


SINAV KAYGISI NEDiR?

Smmav Kaygisi, smnav Oncesinde Ogrenilen bilginin, smav sirasinda etkili bir bigcimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan, yogun kaygidir.

Smav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir. Ogrenciyi dgrenmeye, bir amac edinmeye motive
eder. Faydali olmayan yiiksek ve asir1 kaygidir. Asiri sinav kaygisi basarisizliga neden olur. Istenilen
kayg orta diizey kaygidir.

Smav Kaygis1 yasayan ogrenciler, calismalarin1 planlamakta, dogru diistinmekte, konsantre
olmakta ve calistig1 konular1 hatirlamakta giicliikler yasarlar.

Simav kaygisi iki ayr1 boyutta ele alinabilir:

Endise ve yogun duygulanim : Endise performansa yonelik zihinsel bir siirectir. Sinav sonucuna iliskin
olumsuz diislince, inang ve beklentilerden olusur. Yogun Duygulanim kayginin yarattigi fizyolojik
uyarim sonucu bedenden gelen ve bedenin olagan isleyis dengesi disina ¢ikti§i mesajin1 veren
sinyallerdir.

Endise

Bu sinavda basarili olamayacagim. Bu sinav sonunda her sey berbat olacak. Siniftaki herkes benden
daha zeki. Bu smavda basarisiz olursam not durumumu bir daha asla diizeltemem. Sinav sirasinda
bildigim herseyi unutabilirim. Kendimi yetersiz ve eksik goriiyorum. Evdekilerin yiiziine nasil bakarim?

Yogun Duygulanim

Kalbim yerinden firlayacakmis gibi ¢arpiyor. O kadar gerginim ki midem altiist olmus durumda. Cok
perisan bir durumdayim. Bu smava girecegim i¢in panige kapildim, elim ayagim birbirine dolastyor.
Kendimi bir sis bulutu i¢inde hissediyorum, higbir sey bilmiyorum ve hatirlamiyorum. Géziim karariyor,
midem bulaniyor, soguk soguk terliyorum.

-Smav Kaygisinin Boyutlarim1 Ogrenmek Bize Ne Kazandirir?

Hangi boyuttaki kaygilar1 yasiyorsak, kaygilarimizla bas edebilmek icin ne tiir yontemleri
kullanmamiz gerektigi konusunda bilgi saglar. Ornegin; duyussal tepkilerimiz yogunsa kaygi ile bas
edebilmek igin nefes ve gevseme egzersizlerini kullanmaliyiz. Eger, endiselerimiz yogunsa kaygi ile bas
edebilmek i¢in olumsuz diisiincelerimizin yerine daha pozitif ve gercekei diisiinceler gelistirmeye
calismaliy1z.




SINAV KAYGISI BELIiRTILERI

Fizyolojik Belirtiler

Kan basinci ve kalp atisinda artma, nefes alis veris sayisinda artma, terlemede artma ama tiikiiriik
salgilamasinda azalma, mide ve bagirsak sorunlari, uyku diizeninde bozukluk( ya ¢ok uyuma ya da hig
uyumama), bas agrilari, yorgunluk, kaslarda asir1 gerginlik, halsizlik , istahsizlik, titreme , disleri ve
yumruklari sikma, kusma.

Psikolojik Belirtiler

Gerginlik, huzursuzluk, umutsuzluk, caresizlik, yasamdan zevk alamama, gilivensizlik, kizginlik ve
ofke , sinirlik, korku, panik, heyecan.

Zihinsel Belirtiler

Dikkat toplama ve silirdiirmede zorluk, asir1 uyarilmishik hali, unutkanlik, okuma, anlama ve
diisiinceleri organize etmede giicliik, gercek olmayan, acimasiz inang ve diislinceler, kendini asir1 gdzleme.

Davranissal Belirtiler

Ders ¢alismay1 birakma (kagma), sinavi yarida birakma (kagma), ders ¢alismayi erteleme (kaginma),
sinava girmeme (kac¢inma), ilginin dagilmasi ve ders dis1 faaliyetlere yogunlasmasi , koordinasyonu bozuk
hareketler sendeleme, tokezleme , kagma davranislart (6rnek: simnavdan onceki gece partiye gitmek, rapor
almak), konsantrasyon giicliigii, uykusuzluk ,konuyu dagitacak diisler kurma, istah degisikligi , gergin
hareketler, eyleme odaklanamama, kipirdanma, yerinde duramama, tirnak yeme, siirekli abur cubur yeme,
normalden daha hizli hareket etme/yiiriime, sosyal geri ¢ekilme sigara, alkol tiiketiminde artis , aileden ve
arkadaslardan uzaklagma, ishal ya da normalden daha sik idrara ¢ikma, baskalarina tahammiilsiizliik, (bazen
en yakin olunan kisilere bile),

* Sinavdan bir 6nceki gece uyuyamiyorsaniz,

* Smavda heyecanlanip ¢ok iyi ¢alismis oldugunuz ve bildiginiz halde basarili olamiyorsaniz,

* Sinav sirasinda midenizde, karin bolgenizde gerilme ya da rahatsizlik oluyorsa,

* Smav sirasinda soguk terleme ve bas agrilar1 ¢ekiyorsaniz,

* Smav swrasinda zihninizin dondugunu bulaniklastigimi ve tam olarak diistinemediginizi
hissediyorsaniz,

» Sav sirasinda bildiklerinizi de unutuyorsaniz,

* Sorular1 oldugundan daha zor gibi algiliyor ve aslinda basit olan cevaplar1 kagirtyorsaniz,

» Dikkatsizlik yuziunden ¢ok sayida hata yapiyorsaniz,

* Hig beklemediginiz halde sinavdan ¢ok kotii bir not aldiysaniz,

* Calismaniza ragmen kotii notlar aliyor ve kendinize olan giiveninizi yitiriyorsaniz,

* Sinav zamanlar size kabus gibi geliyorsa...

* Sinavdan sonra, serbest bir ortamda ve rahatlamis oldugunuzda sinav sorularini cevaplayabiliyor
ve gercek performansiniza bu sebeple ulasamadiginiza inantyorsaniz

Smav Kaygisi1 Yasiyor Olabilirsiniz!..




SINAV KAYGISI OGRENCIiYi NASIL ETKIiLER?

» Kayg1 diizeyi yiikseldiginde, beden bunu kalp atislarinda hizlanma, terleme ya da iisiime, titreme,
yorgunluk, solunumda gii¢lik, mide agrisi, bas agris1 gibi fiziksel sorunlarla a¢iga vurur. Ayrica uyku ve
yemek diizeninde de degisiklikler olabilir.

* Sinav sirasinda basarisiz olacagina inanan 6grenci, dikkatini toplamakta ve sorulari anlamakta zorluk
ceker. Dikkat sinavin igerigine degil, sinavin kendisine ve buna bagli olarak yasananlara odaklanir.
Bunun sonucunda 6grenci sorulari yanlis okuyabilir, islem hatast yapabilir, zamani iyi kullanamayabilir.
Ornegin: “Sorular bu kadar kolay olamaz, ben yanlis anlamis olmaliyim...” ya da “Bu smavda ¢ok iyi
bir not alamazsam hayatim mahvolur, herkese rezil olurum” gibi diisiinceler ¢ocugun sinav sorularina
odaklanmasini engeller.

* Basarisindan kusku duyan ve digerlerinin kendisinden daha Ustlin performans gosterecegini diistinen
bir 6grencinin zihinsel enerjisi hedeften uzaklasip, dagilir ve boylece 6grencinin gosterdigi performans,
potansiyelinin ¢ok altina diiser.

* Okudugunu anlama ve diistinceleri organize etmede zorluk yasar.

* Zaman zaman aile ile arasinda iletisimin gerginlesmesine ve kopmasina neden olur.

-Smav Kaygis1 Yasayan ve Bu Kaygiy1 Yasamayan Kisiler Arasinda Ne Gibi Farklar
Vardir?

Kaygi diizeyi normal olan kisiler sinav durumlarini, basarilarinin test edilecegi bir
firsat olarak degerlendirirken, kaygisi normalin iizerinde olan kisiler bu durumlar1 bir tehdit
olarak algilarlar. Smavla ilgili durumlarda kendileriyle olumsuz bir diyalog i¢ine girerler.
Gergek disi ve karamsar bir diislince tarzini secerler. Sinav Oncesi ve sonrasi fizyolojik
uyarim dereceleri ayni oldugu halde, normal diizeyde kaygi yasayan kisiler, bu uyarimi
sinavda daha fazla ¢aba gostermeye yonelik bir ipucu olarak algilarken, kaygisi yiiksek
olanlar yasadiklar1 endise yiiziinden, bunu olumsuz bir durum olarak gérmektedirler. Buradan
da anlasilacag: gibi, endise faktoriiniin (sinav durumuna ve sinav sonucuna iliskin olumsuz
diistince, inan¢ ve beklentiler) sinav basarisina olan etkisi, uyarilma faktoriiniin (fizyolojik
uyarim sinyalleri) yarattig1 etkiden daha fazla ketleyicidir. Yapilan arastirmalar, sinav kaygisi
yiksek olan kisiler i¢in en biiyliikk sorunun, daha Once Ogrenilenleri smav sirasinda
hatirlayamamak oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica, kaygis1 yiiksek olan kisilerin kaygisi
diisiik olanlara kiyasla ders ¢alismaya daha ¢ok zaman ayirdiklar1 goriilmektedir. Bu bulgular
da sonugtaki dlsiik performansin, bu kisilerin ders ¢alisma siirelerindeki yetersizlige degil,
olumsuz disilincelerinin kendilerinde yarattigi, basa c¢ikilamaz derecedeki kaygiya
baglanabilecegini gostermektedir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Zamam Etkin Kullanamama;

Smava c¢alismaya gec¢ baslama konularin yetistirilememesi veya erken baslanmasina karsin
zamani etkin kullanilmasi nedeniyle konularin yetistirilememesi, konu tekrarin yapilamamasi
kaygiy1 artirir.

2-Yanhs Ders Calisma Ahskanhklari;




Plansiz ve programsiz ders c¢alismak basarisizligin en o©nemli kaynagidir. Kisinin
motivasyonunun diismesine neden olur.

3-Miikemmeliyetcilik Diisiincesi;

Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine inanan kisinin kaygi diizeyi yukselir.
4-Basarisizhik Korkusu;

Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan bireylerin, kendilerine olan giivenleri azalir ve
kayg1 diizeyi yiikselir.

5- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi;

Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amag belirlemesi ya da sinavi kendini kanitlayacagi
bir platforma doniistiirmesi de kaygi diizeyini yiikseltir.

6- Aile Baskisi;

Ailelerin  c¢ocuklarindan c¢ok fazla beklentisinin olmast ve c¢ocugun bunlari
gerceklestiremeyecegi diisiincesi de kaygi diizeyini yiikseltir.

SINAV KAYGISI ILE BASA CIKMAK ICIN NELER YAPILMALIDIR?

-YAPILABILECEKLER

Sinava planli programli ¢aligma,

*  Amag belirleme,

*  Gercekei hedefler koyma,

Zamani dogru kullanmay1 6grenme,

* Uyku, dinlenme ve beslenme,

*  Spor yapma,

Olumlu diisiince ve inanglar,

Dogru nefes alma ve gevseme teknikleri.

Yararsiz Diisiinceler

Bu bilgiler ¢cok gereksiz, sagma sapan sey bunlar, smava hazir degilim, yetistirmem
miimkiin degil, ne kadar calisirsam g¢alisayim anlamam miimkiin degil, sinav kotii gececek,

zaman ¢ok az.

Yararh Diisiinceler

Onemli olan yapabildigimin en iyisini yapmak, kosullar sadece benim igin degil herkes
icin gecerli, zaman yetersizse Oncelikli konulara 6dnem vermeliyim, ayni kosullarda basarili
olanlar var onlar1 modelleyebilirim, takildigim yerlerde yardim alabilirim, sik sorulan sorulardan

baslamak yararli olabilir, fiziksel kosullar1 gozden gegirmeliyim.

Fiziksel Egzersizler

Fiziksel Egzersizin Yararlari: Kas gevsemesi, zihinsel gevseme, yapilan iste etkinligin artmasi,

enerjide artig, endigelerde azalma, kendine giiven artisi, daha iyi saglik, duygusal rahatlik.




Gunde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan 6grenciye
saglayacag yararlardan birincisi kaygiyr azaltmasi, ikincisi 6grenmede etkinligin artmasi.
Gerginligin damarlarda daralmaya neden oldugu i¢in hiicrelere giden kan miktarinda azalma
olur. Sinav stresini yasayan gencin durumu budur. Bu da hiicrelerin yetersiz beslenmesi
demektir. Bu durumda viicutta salgilanan bazi maddeler 6grenmeyi zorlastirir ve hiicrelerin
kapasitelerini tam manasiyla kullanamamasina neden olur. Fizik egzersizi 6grenmeyi
kolaylastirir. Fiziksel egzersizden sonraki rahatlama sirasinda salgilanan seratonin adindaki
madde O6grenmek icin gerekli olan zihinsel ortamin dogmasina neden olur. Bir fizik egzersizi
programi tamamlandigi zaman yorgunluk hissedilmemeli. Ziplayarak yapilan yorucu
hareketlerden kaginilmasi. Saga sola egilme. One egilerek eli yere degdirme, dizleri biikerek yere
egilip hareketler yapin.

Dogru Nefes Alma

Otonom (kendi kendine calisan) organlarimiz oldugunu biliyoruz. Kalbimizin vuruslari,
kan basincimiz, beden sicakligimiz bu sisteme ornektir. Bu organlar veya fonksiyonlar bizim
dogrudan denetim ve istegimiz disinda calisir. Ancak, egitim ve egzersizle bu organ ve
fonksiyonlar1 kismen veya biitiiniiyle kontrol altina almak miimkiindiir.

Bedeni konrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Ciinkii solunum bir
yoniiyle, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttuumuz igin,
irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum, beyin sapindaki bir
merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore biitiinliyle otonom (kendi
kendine) olarak yurtyen bir faaliyettir.

Otonom faaliyetleri kontrol etmeye , "solunumu kontrol etmekten" baslamak gerekir. Ayni
zamanda dogru ve derin nefes almayr 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek yolunda atilan en
onemli adimdir.Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme
egzersizleri i¢inde, egzersizin bir parcasi olarak da kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri
giinliik hayatin akis1 icinde uygulanmasi en kolay egzersizdir.

-Derin nefes almanin onemi nedir?

Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlari genisletme ve kanin
(dolayisiyla oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagmasini saglama
ozelligi vardir. Panik atak sirasinda kan beden ylizeyinden igeri cekilir ve ylizey sicakligi
diiser (el ve ayaklarda soguma). Hem stres tepkisinin biyokimyasal maddeleri, hem de
gevsemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamaz. Bu sebeple dogru ve derin nefes
alarak saglanan degisiklik, 6zellikle kayginin da dahil oldugu bir¢ok durumda baslayacak olan
(veya baslamis olan) tepki zincirini kirmakta veya kayginin siddetini azaltmaktadir.

-Tyi nefesin ozellikleri:

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun iginde denge, 6l¢ii ve uyum gerekir. Iyi bir
nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin biitiinlinii doldurarak diyaframi
asagl iter.
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Endiistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda yasayan insanlarin biiyiik ¢cogunlugunun
cigerlerinin dortte birini veya beste birini kullandiklar1 saptanmistir. Nefes egzersizlerinden
amag, akcigerin biitliinliinii kullanmaktir. Akcigerinizin iice boliinmiis oldugunu diisiiniin.
Derin, tam bir nefes, diyaframin agag1 hareket etmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla
dolmasiyla baslar. Daha sonra orta bdliim havayla dolar ve gogiis genisler. Son olarak da
akcigerin iist boliimii dolar ve omuzlar hafifce kalkabilir.

Nefes alma egzersizine baslamadan once sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol
elinizi gégsiiniiziin iistliine (gdgiis hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin.

Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin. (nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve
nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali.)

Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolin ve "biir" | "ikii" diye iginizden sayarak
cigerinizin biitiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, "bir-iki" diye diye sayarak, nefesinizi
aldiginizin iki kati siirede bosaltin. Sag eliniz gogiis kemikleinizin, hareketli bir kopri gibi,
yana dogru acildigim1 hissetmeli. Yine bir nefes almadan iki saniye bekleyin.
Bir derin nefes daha alin ve verin. Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az
4-5 normal nefes alin. Eger derin nefes almaya devam ederseniz bir bas ddnmesi
hissedebilirsiniz.

Gevseme Teknikleri

Gevseme bedeninizdeki gerilimden sistematik bir sekilde, kurtulmaktir. Derinlemesine
gevsediginizde, motivasyonunuzu ve dikkatinizi yogunlagtirmay1 yitirmeyeceksiniz. Tam
tersine bedeninizin neresinde en cok gerilim tasidigimizin farkina varip, bu kaslar1 nasil
gevsetebileceginizi Ogreneceksiniz. Hatta derinlemesine gevseme i¢in yapilan diizenli
alistirmalar enerjinizi ve liretkenliginizi artiracaktir.

-Uygulama:

- Simdi yerinize iyice ve rahatga yerlesin ve herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara
birakin. Kendinizi gevsetebilme yetenegini kazandik¢a tedirginliginiz azalip, yerini
gevsemeye birakacaktir.

- Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi 6nce kollariniza ve 6zellikle ellerinize cevirin. Simdi
ellerinizi yumruk yapin ve bunu yaparken el ve kollarmizdaki gerilime iyice dikkat edin.

- Simdi her iki elinizi de bileklerden, parmak uglar1 tavani gosterecek sekilde biikiin.

- Ellerinizin st kaslarin1 ve kolunuzun iist tarafin1 kasarak iyice gerin. Gerilimi hissedin.

- Ve simdi gevseyin kollarimiz1 eski pozisyonuna getirin. Gerginlik ve gevseme arasindaki
farki hissedin.

Ayni alistirmalart su bolgelerde de tekrarlayin.

-Kafa:
1. Alniniz1 kiristirin.

2. Gozlerinizi sikica kapaym.




3. Agzmizi iyice acin, dilinizi damaginiza dogru itin, ¢enenizi kuvvetlice sikin.

-Boyun:
1. Kafaniz1 geriye itin.

2. Kafaniz1 gogsiinilize degecekmis gibi 6ne egin.
3. Kafanizi sag omuzunuza dogru dondiiriin.
4. Kafanizi sol omuzunuza dogru dondiiriin.

-Omuzlar:
1. Omuzlarimizi kulaklariniza ¢gekecekmis gibi yukari ¢ekin.

2. Sag omuzunuzu kulaginiza degecekmis gibi yukari ¢ekin.

3. Sol omuzunuzu kulaginiza degecekmis gibi yukari ¢ekin.

Bu alistirmalar da bazi kaslar1 belli bir siire gergin hale getirme, gergin tutma ve yavas
yavas gevseterek, gerginlik ve gevseklik arasindaki farki hissetmek amaclhidir. Kaslarinizi
gergin halden gevsetirken ayni zamanda i¢inizden "rahatla ve birak" deyin. Derin soluk alin.
Nefesinizi yavas yavas verirken sessizce rahatla ve birak deyin.

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEK ICIN ONERILER

SINAVDAN ONCE

Simav icin kendinizi “doldurmaktan” kag¢inin. Biitiin donem gordiiklerinizi sinavdan dnceki
gece yutmaya galismak 6grenmek i¢in kotii bir yontemdir ve kayginizi arttirir.
*Biitiin donem size sunulan bilgiyi birlestirmeye ve dersin ana kavramlar iizerinde yogunlasmaya
caligin.
*Sinava ¢alisirken, kendinize sorulabilecek sorulari sorun ve bunlara derste dinlediklerinizi, notlar1 ve
kitab1 birlestirerek cevap vermeye calisin.
*Donem boyunca gordiigiiniiz her seyin iizerinden gegemeyeceginizi diisiiniiyorsaniz, iyice
calisabileceginiz 6nemli boliimleri secin ve sinavda bu bilgiyi sunmaya calisin.
*Temel ihtiyaclarmizi unutmayin.
*Siz sadece smava girecek bir 6grenci degilsiniz. Beslenmeyi, uyumayi, egzersiz yapmayi, ders disi
aktivitelerle ugrasmay1 ve sosyal olmayi siirdiiriin.
*Ac¢ karnina sinava girmeyin. Taze sebze ve meyveler stresi azaltir, kolali icecekler, ¢ikolata, yumurta,
kirmizi et, seker ve ¢ok baharatlh yiyecekler stresi arttirir
*QOrtalama bir ¢aligma hiz1 takip edin, ve ihtiya¢ duydugunuzda ara verin.
*Yeterince hazirlandiginizi hissettiginiz anda sizi rahatlatacak bir seyler yapin.
*Calistiniz ve hala kaygiliysaniz, notu gerektiginden fazla 6nemsemeyin. Not sizin insan olarak
degerinizin ya da gelecekteki basarinizin bir gostergesi degil.
*Beklentiniz bildiginizin olabildigince fazlasin1 gostermek olsun.
*Kendinize bunun sadece bir sinav oldugunu hatirlatin — digerleri de olacak.
*Ya hep ya hi¢ seklinde diigiinmeyin.
*Eger kayginiz ¢ok fazla artarsa, ¢alismaya bir siire ara verin.
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*Sizi rahatlatacak herhangi bir sey yapin. (Sicak banyo, arkadaslarla konusmak vb.)

*Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.

*Sinava kendinize giivenerek girin. Siavlari, ne kadar calistiginizi ve ¢alismalariniz karsisinda elde
edeceginiz basarty1 gosteren bir firsat olarak degerlendirin.

*Sinava acele i¢cinde girmeyin. Sinav dncesi yapmaniz gereken seyler varsa onlari yapin. Sinav yerine
biraz erken gidin.

*Sinavdan hemen 6nce gevsemeye calisin.

SINAV SIRASINDA

*[lk basta belli bir diizeyde gerginlik yasamamz normaldir. Smava baslamadan 6nce, birkag derin
nefes alin ve yavage¢a birakin.

*Yanitlamaya baslamadan once sinavi gézden gecirin, yonergeleri dikkatlice okuyun.

*Kolay sorudan baslayin. Hatirlamadiginiz soruyu gecin. Bilmediginiz ya da hatirlamadiginizda
kendinizi su¢lamayin.

*Makale tipi sorularda, kisa bir taslak cikarin ve 6zet climlesiyle baslaym. Kisa cevapl sorular i¢in,
sadece sorulan1 yazin.

*Zorlanirsaniz, gosterebileceginiz kadar c¢ok bilgiyi gostermeye calisin. Terimleri hatirlamazsaniz
kendi s6zctiklerinizi kullanin.

*Coktan se¢meli sorularda tiim secenekleri okuyun ve en bariz yanlislar eleyin. Emin degilseniz ilk
akliniza gelene giivenin ve soruyu hizla gegin.

*Cok acele etmeyin. Erken bitirip ¢ikanlar oldugunda da paniklemeyin. Unutmayin erken bitirenlere
fazla puan verilmiyor.

*Sinav esnasinda kayginiz ¢ok artarsa, Kendinize “Kaygilanmanin zamani degil!”, “Simdi bu sinavi
yapmaliyim, milkemmel olmak zorunda degilim.”, “Diinyanin sonu degil, nemli olan elimden geleni
yapmak.” deyin.

*Sorunun cevabini diisiiniin, alacaginiz notu ya da digerlerinin ne yaptigini degil.

*Kaslarinizi gevsetin, birkag yavas ve derin nefes alin. Olumlu olmaya ¢alisin.

*Oturma seklinizi degistirin, izin veriliyorsa bir sey yiyin/i¢in ya da tuvalete gidin.

*Sinav sonrasinda yasayacaginiz rahatlamayi diisiiniin.

*Kayginiz ¢ok artarsa; hizli nefes alma, bas donmesi, mide bulantisi ve bayilacak gibi olma hissi
yasayabilirsiniz. Endiselenmeyin. Durup diizgiin, yavas ve burnunuzdan nefes alin. Omuzlarimizi iyice
yukar1 g¢ekip sikin ve birakin. Daha iyi hissettiginizde, yanitlayabileceginiz bir sorudan yeniden
baslaym. Yazdikca kayginizin azaldigini goreceksiniz. Sinavi yarida birakip ¢ikmayin, ¢iinkii kisa siire
icinde kayginiz azalacak ve iyi hissedeceksiniz.

SINAVDAN SONRA

*Smaviniz iyi de gecse kotii de gegse kendinizi 6diillendirin. Ve bunun keyfini ¢ikarin.

*Cevaplarimzi etrafinizdakilerle karsilastirmaymn ve hatalariniza takilmaymn. Hemen bir sonraki
sinaviniza ¢alismaya baslamayin. Kendinize rahatlamak icin zaman tantyin.

*Sinav kayginiz sinavlara girmenizi engelleyecek diizeyde ise, fiziksel sikintilariniz nedeniyle sinavi
tamamlamaniz imkansiz hale geliyorsa ve bu nedenle akademik hayatinizi devam ettirmek konusunda
cok sikinti yasiyorsaniz, bir uzmandan yardim almayi diisiinebilirsiniz.




SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE KIMLERDEN YARDIM ALABILIRiZ?

-Aile ve yakin arkadaslar: Bu kisiler bize gereksinim olan sevgi sefkat ve dayanigsma gosterirler.
Onlarla iliskimizi sicak tutmak moralimizi yiikseltir.
-Sorun oldugunda basvurabilecegimiz uzman Kkisiler: Bunlar genellikle sahip oldugunuz sorun ve
¢oziimleri konusunda uzmanlasmis kisilerdir. Psikologlar, rehber 6gretmenler vb.
- Bizim yasadigimiz sorunlar1 yasayan Kkisiler: Sinav kaygisi olan herkes bir digerini daha kolay
anlayabilir. Fikir aligverisinde bulunmak sorun paylasma yalnizlik duygusunu azaltir. Sorunu
kisilestirmeyi Onler.

PROFESYONEL YARDIMI GEREKTIREN DURUMLAR NELERDIR?
Depresyon:

Depresyon yaygin bir hastaliktir. Her 4-5 kisiden biri depresyon gecirir. Belirtiler uyku, istah
diizensizligi sabah ge¢ kalkmak, yorgunluk hisleri, kétiimserlik, hayattan zevk alamama, huzursuzluk,
tahammiilsiizliik, kararsizliktir. Bu belirtiler 15 giinden beri hissedilirse mutlaka bir psikiyatristten
yardim alinmali ve siiratle tedavi edilmelidir. Sinav kaygisi ve umutsuzluk duygularmi arttirir.
Karasizlik, dikkatsizlik basariy1 diistirir.

Agir ve genellesmis kaygi bozukluklar:

Sadece sinav kaygisi degil giin boyu sikintili huzursuz endiseli ve isteksiz olma durumudur.
Denedigimiz hi¢ bir yontemle bas edilemeyen, olumlu gelismelerin bile yararli olmadigi bu durum
profesyonel yardim gerektirir. Psikolog, psikolojik danisman ve psikiyatrlardan yardim alinmalidir.

Takintilar:

100 gencten iiclinde agir olarak goriilebilen bu sendromda kafasina takilan bir diistinceyi
istemeden diisiinmeye zorlanma baska bir sey diisiinemez olma hali vardir. Okudugu satir1 tekrar
okuma, okudugundan emin olamama gibi akademik belirtilerin yani sira dinsel, cinsel igerikli
takintilar, sagma takintilar, asir1 temizleme, asir1 diizenlilik, simetri saplantisi vb. sekillerinde kendini
gosterir. Psikiyatri ve psikologlarin yardimina gerek vardir.

Uyku bozukluklar:
1 ay boyunca hemen her giin siiren uykuya dalamama, kotu riya goérme, uyku boélinmesi,
giindiiz uykulu olma halidir. Psikiyatrlardan yardim alinmalidir.

UNUTMAYIN!

Sinavdan aldiginiz puan sizin insan olarak degerinizi 6l¢cmez. Genel olarak basarili ya da
basarisiz oldugunuzun veya zeki olup olmadiginizin gostergesi asla degildir. Sinavdan aldiginiz puan
ilgileriniz, yetenekleriniz ve c¢alisma aliskanliklarimizla kazanmigs oldugunuz bilgilerin
degerlendirilmesinin sonucudur. Sinavin sizin i¢in dnemi tartisilmaz ancak sinav bir 6liim kalim savasi
degildir.

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER
-Anne, baba ve ¢ocuklarin yasadigi kayginin en 6nemli sebebi belirsizliktir. Cocugun sinav sonucunun
nasil olacagi, dolayisiyla gelecegin bu durumdan nasil etkilenecegi, yasanacaklarin net olmayisi kaygi

yasanmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla anne babalar ¢ocuklarinin okul yasamlariyla daha ilgili
olmak, onu devamli denetim altinda tutmak, sinavlarinin sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi olmak isterler.
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-Anne babalar bu zor sinav doneminde g¢ocuklarini her zaman desteklemeli, ilgi gdstermelidir.
Cocugunuzdan beklentiniz gercekci olmalidir. Bunun i¢in dnce ¢ocugunuzu iyi tanimali, neyi basarip
neyi bagaramayacagini bilmeli, onu 6zgiin kisiligi i¢inde degerlendirmelisiniz.

-Ailenin ¢ocuga ve simava iliskin olumsuz diisiinceleri de gencin kaygi diizeyinde etkili olacaktir.
Ailenin ¢ocuguna giivenmemesi, sinavin ¢ok zor oldugu ve gocugun bu sinavi kazanamayacagi gibi
olumsuz distinceleri kaygiy1 arttiracaktir. Anne baba olarak olumsuz diisiincelerinizi olumluya
cevirmelisiniz.

-Cocuklarimiz1 hi¢bir zaman bagkalariyla kiyaslamayimiz. Cocugunuzun tek, digerlerinden farkli bir
kisilige ve kapasiteye sahip oldugunu unutmayiniz.

-Aile olarak ¢ocugunuzun basarisini arttirmak yolunda yaptiginiz davraniglar ve gosterdiginiz tutumlar
amaciniz disinda gelisebilir, yani basarisini arttirmak yerine motivasyonunu kirici bir rol oynayabilir.
Cocugun iyiligi adina yapilan bu davranislar onu olumsuz yonde etkileyebilir. Oysa ki, ¢cocugunun
kaygili, verimsiz, huzursuz, mutsuz bir hazirlik dénemi gegirmesini higbir anne baba istemez.

- Ona olan sevginizin belli kosullara bagli olmadigini, her durum ve kosulda sevip destekleyeceginizi
davranislarinizla ve sozlerinizle belli etmelisiniz.

-Sinavin  sorumlulugunu ¢ocugunuza birakmalisimiz. Cocugunuzun yerine getirmesi gereken
sorumluluklarini iistlenmemeli, onu destekleyerek yardimei olmalisiniz.

-Cocugunuzun olumlu davraniglarii takdir etmeli, uygun olan her ortamda basarilarini 6vmelisiniz.
Olumsuz davranmiglarint ise yapict olarak elestirdiginizde c¢ocugunuzun davranislart1 olumlu
etkilenecektir. Anne babasinin kendisine giivendigini ve onu takdir ettigini goren ¢ocugun kendine
olan saygis1 ve giiveni de artacaktir.

- “Kaygi bulasici bir duygudur.” Anne babalar ¢ocuklarinin en yakininda olan temel modelleridir.
Cocuk duydugunu degil, gordiigiinii 6grenir ve uygular.

- Sinav doneminde sakin ve huzurlu bir aile ortamina sahip ¢ocuklar; verimli, sakin ve basariyla
sonuglanan bir sinav donemi gegireceklerdir.
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