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YKS’ye hem zihnen hem bedenen hazirlanin

Sinav kaygisinin azaltilabilmesi icin oncelikle fiziksel saghga dikkat edilmesinin
onemini vurgulayan Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani Prof.
Dr. Pinar Tinaz, “Saghkl beslenmeli, diizenli uyumali ve egzersiz yapilmal”
dedi. Hem sinav 6ncesi hem de sinav esnasinda nefes ve gevseme
egzersizlerinin de kayginin etkilerini azaltacagini belirten Tinaz, “Etkili calisma
aliskanliklari ve soru ¢6zme bicimleri benimsenmeli. Zaman iyi kullanilmali ve
sinavdan birkag giin 6nce ¢alisma sonlandirilmali” uyarisinda bulundu.

Bir egitim — 6gretim donemini daha geride birakirken Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS)
2019 icin de geri sayim basladi. YKS'nin 1’inci oturumu Temel Yeterlilik Testi (TYT) 15 Haziran,
2’nci oturumu Alan Yeterlilik Testi (AYT) ile Yabanci Dil Testi (YDT) 16 Haziran glinii yapilacak.
Sinavlara girecek 6grenciler elbette heyecanli. Ancak fazla heyecan ve stres, sinav kaygisini da
beraberinde getiriyor.

Gergekg¢i olmayan diisiinceler kaygiyi artiriyor

Sinav kaygisinin ¢ok sayida bireysel ve sosyal nedeninin bulundugunu vurgulayan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Pinar Tinaz, “Sinava yeterince
hazirlanamama, sinav hazirligi igin zamanin iyi kullanilamamasi, etkili ders g¢alisma ve soru
¢6zme yontemlerinin gelistiriimemis olmasi sinav kaygisinin belirtilerinin gérilmesinde rol
oynar. Ogrencilerin sinava iliskin gercekci olmayan disiince bicimleri ve sinava yiiklenen
olumsuz anlamlar sinav kaygisinin ortaya ¢ikmasindaki en énemli etmenler arasinda sayilir.
Ogrenciler sinava ne kadar hazirlansalar da basarisiz olacaklarini diisinme veya sinavda
basarili olmayi yasamda basarili olma ile iliskilendirme gibi ¢ok sayida gergek¢i olmayan
dislince ve tutum gelistirirler. Sinav kaygisina etki eden diger 6nemli bir etmen ise 6grencilerin



sinava iliskin gercekci beklentilerinin olmamasidir. Sosyal ¢evrenin ve 6zellikle ebeveynlerin
ogrenciden beklentilerinin yiksek olmasi da kaygiyi artirir” dedi.

Bildiklerini de unutturuyor

Tinaz, sinav kaygisinin fizyolojik belirtilerini de soyle siraladi: “Bu, solunumun ve kalp atislarinin
hizlanmasi, mide bulantisi, bas agrisi, uyku diizeni bozukluklari gibi gok sayida belirtiyle kendini
gosterir. Ofke, huzursuzluk, sinirlilik hali, karamsarlik gibi duygusal belirtiler fizyolojik
belirtilere eslik eder. Kayginin sinava hazirlanma ve sinav sirasinda sorulari yanitlama ile belki
de en fazla iliskili olan belirtileri bilisseldir. Bilissel belirtiler arasinda dikkat daginikhgi,
unutkanhk, odaklanamama, yetersiz ve degersiz oldugunu disiinme sayilabilir. Kaygi
nedeniyle 6grenciler dislincelerini dizenlemekte, bildigi konulara iliskin sorulari yanitlamakta
ve sinav icerigine odaklanmakta zorluk yasarlar.”

Ozgiiven eksikligi yaratiyor

Sinav kaygisinin dogrudan sinav ile iliskili oldugunu ifade eden Tinaz, bunun yalnizca bireyin
sinavlardaki basarisini etkilemedigini, yetersizlik duygusu ile 6zgliven eksikligi gibi uzun streli
etkilerinin bulunduguna isaret etti. “Bu nedenle 6grencilerin sinav kaygisiyla duygusal, bilissel
ve davranissal bas etme yontemlerini 6grenmeleri ve uygulamalari 6nem tasiyor” diyen Tinaz,
sinav kaygisinin azaltilabilmesi icin oncelikle fiziksel saghga dikkat edilmesinin gerektigini
belirtti. Saglkli beslenmenin, diizenli uyuma ile egzersiz yapmanin énemli oldugunu séyleyen
Tinaz, sunlari kaydetti: “Sinav 6ncesinde ve gerekli oldugunda sinav esnasinda nefes ve
gevseme egzersizleri yapilmasi da kayginin etkilerini azaltir. Etkili galisma aliskanliklari ve soru
¢6zme bicimleri benimsenmeli. Sinava hazirlanirken zamanin iyi kullanilarak son gece ders
calisiimamasi ve 6zellikle Gniversite sinavindan birka¢ glin 6nce ¢alismanin sonlandiriimasi
Onem tasir.”

Zihinsel yapi sart

Ogrencilerin yeni bir zihinsel yapi olusturmalarinin sinav kaygisinin azaltiimasinda énemli rol
oynadiginin 6nemine deginen Tinaz, “Gergek¢i olmayan digslncelerin ve beklentilerin, sinav
sirasinda ortaya c¢lkan olumsuz otomatik distncelerin ve olumsuz duygularin mantikh
aciklamalar ile azaltilmasi, 6grencilerin sinavlara karsi olumlu bir tutum gelistirmelerinde ve
sinavda basarili olabileceklerine iliskin inanglarinin  olusmasi agisindan O6nemli”
degerlendirmesinde bulundu.

Psikolojik yardim alinabilir

Ogrencilerin sinav kaygisi ile bas etmelerinde ebeveynlere de dnemli rol diisiiyor. Tinaz, bu
dogrultuda ebeveynlerin kendi kaygilarini ¢cocuklarina yansitmamalari gerektigini belirterek,
“Sinava iliskin gergekgi beklentilerinin olmasi, gocuklarini dinlemeleri ve anlamaya galismalari,
onlari desteklediklerini ifade etmeleri 6grencilerin kaygi ile bas etmeleri agisindan 6énem
tasiyor” diye konustu. “Fakat bazi durumlarda psikolojik destek de alinabilir” diyen Tinaz,
konuyla ilgili su bilgileri verdi: “Sinav kaygisi ile bas etme yollari etkili olmuyor veya yliksek
diizeydeki kaygi nedeniyle bas etme yontemleri denenemiyorsa, kaygiyla bas etmek icin uygun
olmayan ya da bireye zarar verici yontemler uygulaniyorsa, kaygi belirtileri nedeniyle islevsellik
bozulmussa, hatta davranis bozukluklari gortliiyorsa psikolojik yardimin alinmasi gerekebilir.”



