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Sinav kaygisini azaltmanin 6 maddelik formiili

Sinavlara hazirlik adaylar igin zorlu bir siireg. Sinav tarihleri yaklastik¢a bazi
adaylarda sinav kaygisi artarken, yiiksek kaygi fiziksel ve psikolojik sorunlara neden
olabiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Pinar Tinaz,

sinav kaygisiyla bas edebilmek igin yapilmasi gerekenleri 6 maddede siraladi.

Universite adaylarinin heyecanla bekledigi Yiiksekégretim Kurumlari Sinavi (YKS) bu yil 18 ve
19 Haziran’da gergeklestirilecek. YKS'ye sayili glnler kala bazi adaylarin kaygi dizeyi
artabiliyor, yiksek diizeyde kaygi ise moral bozuklugu yaratarak ders calisma motivasyonunu
dustrebiliyor. Belli bir miktar kayginin olumlu bir durum oldugunu belirten Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Pinar Tinaz, sinav kaygisiyla bas edebilmek igin
yapilmasi gerekenleri siraladi.

Sinav kaygisinin fiziksel ve psikolojik belirtileri olabilir

Gereginden fazla yasanan sinav kaygisinin psikolojik ve fiziksel belirtileri olabildigini belirten
Prof. Dr. Tinaz, bu belirtilerle ilgili sunlari sdyledi:

“Sinav kaygisi, 6grencinin sinava dair olumsuz beklentilerini iceren, ortalama diizeyden fazla
oldugunda stresli durum ile bas edilemeyen noktaya getirebilecek bir kaygi tiridir. Belli bir
miktar kayginin varhgi kisi icin olumludur zira kisiyi calismaya motive edip eksik kaldigi konular
icin cabalamasini arttirici etkiye sahiptir. Ancak Ogrenciler sinav icin asiri kaygi duymaya
basladiginda fiziksel ve mental birgok sikintiyla karsi karsiya kalabilir. Sinava dair huzursuzluk
hissedebilir, asiri endise duyabilir, 6fkelenebilir ve karamsarliga kapilip depresif hissedebilir.
Sinava dair tekrarlayan dustlincelerle birlikte, dikkatinde azalma gortlebilir, konsantrasyon
kaybi yasayabilir, belli bir konuya odaklanamayabilir ve bu da ders ¢alisma motivasyonunu
dusurur. Kisi bu kaygi karsisinda sadece psikolojik degil ayni zamanda fiziksel bazi semptomlar
da gosterebilir. Kayglya karsi gosterilen fiziksel belirtiler arasinda bas dénmesi, ellerin
titremesi, terleme, agiz kurulugu vb. sayilabilir ve bu tepkiler fiziksel bir rahatsizlik da
hissettirebilir.”

Ailenin tutumu kayg diizeyini etkileyebilir
Sinav kaygisini olusturan bazi otomatik distincelerin oldugunu belirten Tinaz, ailelerin
tutumlarinin bu distinceleri 6nemli dlclide etkiledigini ifade ederek séyle devam etti:



“Ornegin, sorular cok zor olacak, calismadigim konulardan sorular gelecek, ailem
performansimi begenmeyecek, vb. Bu otomatik dislincelerle birlikte kisi sinava ¢ok buyik
anlamlar ylklemis olabilir. Sinav; kisinin zihninde felaketlestirme senaryolariyla abartilabilir ve
tiim bunlar sonunda kisinin kaygi diizeyini arttirir. Kisinin kendisinden bekledigi olaganistu bir
performans ve mikemmeliyetci beklentileri de sinav kaygisini arttiran bir diger onemli
faktordir. Aile baskisi bu noktada lzerinde durulmasi gereken bir konu. Aile bireylerinin daha
ihmli, anlayish bir tutum sergilemesi kisinin kaygi diizeyini dindirecek bir etken olabiliyor. Ote
yandan tam tersi bir sekilde, sinavin sonucuna dair felaketlestirme senaryolari ve sinava
girecek baska bireyler Uzerinden cocugun karsilastiriimasi gibi durumlar aile iginde de
glindeme geliyorsa kisinin belli duygu diizenleme becerilerinin yoklugunda kaygi dizeyinin
artmasi kaginilmazdir.”

Sinav kaygisiyla bas edebilmek igin yapilmasi gerekenler

Peki, tim bu kaygilarla nasil bas etmeli? Kaygiya nasil fonksiyonel bir sekilde tepki vermeliyiz?
Sinav Oncesi ve sinav esnasinda yapilabilecekleri aciklayan Tinaz, sinav kaygisiyla basa
¢ikabilmenin adimlarini soyle siraladi:

1. Kaygi olumsuz bir duygu degil: Oncelikle kayginin tamamiyla olumsuz bir duygu
olmadigini anlamak énemlidir. Kaygi, kisiyi uyarici etkiye sahip bir duygudur ve hayali
veya gerceklikte var olan bir tehlikeye karsi uyarir. Kayglyr ortaya ¢ikar ¢ikmaz yok
etmeye c¢alismak yerine kayginin kisiye ne demeye calistigini anlamak kaygiyi
dindirecek ilk adim olabilir. “Simdi kaygilanmis olabilirim; ama kaygim bana eksik
oldugum konulari hatirlatiyor ve simdi o konulara odaklanacagim” gibi bir dislince
sayesinde, calismak ve eksik kalan konuya odaklanmak cok daha kolay olacaktir.

2. Sinava dair olumsuz inanglar degistirin: Sinava dair var olan olumsuz inanglarimizi
degistirmek de bu noktada 6énemli. Bu sinav, kisi basarisiz oldugunda hayatinin sonu
olmadigi gibi sinavdan iyi bir puan aldiginda da kisiye miikemmel bir hayat vaat etmez.
Dolayisiyla kisi elinden gelenin en iyisini yapacagini bilir ve ailesinin onu her kosulda
kabul edecegini hissederse kaygi seviyesi ortalama bir diizeyde tutulmaya daha yatkin
olacaktir.

3. Uygun 6grenme yontemi belirleyin: Kaygi kontroll bir miktar saglandiginda kendinize
en uygun 6grenme yontemiyle ders ¢alisma diizeninizi ayarlamaniz yerinde olacaktir.
Herkesin ¢alisma ritmi farkhlik gésterir. Kendinize uygun bir zaman ve sire aralig§inda
eksik oldugunuz konulari tespit edip bu konulara yogunlasarak ¢alismak sinava az bir
zaman kala etkili bir 6grenme stratejisi olabilir.

4. Kendinizi 6dillendirin: Calisma esnasinda kendinize minik molalar vermek ve kendinizi
odillendirme de galisma isteginizi perginleyecektir.

5. Sinav esnasinda nefes egzersizi denenebilir: Sinav esnasinda neler yapilabilir diye
bakildiginda sunlari siralayabiliriz. Kisi sinava ¢ok iyi bildigi konulardan baslamal..
Hatirlayamadigi, bilmedigi konulara dair sorular c¢iktiginda lzerinde fazla zaman
kaybetmeden daha iyi bildigi sorulari ¢zmeye ge¢cmeli. Sinav esnasinda kaygi dizeyi
arttiginda nefes egzersizleri, gevseme teknikleri denenebilir. Kisi bir sireligine gozlerini
kapatip kafasini sinavdan uzaklastirarak nefes alisverisini dinleyebilir.

6. Mutlak bir son olmadigini hatirlayin: Son olarak sinavin mutlak bir son olmadigi ve
kisinin hayati boyunca bircok sinavla kendi kendisini deneyecegini akildan ¢ikarmamak
onemli.



