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ARALIK 2020 BOZUYUK REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetleri Bolimii
SAYI1

SINAV KAYGISI

Yazida neler bulacaksimiz?

Smav kaygisi, bireyin degerlendirilecegini diisiindiigii sinav * Smav kaygis

oncesinde ve sonrasinda yasadigi yogun kaygi halidir. McDonald’a
gore sinav kaygisi genel olarak bireyin “olumsuz degerlendirilme kay-

gis1” ile iligkilidir (Akt. Korkut, 2004). Sinav kaygisi bireyin basarisiz

nedir?

Sinav kaygisi
nasil olusur?

olma ihtimaline kars1 yalnizca biligsel boyutta yasadigr huzursuzluk E;iiroll(ae}(ll%ll es‘z)i-

hali degildir. Smav kaygisini yasayan kisi fiziksel, psikolojik ve davra- lir mi?

nigsal bircok tepki ortaya koyar. s il e
nilacak bilgileri

Smav kaygisi, genel olarak sinavin sonucuna iliskin yapilan
felaketlestirme tutumuyla ilgilidir. Birey sinav sonucunun benlik saygi-

sii etkileyecegini diisliniir. Kisaca, sinav sonucu kisilik degeri ile es

nasil 6greniyo-
ruz?

Sinava nasil
deger tutulur (Ozer, 2014; Akt. Ding, 2019). Sinavi kétii gegen kisi ge- hazirlanmali-
(7
nel olarak kendisini ise yaramaz biri gibi algilayabilir. Bu nedenle si- yiz:
nav, birey i¢in tehdit olusturur. Slngva yo6nelik
taktikler

Sinav herkes i¢in farkli anlamlara sahiptir. Dolayisiyla sinav
kaygisinin diizeyi bireyden bireye farklilik gosterir. Sinava yonelik ku-

rulan 2 farkl diisiinceyi inceleyelim:
“Sinavi kazanamazsam ailemin yiiziine bakamam.”

“Sinavda basarisiz olmam benim kisiligimin ise yaramaz oldu-

gu gostermez.”

Diisiince yapilarin birbirinden farkli olmasi bireylerin sinava
yonelik kaygi diizeylerini etkiler. Bu nedenle smmava dogru giderken
diistincelerimize gercekci ve saglikli bir yapi

kazandirmak 6nem kazanmaktadir.
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Sinav Kaygisi Nasil Olusur?

Sinav Ya beceremezsem. Kaygi Carpmti, terleme

Kaginma, asir1 tekrar,
sinav1 terk etme

Sekilde de goriildiigl iizere sinavin varligl sinav kaygisinin ilk adimidir. Smava yonelik
diisiincelerin olumsuz olmasi kisinin kaygi yasamasina yol agar. Kaygi, normal bir duygudur.
Ozellikle kisinin tehdit unsuru olarak algiladifi bir sey karsisinda verdigi fiziksel tepkiler
(terleme, bulanti, mide agris1 vb.) evrenseldir. Bu nedenle sinavi tehdit olarak goren kisi fiziksel
olarak bulanti, terleme gibi belirtiler fark etmeye baslar. Sinav oncesi veya ani1 bu farkindalik bire-
yin dikkatini dagitarak dikkat odaginin kendine ¢evrilmesine neden olur. Sinav kaygisini yonete-
meyecegini diisiinen kisi zihninde felaket senaryolar1 kurmaya baslar, sinav oncesi donemdeyse
asir1 tekrar yapma ya da ertelemecilik davraniglart sergiler, sinav aninda ise ortami etme gibi dav-

ranislar ortaya koyabilir.

Simav Kaygis1 Kontrol Edilebilir Mi?

Smav kaygisin1 kontrol edebilmek icin bireyin sinav Oncesi, an1 ve sonrast donemlerini

incelemek gerekir.

Sinav oncesi donem: Bu asamada 6nemli olan bireyin ders ¢alisma yontemleri, ¢alisma
ortami, sinavin anlami, ¢alisma esnasinda zihinde var olan imgeler, bireyin yaptig1 kacinmalarin
varliginin incelenmesi (ders calisirken farkli seyler diisiinme, telefon ile oynama vb.) 6énemlidir.
Eger sinava hazirlanan kisinin sinava yonelik uyguladig: strateji dogruysa ayni strateji devam etti-
rilmeli, yanlis ise degistirilmelidir.

Sinav sirasinda: Bireyin sinav sirasinda kendine 6zgii belirledigi metodu uygulamasi bek-
lenir. Ozellikle sinava hazirlanirken yapilmasi beklenen deneme smavlari, gercek sinavin aligtir-
masidir. Bu nedenle bireyin gercek sinavda belirli bir siray1 izlemesi beklenir. Sinava baglanilan
boliim, kayginin arttig1 boliimler, sinav aliskanlari, sinav ortami ile ilgilenme durumu, sinav siire-
sinin etkin kullanilip kullanilmadigi, hangi b6liime ne kadar siire ayrildigi, sinavin terk edilip edil-

medigi, bedensel belirtilerin siddeti ve belirtilere verilen anlam sorulariyla bireyin sinav stratejisi

belirlenmelidir.
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Sinav sonrasinda: Sinav kaygisi1 genel olarak
sinavin sonucuna yonelik oldugu i¢in bireyin sinavin
sonucunu nasil degerlendirdigi dnemlidir. Dolayisiyla
sinav sonucunun kisilik ile iligkisi, sinav sonucuna go-
re nasil degerlendirilecegini diislindiigii, sinava giren
digerlerini nasil degerlendirdigi, sinav sonucunun aile-

sine agiklama bi¢imi bilinmelidir.

Sinava girecek olan Ogrenciler bu degerlendirmeleri kendileri yapabilecegi gibi okul
psikolojik danigman ve rehber 6gretmenlerinden destek alarak da siireci saglikli bir sekilde
yiirtitebilirler. Unutmayin, kaygt normal bir duygudur. Problem olan kayginin kontrol edileme-
yecek oldugunu diisiinerek ona teslim olmak ve dikkatin odagini kaygiya yogunlastirmaktir.

Asagida yer alan grafikte goriildiigli gibi kaygi hi¢ olmadiginda insanlar eyleme gege-
cek motivasyonu kendilerinde bulamaz ve diisiik performans sergiler. Diger yandan yiiksek
diizeyli kaygida, kontroliin kayboldugu hissini uyandirdigi i¢in bireyin gercek performansinin
altinda basar1 gostermesine yol acar. En ideali, orta diizeyli kaygidir. Bu diizeyde kayg1 kabul-

lenilir, kontrol edilir ve islenen bilgiler kullanilarak tam performans gosterilir.

Ideal Kaygt

Yetersiz Asirt

Performans

Performans
|
Kaygi Duzeyi
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Sinavda Kullanilacak Bilgileri Nasil Ogreniyoruz?

BILGILER et DUYULAR 'e====> KISA SURELI HAFIZA

/ DUZENLI VE ARALIKLI
TEKRAR

TEKRAR YAPMAMA u
ﬂ | UZUN SURELI HAFIZA
|
UNUTMA SINAMA
OGRENME

Glinliik hayatimizda gorerek, isiterek, dokunarak bir¢ok bilgiyle karsilagiriz. Karsilasti-
gimiz bu bilgiler dikkatimizi ¢ektiginde kisa siireli bellegimizde sinirli siirede yer edinir. Eger
karsilagtigimiz bu bilgiyi daha sonra kullanmamiz gerekliyse bilgi, kisa siireli bellekten kay-
bolmadan 6nce tekrar yaparak bilgiyi uzun siireli bellege transfer etmemiz gerekir. “Tekrar
etmek” bu nedenle 6nemli ve gereklidir. Tekrarlanmayan her bilgi kisa siire sonra unutulur.
Dolayisiyla sinava hazirlanan bireyin sinav aninda bilgileri geri getirip kullanabilmesi i¢in o
bilgileri 6grenmis olmasi gerekir. Ogrenme de diizenli ve aralikli tekrar yapmak ile gergekle-
sir. Sinav kaygisinin 6zellikle az zaman ve ¢ok konunun varligindan kaynaklandig diisiiniildii-

gilinde tekrarli 6grenmelerin kaygiy1 azaltacagi ongoriilebilir.

Kaygi1 aninda kisi tehlikeyi biiyiik, basa ¢tkma giiciinii kiigiik goriir.
Kayguy goziiniizde biiyiitmeyin. @
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Sinava Nasil Hazirlanmahyiz?

Sinava hazirlik siireci ilk olarak fizyolojik olarak
hazir olmayi gerektirir. Iyi bir uyku, saglikli beslenme ilk
kosuldur. Uykusuzluk ve ag¢lik dikkatin hedefe yonelme-
sini engelleyecegi i¢in bireyin temel ihtiyaglarinin karsi-
lanmis olmasi beklenir. Bunun yani sira girilecek olan
sinavin tiirii, soru sayisi, siiresi, sinavda ¢ikan konular

gibi bireyin smav formatini tanimasina katki saglayan

unsurlar sinavdan once detayli incelenmelidir. Sinavda
cikan konular belirlenip listelenmelidir. Calisilacak olan konularin 6ncelikli olanlar belirlenip
ders ¢aligma programi olusturulmalidir. Olusturulan programda kendinize giinliik hedefler ko-
yun. Sinav siireci kiiclik adimlar ilkesi ile yonetilir. Kisaca, istediginiz hedefe ulagsmak i¢in
bugiinden yapmaniz gereken ¢aligmalar1 gergeklestirin. Ayrica 6grenmeye calistiZiniz bilgileri
bol bol tekrarlayin. Herkesin 6grenme stili birbirinden farklidir. Kendinize 6zel ders galigma
stilinizi belirleyip sinava kadar ayni tempoyu takip edin. Bazi kisiler yazarak 6grenirken bazi-
lar1 ise isiterek 6grenir. Bu nedenle ses kaydi tutma, defalarca yazma ya da konuyu gorsellere

dokerek ¢aligsma stili herkeste farklilik gosterir.

Sinav kaygisini kabullenin, kaygiyr “0” diizeyine indirme-
nin higbir yolu olmadigini bilin. Herkes hayatinin ¢esitli donemle-
rinde kaygi yasar. Ozellikle sinava dogru giderken gok konu-az za-
man kaygi diizeyini arttirir. Bu nedenle zaman yonetimini iyi yapin.
Smav siirecinde sizin en biiyiik engelleyicilerinizden birisi ertele-
meciliktir. Ertelemek, sinava yonelik higbir sey yapmamaniza ne-

den olur.

“0” kaygi yani kayginin hi¢c olmamasi gercekci bir beklenti degildir. '@*
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Sinava Yonelik Taktikler:

Sinava girmeden 6nce defalarca test ettiginiz bir stratejinizin ol-
dugundan emin olun. Sinav aninda daha dnce denemediginiz yontemleri
sinav giinii uygulamayin. Sinava kendinizi daha giivende hissettiginiz

boliimlerden baslayin, eger yapamiyorsaniz turlarma yontemini kullanin.

[lk olarak, kolay sorular1 ¢6zmek sizin kaygmizi ydnetmenize kat-

ki saglayacaktir. Smav siirecinde kaygilandiginizi hissediyorsaniz bunun
dogal oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Eger kayginiz ile birlikte olumsuz diisiinceler zihninize
geliyorsa “mahvoldum, basaramayacagim” 10 saniye gozlerinizi kapatin, gevseme egzersizle-
rini tekrarlaym. Ardindan olumsuz diisiincelerinizin yerine belirlediginiz alternatif diisiinceleri
“Kaygilanmak dogal ve normaldir, ben bu sinav i¢in elimden geleni yapacagim” gibi ctimleleri
zihninizden gecirin. Diisilincelerinize eslik eden bedensel belirtileriniz basladiysa “bulanti, ter-
leme, carpint1” gibi viicudun kaygiya karsilik verdigi dogal tepki oldugunu bilin. Dikkatinizi
bedensel belirtilerinizden sinava yoneltin. Gevseme egzersizleri, bedensel belirtilerinizin sid-

detini azaltmaya katki saglayacaktir.

Olumsuz diisiincelerinizin yerine alternatif diisiinceleri kendinize 6gretin.

Sinavi yapamayacagim. Sinava calisarak elimden geleni ya-
pacagim.

Sinavda sorularin cevabini hatirlayamayacagim. Sinav esnasinda aklima gelen cevap-
lar1 isaretlerim, hatirlayamadigimda
bildigim sorular1 yapmaya devam

Smavi kazanamazsam mahvoldum. Sinavi bagaramayabilirim, bu benim
kisiligimle ilgili degil.

Kaygi1 aninda viicudumuzun verdigi bulanti, terleme, carpinti gibi fiziksel tep-

kiler normaldir.
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