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Sinav Kaygisi

* Eyvah, vyine sinav vaklasiyor ve ben
calismam yetistiremeyecegim!

* Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu dustnecek!

* Calistigim  halde
gormuyorum!

kendimi  yeterli

» Zaman kalmadi. Hi¢cbir sey bilmiyorum,
herkes calismasini bitirmistir..

» Sinav gunu geldi ve ben ¢calismis olsam da
nasil olsa her seyi birbirine kanstiracagim!

* Eger bu sinavda ortalamanin altinda
kalirsam her sey berbat olur, sinifta
kalabilirim, atilabilirim, hayatim mahvolur!

» Sinav  sorulan  kolay gorlnldyor ama
herhalde bir sey bilmedigim i¢in bana oyle
geliyor...

* Benden daha iyiler olduguna gore neden
sinav kagidim ilk ben veriyorum? Sorular,
bu kadar kolay olamaz. Ben yanlis anlamis
olmaliyim...

Eger bu cimleler sizin kendinize sik sik tekrar

ettiginiz ifadelere benziyorsa, genellikle olumsuz

ve kendinizi yenilgiye ugratan bir dustnce tarz

icindesiniz demektir. Buyuk bir olasilikla sinav
sonrasinda kendinizi, bildiklenniziyapamamakls,
diklatsizlikle, streyiivi kullanamamakla ve dogru
yvaptiginiz sorulan sonradan degistirmekle
suclarsiniz. Butin bunlar, gercek disi ve olumsuz
beklentilerinizin, potansivelinizi  kullanmaniza
engel olmasi sonucunda ortaya ¢ikar. Hepimiz
sinavlardan ya da hayatimizdaki diger onemli
olaylardan oOnce biraz gerginlik yasanz. Biraz
kaygn bizi motive edebilir ancak kayginin artmas
sinava hazirlanmamizi ve sinav sirasindaki
performansimizi olumsuz yonde etkiliyorsa,
problem haline gelebilir.

Sinav Kaygisinin Nedenlen
* Yeterince hazirlanmamis olmak

* Sinavdan oOnceki gece asin  yuklenerek

calismak
» Sinav konularnni iyi organize edememek

O

» Gecmis sinav performanslar ile ilgili olumsuz

Ders calisma aliskanliklarimin iyi gelismemis

Masi

dusunceler

Hata yapmanin getirecegi olumsuz sonuclar

Digerleri ne yapiyor dusuncesi

) Sinav Kaygisi

Sinav Kaygisinin Belirtilen

Zihinsel Davranissal

K6tl senaryolar (kotd not alacagim, mezun S1navi yarida birakma

olamayacagim vb.) kendini asin gozlemleme, Sinava girmeme

unutkanlik, odaklanmada ve dasinceleri organize Sinavda performans gosterememe

etmede glclik. Ders ¢alismayi erteleme
Ders calisamama

Fiziksel

alp atisimin hizlanmasi Duygusal

Nefes alip verisin hizlanmasi Heyecan

aslarda gerginlik Gerginlik

Titreme Endise

Terleme Sinirlilik

Mide agrisi {aramsarlik

Ates basmas: Corku

Bas donmesi Panik

Bulant {ontrol yitirme

El terlemesi Caresizlik

Goruldltgu gib1 yogun sinav kaygist tasiyan kisiler, yalnizca bedensel bazi uyarnmlar
yasamiyor ayni zamanda performanslanyla ilgili de yogun bir endise icine giriyorlar.
Arastirmacilar, sinav basarisinin diusmesinde endise faktorunin etkisinin, yogun fiziksel
uyarima oranla daha fazla oldugunu belirtmektedirler. CUnkd sinav kaygisinin sinav
sirasinda vyarattigli olumsuz ve ketleyici etkinin odagi, dikkat mekanizmasidir. Kisinin,
potansiyelini ortaya koyabilmesi icin sinav sirasinda dikkatinin timund sinav sorularina
yoneltmesi gerekir. Ancak sinav kaygisi ylksek olan kisilerin yasadigi endise, dikkatin
boliinmesine ve sinavla ilgili olmayan seylere yonelmesine neden olur. Ogrenci, dikkatini
sinava vermekte guclik ceker ve dikkat, sinav sorulan ile kisinin kendi performansina
iliskin yorum ve degerlendirmeleri arasinda bolundr. Bir stre sonra ogrenci, dikkatinin
cogunu akademik basansiyla ilgili olumsuz yorum ve degerlendirmelere yoneltir.
Basarisindan kusku duyar ve digerlerinin kendisinden daha Ustin performans
gosterecegini disunur. Boylece sinava odaklanmasi gereken zihinsel enerji, hedefinden
uzaklasip dagilir ve 6grencinin gosterdigi performans, potansiyelinin ¢ok altina duser.
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Sinav Kaygisiyla Nasil Bas Edebilirnm?

Kaygiyla Bas Etmenin En lyi Yolu:

* Onu bastirmaya c¢alismak yerine, varligint kabul edip anlamaya c¢alismaktir. Cunka
“kaygilanmamaliyim” dediginizde daha cok kaygilanma olasiigimz yuksektir. Bunun yerine
"Evet kaygilaniyorum. Bunun i¢in ne yapabilirim?” diyebilirsiniz. Eger kayginiz, yeterince
hazirlanmamis olmanizdan kaynaklaniyorsa bunu normal, mantikli bir tepki olarak kabul edin.

Sinava Hazirlanmak Mantikl Kaygiy1 Azaltmanin En iyi Yoludur. Asaghdakileri Géz Oniinde
Bulundurun:

» S1nav i¢in kendinizi “doldurmaktan” kacinin. BGtin dénem gdrduklerinizi sinavdan dnceki
gece yutmaya calismak, ogrenmek icin kotu bir yontemdir ve kaygimzi artirir.

- BUtin donem size sunulan bilgiyi birlestirmeye ve dersin ana kavramlan UGzerinde
yogunlasmaya ¢alisin.

* Sinava calisirken, kendinize sorulabilecek sorular sorun ve bunlara derste dinlediklerinizi,
notlan ve kitabi birlestirerek cevap vermeye calisin.

* DOnem boyunca gordugunuz her seyin Uzerinden gecemeyeceginizi distnlyorsaniz, iyice
calisabileceginiz Gnemli bolimleri secin ve sinavda bu bilgiyi sunmaya calisin.

Calistim ve hala kaygiliyim... Tutumunuzu degistirin!

* Notu gereginden fazla bnemsemeyin; not sizin insan olarak degerinizin ya da gelecekteks
basarinizin bir gostergesi degil.
* Beklentileriniz, bildiginizin olabildigince fazlasim gostermek olsun.

» Kendinize bunun sadece bir sinav oldugunu hatirlatin; digerleri de olacak.
* Ya hep va hi¢ seklinde dasinmevyin.
» Sinavdan sonra kendinizi odullendirin.

A Sinav Kaygisi

Temel ihtiyaclarimzi unutmayin!

» 51z sadece sinava girecek bir 6grenci degilsiniz. Beslenmeyi, uyumayi, egzersiz yapmayi, ders

disi aktivitelerle ugrasmayi ve sosyal olmayi strdirdn.
* Ortalama bir calisma hiz1 takip edin ve gereksinim duydugunuzda ara verin.

* Yeterince hazirlandiginizi hissettiginiz anda sizi rahatlatacak bir seyler yapin.

Eger kaygimiz cok fazla artarsa;
» Sizi rahatlatacak herhangi bir sey vapin. (Sicak banyo, arkadaslarla konusmak vb.)

» Sizi oyalayabilecek ve kafanizdaki kaygilan bosaltabilecek bir sey yapin. (TV seyretmek, hafif
egzersizler yapmak vb.)

* Ne kadar az sey bildiginizi ve nasil basansiz olacaginizi degil, neler o6grendiginizi ve basarili
oldugunuz sinavlar disdnun.

Sinav giind ne yapabilirim?
» Hafif bir kahvalti edin, kafeine kars1 hassasiyetiniz varsa kahve icmevyin.

» Sinavdan onceki saati rahatlatici seyler yaparak gecirin.

» Biraz erken gidin, dikkatinizi dagitan seylerden uzak bir yer secin ve rahatlayin. Beklemek sizi
kaygilandiriyorsa dergi ya da gazete okuyun.

» Kayginizi artiran ve moralinizi bozan sinmif arkadaslarinizdan uzak durmaya calisin.
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S1inav sirasinda ne yapabilirnm?

* Yanitlamaya baslamadan once sinavi gozden gecirin, onergeleri iki kez okuyun. Sinavi, ne
bildiginizi gostermek i¢in bir firsat olarak dtstnan.

» Kolay sorudan baslayin. Hatirlamadiginiz soruyu gecin. Bilmediginiz ya da hatirlamadiginizda
kendinizi suglamayin.

» Makale tipi sorularda, kisa bir taslak ¢ikarin ve 6zet cimlesiyle baslayin. Kisa cevapli sorular
icin sadece sorulani yazin.

- Zorlanirsaniz, gosterebileceginiz kadar c¢ok bilglyi gostermeye calisgin.  Terimler
hatirlamazsaniz kendi sozcuklerinizi kullanin.

» Coktan secmeli sorularda tim secenekleri okuyun ve en bariz yanlislan eleyin. Emin
degilseniz ilk akliniza gelene giivenin ve soruyu hizla gecin.

» Cok acele etmevyin. Erken bitirip ¢ikanlar oldugunda da paniklemevyin.

» Kendinize "Kaygilanmanin zamani degil, simdi bu sinavi yapmaliyim; mikemmel olmak
zorunda degilim, dinyanin sonu degil, 6nemli olan elimden geleni yapmak.” deyin.

* Sorunun cevabinit dusunun, alacaginiz notu ya da digerlerinin ne yaptigini degil.

» Gerinin ve kaslarinizi gevsetin, birkag yavas ve derin nefes alin. Olumlu olmaya c¢aligin.
» Oturma seklinizi degistirin, izin veriliyorsa bir sey yiyin/i¢in ya da tuvalete gidin.

* Hocaya ya da asistana soru sorun.

* SInav sonrasi kendinize vereceginiz 6dulu dusunun.

Kayginiz cok artarsa; hizli nefes alma, bas donmesi, mide bulantisi ve bayilacak gibi olma hissi
vasayabilirsiniz.  Endiselenmeyin. Durup duzgun, yavas ve burnunuzdan nefes alin.
Omuzlarimzi iyice yukar ¢ekip sikin ve birakin. Daha iyi hissettiginizi goreceksiniz. Sinavdan
¢ikmayin, ¢unkd kisa sure icinde kayginiz azalacak ve iyi hissedeceksiniz...

Sinavdan Sonra...

lyi de gecse kotl de gecse kendinizi 6dillendirin. Ve bunun keyfini ¢ikarin... Hatalariniza
talkalmayin. Hemen bir sonraki sinaviniza ¢alismaya baslamayin. Kendinize rahatlamak i¢in
Zaman taniyin.

Sinav kaygisi ile basa ¢ikmak konusunda verilen tum c¢abalann ¢kis noktas:; gercek disi
kotUmser dusuncelerinizi, gercek disi bir iyimserlige donustirmek degildir, yalnizca gercekgi
distinmektir..

Unutmayin; basariya ulasmanin  ilk asamasi, kisinin  kendi potansiyelini  dogru
degerlendirmesidir. Nelerin eksik olduguna ve neyi, ne kadar 6grenmemiz gerektigine ancak
gercelkc bir degerlendirme sonucunda karar verebilirsiniz.

Kayginin zihinsel slreci olan “endise” ile basa c¢ikmak i¢in gercek¢i ve olumlu disinme
bicimini benimsemevye c¢alisirken, bedensel streci olan “yogun uyarnlma” ile basa ¢ikmak icin
de gevseme egzersizleri yapmay1 deneyebilirsiniz. Eger kendi zihninizin Urettigi bu olumsuz
dusuncelerin tutsagl olmaktan kurtulursanmiz, endiselerinizin azaldigin ve artik bedeninizden
gelen sinyallari de eskisi kadar olumsuz yorumlamadiginizi goreceksiniz. Ayrica bunlarin, sinav
oncesinden sinav sonrasina dogru, asama asama kendiliginden kayboldugunu fark edeceksiniz.

Sinav kaygisiyla basa ¢ikmak konusunda daha fazla bilgiye ya da bir uzmanin yardimina ihtiyag
duyarsaniz, merkezimize basvurabilirsiniz
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Daha Fazla Bilgi ve Randevu icin: pdrm@dso.bau.edu.tr

Bahcesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi (PDRM)
BAU Besiktas Guney Kampusu

0212 381 5851-0212 3810295

www.bau.edu.tr/pdrm

Kaynaklar:
www.utexas.edu/student/cmhc/booklets/perfection/perfect.ntml
www.apa.org/relases/perfect.html
www.buffalo.edu/perfectionism.html
www.couns.uiuc.edu/Brochures/perfecti.html

www.bilkent.edu.tr

www.bilgi.edu.tr
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