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SINAV KAYGISI

Kaygl; Gzintd, endise duyulan disince olarak tanimlanir. Stres yaratan bir uyaranla karsi karsiya
kaldigimizda davranissal, fiziksel ve zihinsel olarak yasanan yodun bir uyarilma durumudur. Kaygi ge-
nellikle olumsuz ve yasanmamasi gereken bir duyguymus gibi algilansa da dogal ve bircok acidan ge-
rekli bir duygudur. Ornegin calisma istedinin olusabilmesi icin bir miktar kaygi gereklidir. Kaygi temelde
kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, olayin kisi icin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir.

Korku ve kaygl yakindan iliskili duygulardir. Korku gercek bir tehlike aninda aniden ortaya cikarken,
kaygl ise “sandigimiz” bir tehdit karsisinda gelecege ydnelik endiseleri icerir. Kayginin kaynadi belli de-
gildir. Kaygilanan kisinin hayatinda korkudaki gibi somut bir tehlikeden, durumdan bahsedilemez.

Sinav kaygisi; sinav dncesinde 6Jrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina en-
gel olan ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir. Kayginin 6zel bir trtdur ve étekilerin bireyi
dederlendirme ortamlarinda belirginlesir. LGS gibi...

Sinavdan korkmak ve buna badli olarak sinav 6ncesinde ve sinav sirasinda bir kaygl yasamak dogal
bir olaydir. DUstk dizeyde kaygl motivasyonu dusUrtrken, yuksek dizeyde kaygl 6grenmeyi ve hatirla-
may! zorlastirir. Normal diizeyde kayginin motive edici bir yonU vardir. Yani gereklidir.
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Hic Kayg: Yok Agin Kayg
Basan Dislk Basan Dislk
Sinaviara Hazirlarirken Belirli
Dizeyde Kayg Motive Eder

Sinav kaygisi neden ortaya ¢ikar?

Sinava yUklenen anlam, sinava yeterince hazirlanmama, basarisiz olacagina dair dusutnceler, kot
calisma teknikleri, hedefsiz olma, ailenin ve cevrenin beklentilerinin yiksek olmasi, dgrencinin baskala-
riyla kiyaslanmasi, 6grencinin takdir edilmemesi, rekabetci, takintili bir kisilik durumu, gérev ve sorum-
luluklari erteleme egilimi, sinav sonrasi olusacak durumlarla ilgili distnceler baslica nedenlerdir.
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Sinav kaygisin belirtileri;

1. Fizyolojik; kalp atislarinin ve solunumun hizlanmasi, terleme, titreme, ates basmasi, kaslarda ger-
ginlik, bas agrisi ve dénmesi, kusma, ishal, sik idrara ¢cikma vb. sindirim problemleri, konsantrasyon bo-
zukluklar.

2. Duygusal; korku, karamsarlik, gerginlik, sinirlilik, panik, heyecan, endise.

3. Davranissal; ders calismayi ertelemek, ders calismaktan kacmak, ders calismayi birakmak, sinav-
lara girmemek, sinavlari yarida birakmak.

Kaygiyla basa cikmak;

Sinav kaygisi yasayan bir 6grencinin; “Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok gereksiz ve sacma. Ne-
rede ve ne zaman kullanacagim ki?” , “Sinavlar niye yapiliyor , ne gerek var?” , “Bu bilgiler gelecekte
benim isime yaramaz” , “Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok ki!”, “Bu konulari anlayamiyorum
, aptal olmaliyim”, “Ben zaten bu konulari anlamiyorum” , “Biliyorum, bu sinavda basarili olamayaca-
gim”, “Sinav kotl gececek” , “Cok fazla konu var , hangi birine hazirlanayim?” gibi bazi otomatik olum-
suz dusUnceleri vardir. Kaygisiyla basa cikabilmek icin 6grencinin édncelikle bu distncelerini olumlularla
dedistirebilmesi gerekir. Alternatif distinceler; “Yapabildigimin en iyisini yapabilirim?” , “Olabilecek en
kotl sey ne?”, “Danyanin sonu dedil, telafisi var” , “Bunda basarisiz olmam her zaman basarisiz olaca-
gim anlamina gelmez” , “Yeterli zamanimin olmadidi dogdru , ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil
kullanabilirim? ”, “Tum kaynaklari calisamasam bile , dnemli bélimlere 6ncelik vererek sinava hazirlana-
bilirim, hi¢ olmazsa bu bélimlerden puan kazanirim” , “Basarirsam hayatimin énemli bir ddnim nokta-
sinl asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gdstermez. Daha fazla calismam gerek-

tigi anlamina gelir” , “Zamani kendi yararima kullanmak benim elimde”.

“Hayatta basarill ve mutlu olabilmek icin sinavi kazanmaktan baska yol yoktur, Mutlaka kazanmali-
yim, kazanmazsam kimsenin yizine bakamam, Sinav benim kim oldugumu gésterir, yetersizim, hicbir
sey yapamayacagim” degismesi gereken baslica inanctir.

Kayglyl gérmezden gelmeye calismak yerine kabul edip, tanimaya calismak énemlidir. Kaygilanan
6grencinin cevap bulmasi gereken soru “Evet, kaygilaniyorum. Peki kaygimi azaltmak icin neye ihtiya-
cim var?” sorusudur. Bilgi eksikligi, yetersiz ders calisma, gelecek korkusu, gercekci olmayan beklenti-
ler sosyal kabul endisesi gibi cevaplar bu soruya yanit olabilir. Yanitini bulan égrenci, yanitina gére bir
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Duzenli uyku ve saghkh beslenme, fiziksel egzersizler 6gren-
meyi kolaylastirici etkiye sahiptirler. Bu nedenle dikkat edilmesi-
nin kaygl dizeyi Uzerinde etkisi vardir. Ayni zamanda yogun kay-
gilarla basa cikabilmek icin olumlu sosyal ¢cevre ve mizahtan fay-
dalanilabilinir.

Kaygl yaratan bir durum ile karsilastigimizda bedenimiz-
de hem fiziksel hem de kimyasal degisiklikler olmaktadir. Dogal
morfin olarak adlandirilan ENDORFIN salgisinda azalma olmakta,
yasam sevincimizi ve enerjimizi kaybettigimiz gibi viicudumuzda
fiziksel hastaliklar ve sikintilar da bas g6stermektedir. Vicudu-
muzu hem fiziksel hem hormonal olarak dengede tutmak kaygi-
miz1 da kontrol edebilmek anlamina gelmektedir. Kayglyi kontrol
edebilmek icin gevseme, imgeleme, g6z hareketleri, boyun hare-
ketleri gibi uygulamalar bunu dizenlemeye yardimci olur.

Sinav kaygisiyla basa ¢ikmaya yardimci uygulamalar;

Simdi yerinize iyice ve rahatca yerlesin ve herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara birakin. Ken-
dinizi gevsetebilme yetenedini kazandikca tedirginliginiz azalip, yerini gevsemeye birakacaktir.

Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi dnce kollariniza ve dzellikle ellerinize cevirin. Simdi ellerinizi yum-
ruk yapin ve bunu yaparken el ve kollarinizdaki gerilime iyice dikkat edin.

Simdi her iki elinizi de bileklerden, parmak uclari tavani gdsterecek sekilde bukin. Ellerinizin Ust
kaslarini ve kolunuzun Ust tarafini kasarak iyice gerin. Gerilimi hissedin. Ve simdi gevseyin kollarinizi eski
pozisyonuna getirin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farki hissedin.

Ayni alistirmalari su bélgelerde de tekrarlayin.

Kafa: Boyun: Omuzlar:

1. Kafanizi geriye itin.
1. Alniniz1 kinstirin. 2. Kafanizi g6gstnize degecek-
2. Gozlerinizi sikica kapayin. mis gibi 6ne egin.
3. Agzinizi iyice ac¢in, dilinizi da- 3. Kafanizi sag omuzunuza dog-
madiniza dogdru itin, cenenizi ru déndurin.
kuvvetlice sikin. 4. Kafanizi sol omuzunuza dog-
ru déndardn.

1. Omuzlarinizi kulaklariniza ce-
kecekmis gibi yukari cekin.

2. Sag omuzunuzu kulaginiza
degecekmis gibi yukari ¢cekin.

3. Sol omuzunuzu kulaginiza de-
gecekmis gibi yukari cekin.

Bu alistirmalar da bazi kaslari belli bir slire gergin hale getirme, gergin tutma ve yavas yavas gev-
seterek, gerginlik ve gevseklik arasindaki farki hissetmek amacldir. Kaslarinizi gergin halden gevsetir-
ken ayni zamanda icinizden “rahatla ve birak” deyin. Derin soluk alin. Nefesinizi yavas yavas verirken
sessizce rahatla ve birak deyin.

Simdi oturdugunuz koltukta kendinizi en rahat pozisyona getirin ve gdzlerinizi kapatin.

Dikkatinizi nefes alis verisinize yogunlastirin. Burnunuzdan derin bir nefes alin. Aldiginiz nefesi ag-
zinizdan yavasca verin... Tekrar burnunuzdan derin bir nefes alin. 1-2 saniye bekleyin ve agzinizdan ya-
vasca verin. Her aldiginiz nefesle viicudunuza taze, ferah bir hava doluyor. Her nefes veriste vicudunu-
Zun yavas yavas gevsedigini fark ediyorsunuz. Giderek vicudunuz agirlasiyor ve daha da gevsiyorsu-
nuz. O kadar gevsediniz ki kipirdamak istemiyorsunuz. Batln bedeninizin sakin ve agir oldugunu his-
sediyorsunuz.
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Yavas ve sakin bir sekilde nefes alip vermeye devam edin. Simdi kendinizi rahat ve glivende hisse-
debilecegdiniz bir yer hayal edin. Burasi istediginiz her yer olabilir, yerylzl, gékylzu, bir bulutun Gstd ya
da bir deniz kenari, ya da bir adac alti, ya da sicacik yataginiz olabilir. Burada kendinizi hem rahat hem
de glivende hissediyorsunuz. Kimse sizi rahatsiz edemeyecedi bir yerdesiniz. Etraftaki sesleri veya sa-
dece sessizligi dinliyorsunuz. Vicudunuzda bulundugunuz yerin isisini hissediyorsunuz. Bulundugunuz
yer kendinizi en rahat hissettiginiz yer. Buraya gelince sizi rahatsiz eden dusUnceler, olaylar, durumlar
her ne varsa yavas yavas bulutlar gibi dagihyor. Sizi sikan her ne varsa giderek ktculUyor, giderek san-
ki su damlalari gibi buharlasip ucuyor. Burasi dyle bir yer ki sizi btttn sikintilarinizdan uzaklastiriyor. Gi-
derek daha da rahathyorsunuz, ferahliyorsunuz. Kendinizi 6zgUr hissediyorsunuz.

Burasi sizin kendiniz icin sectiginiz dzel yeriniz. istediginiz zaman buraya gelip, tekrar bu rahatlama
duygusunu yasayabilirsiniz. Simdi tekrar bedeninize odaklaniyorsunuz. Nefesiniz sakin ve huzurlu. Be-
deniniz enerji dolu. Kendinizi dinlenmis ve rahatlamis hissediyorsunuz.

Simdi glntntze kaldigi yerden devam etmek icin hazirsiniz. Hazir oldugunuz zaman acele etmeden
yavasca gdzlerinizi acabilirsiniz.
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