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Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili

bicimde kullaniimasini engelleyen ve basarinin
dismesine yol agan yogun kaygidir.

S6z konusu kaygi kisinin bilgi ve becerilerinin belli
Slgcutlerle incelenip degerlendirdigi durumlarda iglev
bozuklugu yasamasina neden olur.

Aslinda belli bir duzeyde olan kaygi durumu, sinaviara
hazirlanma konusunda bizleri harekete gecirebilecek,
tetikleyici bir durum olabilir.

Ancak, sinavlara iligkin bu kaygi seviyemizin belli bir
duzeyin Uzerinde olmasi bir diger ifadeyle, siddetli ve
yogun bir sekilde yasanmasi halinde hem sinava
hazirlanma sutrecini hem de sinav anindaki performansi

dusurucu olumsuz bir etkisi olabilmektedir.
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Grafikte de goéruldugu gibi, kayginin gok dusuk ya da asiri
yuksek olmasi aslinda ortaya konulacak performansin dismesi
ile sonucglanirken; optimum duzeydeki kayginin ise performansi

artirict olumlu bir iglevi olabilmektedir.
Kisacasi, birgcok durumda belli bir duzeye kadar

duyulan kayginin; koruyucu, igslevsel ve uyum saglamayi

kolaylastirici bir etkisinin oldugu sdylenebilir.
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Gergekci olmayan dusunce bigcimlerine sahip olmak

kayginit olugsmasinda en é6nemli stureclerdir.
MUkemmeliyetcgi ve rekabetci kigilik yapisina sahip

olanlarda daha sik gérulmektedir.

Sosyal ¢cevrenin beklentileri ve baskisi da é6nemli bir

etkendir.

Tetikleyici

Sinav ile ilgili
olumsuz
diistinceler

Sempatik sinir sistemi devreye girer
ve fiziksel belirtiler

Davramigsal
etkiler

Performans
diisiklOgi

03



Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik

korkusu, calismaya isteksizlik, mide bulantisi, tasikardi,
titreme, agiz kurulugu, i¢ sikintisi, terleme, uyku
duzeninde bozukluklar, karin agrilari vs. bedensel
yakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda bozulma,
kendine givende azalma, yetersiz ve degersiz gérme

stk gorulen belirtilerdir.
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Yukaridaki agiklamalar dogrultusunda;
« Sinav sirasinda kendinizi gcok gergin hissediyorsaniz,

,» Sinavlarda panige kapiliyor, calistiginiz halde
bildiklerinizi hatirlamakta gugluk yasiyorsaniz,

« Sinavlar éncesinde hep basarisiz olacaginizi
ddsutnup, zamaninizin gogunu bu dusunceler ile
gecgiriyorsaniz,

« Sinav aninda nefes alis-veriginiz hizlanip, kalbiniz
cok hizli carptigini hissediyorsaniz,

« Sinav sirasinda sinava odaklanmakta gucgluk
yasayip, dikkatsizlik nedeniyle hata yapiyorsaniz,

« Sinav aninda ¢ok zor ve karmagik gibi gérinen
sorulari, sinav sonrasinda kolay buluyorsaniz,

» Sinavliardan 6nce uykuya dalmakta zorluk yasayip,
uykunuzu alamadan sinava giriyorsaniz,

« Sinav gunleri mide ve karin bélgenizde agrilar ve
rahatsizliklar yagayip sik sik tuvalete de gitme ihtiyaci

duyuyorsaniz,

« Sinav 6ncesinde veya sirasinda asiri terleme, titreme
veyad bas agrisi gibi belirtiler yasgiyorsaniz,

« Hic beklememenize ragmen sinaviardan kétd notlar
aliyorsaniz,

Sinav kaygisi yasadiginizdan séz edebiliriz.
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Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama,
dusunceleri organize etmede zorluk, dikkatte azalma,
sinavin icerigine degil kendisine odaklanma, zihinsel

becerilerde zayiflama, enerji azligi ve fiziksel

rahatsizliklar sinav kaygisinin basglica etkileridir.

Sinav kaygisi gercek digi beklenti ve yorumlar
icerdiginden yanilticidir. Ogrenciyi farkinda olmadan

kendi davranigini denetleyemez hale getirir.
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o Sinavdan dnce yapilabilecekler:

‘Oncelikle yapmaniz gereken, sinavdan once
“kesinlikle kaygilanmamaliyim” veya tam tersi “Kesin
yine kaygilanacagim” tarzi duasunceleriniz varsa
bunlari fark edip, bu dugunceler yerine
“Belki yine sinavda biraz kaygi duyabilirim; ama
zamanla bunu kontrol edebilirim” seklinde bir
dusunceyle bu kayginizin olabilecegini kabul etmeniz;

ama bu durumu felaketlestirmemenizdir.

‘ Belli bir seviyeye kadar olan kayginizin ‘normal’
oldugunu ve aslinda sizi guduleyebilecegini de

aklinizda bulundurabilirsiniz.

‘ Sinav igin eksik konularinizin bulunmasi ve kendinizi

hazir hissetmiyor olusunuz, kaygi seviyenizi artiracak
bir etken olabilir. Bu yuzden sinav éncesinde

eksikliklerinizi tamamlamaniz kendinizi daha guvenli

hissetmenizi saglayacaktir.
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‘ Sinavin éncesi gece veya sinav sabahinda ‘sanki hig
caligmamig’ veya ‘bildiginiz butin seyleri o an
unutmus’ gibi bir dastnceye kapilabilirsiniz. Bu tar
dusuncelerin zihninizin o an Urettigi olumsuz ‘otomatik
dusunceler’ olabilecegini ve tam olarak gergeginizi

yansitmadigini kendinize hatirlatmaniz gerekebilir.

‘ Sinav éncesinde kendinize hatirlatmak amaciyla
belirlediginiz bazi kiguk konu veya basliklara son kez
bakabilirsiniz. Bunun diginda tim geceyi veya sabahi

calisarak gecirmek kayginizi daha da artirabilir.

’ Sinav 6éncesi ve sabahinda diger gunlerdeki rutininizi
surddrmeye 6zen goésterin. Daha 6nce uyumadiginiz
bir saatte ¢cok erken veya ge¢c uyumamaya caligin.
Ayni zamanda daha 6nce yemediginiz veya
icmediginiz bir seyleri tiketmekten mumkun
oldugunca kagininiz. Sinav gunu de kendinizi iyi
hissedebileceginiz, rahat olacaginiz kiyafetleri tercih

etmeye caliginiz.
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Sinav aninda yapilabilecekler:

’ Sinav 6ncesi ve sirasinda kaygiyla birlikte ortaya ¢ikan
fiziksel belirtiler ile basa ¢ikilabilir. Kayginizin yarattigi
fizyolojik gerginligi kontrol edebilmek icin rahatlamayi
ve gevsemeyi 6grenin. Bunun igin ‘gevseme’ ve ‘nefes
egzersizlileri’ 6grenip kendinize uygulamaya c¢aligin.

Gerekirse bu konuda profesyonel bir uzmandan destek
alabilirsiniz.

’SIHGV sirasinda, sinavin sonrasini ve olacaklari
dusunmek yerine daha ¢ok sorulara odaklanmayi ve
sinaviniza kendinizi vermeye ¢alisin. Ancak sinav
sonrasinda yasayacaginiz rahatlamayi
dusunebilirsiniz.

’ Sinav aninda bir soruda takilip kalmak zaman baskisi
yasamaniza ve daha ¢ok kaygl duymaniza neden
olabilir. Bu ylzden ¢6zemediginiz sorulara bir isaret,
belirti vb. koyarak diger sorulara gegcmeniz, zaman
kalirsa bu sorulara dénmeniz daha iglevsel
olabilecektir.

‘Acele etmeyin ve panik havasindan uzak durunuz. Bu
durumun daha ¢ok hata yapmaya yol agabilecegini
unutmayin. Sinav boyunca rasyonel i¢c konugmanizla

kendinizi sakinlestirmeye ve rahatlatmaya

calisabilirsiniz.
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‘ ‘ Basarisiz olacagim’, ‘yapamayacagim’ gibi kendinize ait
olumsuz olan i¢gsel konusmalarinizi ‘basgarili olacagim’, ‘basaril
olmak igin elimden geleni yapacagim’ gibi daha olumiu
ve yapicl ifadelere dénustirmeye caligin.
‘ Sinav suresince bazi sorunlar ile karsilagsabileceginizi, ancak
kesinlikle bir sorun ¢ikacak diye de bir sey olmadigini; ama
olursa da bunlarin Ustesinden bir sekilde gelebileceginizi
kendinize hatirlatmaya caligin. Bu anlamda felaketlestirmeyi
azaltmanizin ve tahammulintzu artirmanizin kayginizi
dusureceginizi aklinizdan ¢ikarmayin.
‘ Sadece olumsuz yasantilariniza odaklanmak kayginizi tetikler
ayni zamanda motivasyonunuzu olumsuz etkileyebilir. Bunun
yerine daha énceleri basardiklariniza ve bundan sonra
yapabileceklerinize odaklanmaya daha fazla agirlik
verebilirsiniz.
‘DU§UnceIerinizin duygulariniz ve davraniglariniz tzerinde é6nemli
bir etkiye sahip oldugundan hareketle, motivasyonunuzu
dusuren ve sizleri olumsuz etkileyen gercek¢i olmayan
dusunceleri tespit edip, onlarin yerine alternatif ve iglevsel

dusunceler gelistirebilmeniz motivasyonunuz agisindan énemili

bir rol oynayacaktir.




Sinavdan sonra yapilabilecekler:

‘ Sinavinizin gegip bitmis olmasinin rahatlamasini
yasayiniz. Bir sure sinaviniz hakkinda disunmekten uzak
durunuz. Kendinize biraz zaman taniyin.

’ Sinavinizin iyi veya kétd gegcmesine gore
kendinizi/kisiliginizi degerlendirmeyiniz. Sinaviniz
akademik yagsaminizin bir parc¢asini olusturmaktadir. Bir
butun olarak kisiliginizi veya basarinizi
degerlendirmemektedir. Bu yuzden kendinizi suglamayin,

etiketlemekten kaginin.

‘ Yapabildikleriniz ve cabalariniz i¢cin bir bagkasinin sizi
takdir edip édullendirmesini beklemeden sizler kendinizi
odullendirebilirsiniz. Bu hem kendinize duydugunuz
sayglyl hem de bir sonraki hedefinize ulagmak konusunda

motivasyonunuzu artirmak agisindan énemli bir unsurdur.

’ Sinav kayginizla bas edebilmek icin aile, arkadasg ve diger
sosyal destek kaynaklarinizdan destek ve yardim almayi
ihmal etmeyin.
‘Kendinizi her seye karsi isteksiz hissediyorsaniz, yapmaniz
gereken sorumluluklarinizi erteliyor ya da bunlari yapmak
konusunda zorluk yasiyorsaniz ve kaygi dlzeyinizin
akademik hayatinizda ciddi sorunlara yol agtigini
dusunuyorsaniz, bu konuda bir uzmandan profesyonel bir

yardim hizmeti almayi1 dusunebilirsiniz.
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Son soz olarak;

Akademik basarinin 6nemli oldugu okul yillarinda, pek
cok gencin sinavlara dénuk kaygr yasadigi
gorulmektedir.

Yasanan kayginin kigsinin performansini sabote
etmeden ydnetilebilmesi, sadece zamanin degil
harcanan enerjinin maksimum kullanimini saglayarak
kisinin verimini arttirmaktadir.
Mikemmellik arzusu ve hata yapmama ¢gcabasindan
ziyade 6grenmeye ve mesleki anlamda gelismeye

yonelik gabalarin én planda tutulmasi, kiginin yasadigi

kaygl duzeyini daha dengeli kilmaktadir.




KAYNAKCA

Baltas, A.(1999). Ustlin Basari. Remzi Yayinevi.

Ergene, T. (1994). Ssnav kaygisi ile basa c¢ikma programinin etkililigi.
Psikiyatri Psikoloji ve Psikofarmakoloji Dergisi, 2(1), 36-42

Ozer, K. (2017). Kaygl Sinanma Duygusu ile Bas Edebilme. Aura Yayinevi

Turkgapar, H. (2020). Sinav ve Sinanma Kaygisinin Biligsel Davranisgl
Terapisi

https://psikiyatri.org.tr/sinav-kaygisi/halka-yonelik/12,05,2023/13/Turk
Psikiyatri Dernegi

13



(@)

\% Pnﬂﬂwfj

Bize asagidaki iletisim kanallarindan
ulasabilir ya da
merkezimize gelerek bireyle psikolojik
danisma, grupla psikolojik
danigsma ve seminer hizmetlerimizden
yararlanabilirsiniz.

Merkez Kampus, Merkez Kafeterya Yani,
Aytepe Mevkii 09010 AYDIN

Telefon No: 0 256 218 20 17 (Direkt)

0 256 218 20 00/ 2594 (Santral)

e-posta: pdrm@adu.edu.tr
Web Adresi:
https://akademik.adu.edu.tr/aum/pdrm/
https://twitter.com/adupdrm
https://www.instagram.com/adupdrm/
https://www.facebook.com/adupdrm
https://www.linkedin.com/in/adupdrm/

ADU PDRM

AYDIN 2023




