalidir. En blyik 6dulu ve
cezayl gevreden alir. Kendi isteklerimiz 6nemli degildir. “Annem babam ne
der.”, “Arkadaslarim ne dusinur.” gibi.

Bu tur kaliplasmis olumsuz duslinceler herkeste vardir, énemli olan
sinav hakkindaki bu distncelerin yogun ve sik olup olmadigidir. Eger bu tir
olumsuz dusunceler ( Kaygi Dili) siklikla zihinden geciyorsa o zaman sinav, o
kisi icin ylksek kaygi nedeni olan bir olay haline gelir.

Yukarida ifade
Diislincelerimiz;

Edildigi Gibi Eger zihnimizdeki Sinavla Iilgili

Basaramayacagim,

Sinavim nasil gegecek acaba,

Zaten herkes benden daha basarili,

Bildiklerimi de unutacagim, sinavda higbir sey yapamayacagim,

Hicbir seyi yetistiremeyecegim,

lyi bir okula giremezsem her sey biter,

Annemin babamin yuzine bakamam,

Her sey kot gidecek,

Kazanamazsam herkes ne der, alay ederler,

Kazanirsam herkes bana deger verir,

Yeterince hazirlanamayacagim,

Kesin bildiklerimin higbirisi aklima gelmez

Bu sinavdan mutlaka iyi bir puan almaliyim........ vb. ise;

Ve en onemlisi;

Hayatimizin bu sinavin sonucuna gére timiyle mutsuz ya da mutlu
gececegini dusunuyorsak

Herkesin sinavi kazanirsak bize deger verecegini, kazanamazsak hig
kimsenin deger vermeyecegini diistiniyorsak
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Bu dusuncelerin etkisiyle sinava hazirlanamiyor ve / veya sinavda
bildiklerimizi ortaya koyamiyorsak yuksek dizeyde bir sinav kaygisi yasiyoruz
demektir
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETME:

A-) Olumsuz Dustinceleri Degistirme:
Olaylari ( 6rnegin sinavi) degistiremeyiz ama onlara verdigimiz anlamlari
degistirebiliriz.

Orta duzeyde bir sinav kaygisina ihtiyacimiz oldugunu ifade etmistik.
Bazen kisiler kaygi belirtilerini felaket habercisi gibi algilarlar, kaygidan
korktugumuzda onu daha g¢ok arttiriyoruz demektir; bu durumda korktukca
kaygillanacak kaygilandikca korkacagiz. Bu nedenle, mucadele etmek ve
ogrenmek icin biraz kayglya ihtiyacimiz oldugunu hatirda tutmak vyararli
olacaktir.

Kayginin Dili, etiketci ve dar agili bir dildir. Etiketgidir, ¢linkii yapilani
degil yapani degerlendirir. Kayginin diline kutuplagmig dusuince (ya hep ya hig)
bicimi hakimdir, -Me’li, -Ma’li ifadeler ¢oktur. Cevrenin ipotegine girmis gibi
dusunaldr. Kayginin dili oldukca hizlidir ve otomatiktir. Kaygiyla ilgili
kullandigimiz diistince dilini fark edebilmek icin DURUP DUSUNME teknigini
kullanmamiz yararli olacaktir. Bu teknigi en etkili bicimde kullanabilmenin yolu
ise kaygiyla ilgili zihnimizden gegen her seyi yazmaktir. Boylelikle sinavla ilgili
kaliplasmis dusuncelerimizin  farkina varip, bu duslncelerin  olumlu
alternatiflerini gelistirmemiz mimkuin olabilecektir ki bu da sinav kaygimizi orta
dizeyde tutmamiza yardimci olur. Ornegin, sinav esnasinda “Eyvah soruyu
bilemedim, digerlerini de bilemeyecegim, disik puan alacagim” gibi bir
olumsuz dusunceyi “ Benim de hata yapmaya hakkim var, bir soruyu bilemem
digerlerini de bilemeyecedim anlamina gelmiyor’ gibi olumlu bir alternatif
distinceyle degistirebilmek o esnada ylkselen kaygimizi azaltacaktir. Bu dil,
kayginin dili degil temkinliligin dilidir. Temkinlilik Dili, Kaygi Dilinin aksine
yapani degil yapilani degerlendirir; kisiligi degil, kisiligin bir parcasi olan
davranigi, 6zelligi, yetenegi veya bilgiyi degerlendirir.

B-) Gevseme Yontemleri ve Nefes Egzersizi:

Yiksek kaygi durumu sinir sistemini etkiler fiziksel olarak yogun bir
uyarilmiglik durumu olur; kalp ¢arpintisi, géguste daralma hissi, terleme, ellerin
titremesi, midede ezilme hissi gibi. Elbette bu degisiklikler kisiden kisiye degisir.
Yuksek kaygl esnasindaki bu uyariimiglik durumunu gevseme yontemleri ile
azaltabilir ya da yok edebiliriz.

Nefes Egzersizi ( Derin Solunum):
Nefes alip vermenin ritmik ve dizenli olmasi sinir sistemini sakinlegtirir.
Dogru nefes almak, bir gevseme, rahatlama yoludur. Dogru alinan nefes agir,

derin ve sessiz olmalidir. lyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur
ve akcigerin butinind doldurarak diyaframi asagi iter.

Gozlerini kapat, burnundan dogal bir sekilde ve kolayca nefes al ( tipki
bir cicegi koklar gibi).... Aldigin nefesi karnina dogru it, biraz icerde tut...
Nefesi, aldigin slrenin iki kati stirede, agzindan ver ( tipki bir mumun alevini
sondurur gibi)... Omuz ve boyun kaslarini olabildigince gevset...Bu sekilde
nefes alip-vermeyi 3-5 dakika yapabilirsin.

Nefes egzersizini yaparken, ilk denemelerde sag elini karninin Gizerine,
sol elini de goégsunin Uzerine koyarak egzersizi dogru yapip yapmadigini
anlayabilirsin. Eger egzersizi dogru yapiyorsan, karninin sag elini yukari dogru
ittigini, gédsunun ise karnindan daha az ve onun hemen ardindan sol elini
yukari dogru ittigini hissedeceksin.

Nefes egzersizi esnasinda goziiniin 6nine gevsemene yardim edecek
rahatlatici bir imge getirebilirsin ( deniz, sahil, gokyuzu, kirlar vb.). Nefes
egzersizini otobUs beklerken, asansdrde vb. yerlerde de kolayca yapabilirsin.

Cesitli Gevseme Yontemleri:

* Duvara sirtini dayayip yerde otur ve ayaklarini uzat... Bir kuklacinin
ellerini ve basini iplerle kontrol ettigini hayal et... Kuklacinin birden iplerin
kontrolinU kaybettigini, ellerinin ve basinin serbest kaldigini disin Bedenini
rahat birak...

* Rahat bir pozisyonda
otur ya da uzan... Gozlerini
kapat ve vicudundaki cesitli

kas gruplarina odaklan...
Ellerindeki kaslari ger ve
yumruklarini sik.

Yumrugunu siki tutmak igin ne
kadar caba harcadigina dikkat
et... Sonra yumrugunu ag¢ ve
elinin butinlyle gevsemesine
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izin ver... Gerginlik ve gevseme durumlari arasindaki durumun farkini gér... Bu
yontemi bedenindeki cesitli kas grubu icin tekrar et... * Tum gevseme
yontemlerinin uygulanmasi esnasinda, gevseme yonteminin bir parcasi olarak
nefes egzersizinin de yapilmasi 6nemlidir.



BAZI ONERILER

» Neyi ne kadar basarabilecegin konusunda bir karar
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veremiyorsan eger, ge¢misteki basarilarini dusin, iyi ve
guzel yaptigin her seyi listele ve o listeyi sik sik hatirla.
Cunku kendinin neyi bagarabileceginden emin olmadan, ¢I[-
basarisiz olacagina inanman ve olumsuz dusunceler
gelistirmen, kendin hakkinda “6nyargili” olmana neden
olabilir.

Yeterince basarili olamadigini disundigin konularla
ilgili hemen ve aninda olumlu sonug¢ bekleme, kendine
zaman tani, sabirli davran.

Gergekei hedefler koy, neyi ne kadar basarabilecegin konusunda gergekgi
olmayi dene ve bunu belirledikten sonra koydugun hedef icin calis.

Her turli deneme sinavi, ders sinavindan aldigin puanlar ¢ok basarilida
olsa, yeterince basarili olmasa da gergek sinavda karsilasacagin durum
olarak duslinme, sadece ¢alismalarini buna gore ayarla.

Kimseyi senden daha iyi biliyor diye dusinme. Herkesin iyi yapabildikleri
ve yapamadiklari olabilir. Senin yapamadigin bir konuyu bagkalari daha iyi
yapabilir evet, ama senin daha iyi yapabildigin bir konuda da baskalari
senin kadar iyi olmayabilir.

Etkili, sistemli dizenli konu tekrari yap ve test ¢6z. Bu senin sinav
sistemini, zamani iyi kullanman konusunda pratik fikirler gelistirerek
tecribe kazanmani saglayacaktir. Gelecekte ne olacagi senaryolari ile
ilgilenme, su an neredesin, ne yapmalisin bu fikre odaklan.

Sinav kaygisi ile bas edebilmek igin, gerektiginde yardim istemekten
kesinlikle cekinme .(Yardim isteyebilecegin kisiler: ailen, ogretmenlerin,
rehber d6gretmenler, psikologlar, cocuk psikiyatri uzmanlari)

UNUTMAL!

» Bu sinav hayatin sonucu degil, sadece bir sinav, sadece bildiklerini

gOstermek igin bir firsat! Bu sinavi basaramasan bile hayatinda basarma
sansin olabilecek pek c¢ok sinavla karsilasacaksin. Bu sadece onlardan

f biri.... Sadece iyi bir baslangi¢ olabilir....Ama hayat ¢ok

| wwse T Il' uzun pek cok kez iyi bir baglangi¢c sansin olacaktir....
o B fll > Dusundugumuz gibi duxgulanlrlz! Seni kaygilandiran
w5 | sinav degil sinava verdigin anlam!
== g0y /,' » Unutma sinav, seni degil sinav yapilan konulardaki

'

bilgi birikimini 6lcen bir arag! Sinav neyi ne kadar
bildigini anlaman ve bildiklerini géstermen igin bir
firsat!

» Yapani degil, yapilani degerlendir!
» Cevre icin degil, onunla birlikte yasa!

» Ailen ve arkadaslarin ile birlikte olmak ve olumlu iligkiler kurmak
moralini ylksek tutacaktir.

» Sen annen-baban, arkadaslarin ve tim cevren icin sadece "sen”
oldugun igin degerlisin. Senin sevilesi ve deger verilesi bir cok 6zeligin
var. Onlarin sana olan sevgisi sinava bagl degil.

SEN HER KOSULDA HERKES iGIN COK DEGERLISIN

OSMANGAZi RAM REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA BOLUMU

; Kaynaklar:
1-) llkégretim ve Ortabégretim Kurumlari Sinif Rehberlik Programi Etkinlik

Ornekleri Kitabi-Milli Egitim Bakanhgi
2-) Sinav Kaygisi Semineri- Tiirk Psikologlar Dernegi
3-) Sinav ve Sinanma Kaygisi-Dr. A. Kadir OZER, Varlik Yayinlari

Resimlerin Alindigi web siteleri

www.bilgiyurtkoleji.k12.tr serdakuyrik.blogspot.com
www.turkpdristanbul.com www.radikalgenc.com
sinavkaygisi.gen.tr www.maxihayat.net
www.farkliyontem.com psikiyatri.net



