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Hayatimizin Olmazsa Olmaazi:
Sinav Kaygisi

Universite ve lise giris sinavlari yaklasirken, 6grencilerde artan kaygiya dikkat
ceken Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, sinav stresinin etkileri ve bu stresle basa ¢ikma
yollari hakkinda 6nemli bilgiler verdi.

Her yil Turkiye’de 1,5 milyonun lzerinde geng Universite 6grencisi olma hayali ile sinavlara
giriyor. Liselere, kolejlere giriste yapilan sinavlar da eklendiginde, sinav siireci neredeyse her
haneyi etkileyen ortak bir deneyime donislyor. Aylarca, hatta yillarca stiren emegin birkag
saatlik bir sinavla olg¢lilmesi, gencler lzerinde yogun baski olustururken bu durum basari
diizeylerinin azalmasina neden oluyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, sinav
kaygisinin yalnizca psikolojik bir durum degil, ayni zamanda akademik performansi dogrudan
etkileyen ciddi bir konu olduguna dikkat gekti.

“Sinav kaygisi, bilgi ve becerinin sinav sirasinda etkili bir sekilde kullanilmasini engelleyebilir. Bu
nedenle kayglyl tanimak, anlamak ve yénetmek son derece énemlidir.” diyen Prof. Dr. Mansur
Beyazylrek sinav kaygisi ve kaygl yonetimi ile ilgili 6grencilere ve ailelere tavsiyelerde bulundu.

Sinav Kaygisi Nedir, Nasil Ortaya Cikar?

Kayginin, bedensel, duygusal ve zihinsel olarak yasanan yogun bir uyarilma hali oldugunu
belirten Prof. Dr. Beyazylirek’e gore sinav kaygisi bu uyarilmanin sinav siirecinde yogun sekilde
hissedilmesiyle ortaya ¢ikar. Kaygl kimi zaman sinava siki hazirlanmayi, motive olmayi, basari
konusunda istekli olmayi saglarken, yogunlastik¢ca olumsuz belirtiler ve sonuclar ortaya ¢ikarir.

Sinav kaygisinin belirtileri arasinda 6grenilen bilgiyi aktaramama, okudugunu anlayamama,
dislinceyi organize etmede glicllik, dikkat azalmasi, odaklanma glicligl, kalp ¢arpintisi, kas
gerginligi, mide bulantisi, hizli solunum, agiz kurulugu, sik idrara ¢cikma gibi fiziksel belirtiler;
sinirlilik, karamsarlik, caresizlik, korku gibi duygusal bozulmalar ve ders ¢alismayi birakma ya da
erteleme, sinavdan kacinma gibi kacingan davranislar yer almaktadir.



Sinav Kaygisiyla Basa Cikmanin Yollari

Sinav kaygisiyla miicadelede bireysel tutumlarin yani sira gcevresel faktorlerin de etkili oldugunu
vurgulayan Prof. Dr. Beyazyiirek, su aciklamalarda bulundu: “Oncelikle olumsuz diisiince
kaliplarini tanimak ve degistirmek gerekir. Sinav, hayatin tek belirleyicisi degildir. ‘Hayatta
basarili ve mutlu olmak igin sinavi kazanmaktan baska ¢arem yok’, ‘Mutlaka kazanmaliyim’,
‘Kazanamazsam utanir, kimsenin ylziine bakamam, alay konusu olurum’ gibi kati distinceler
kaygiyi tetikler. Bunun yerine gercekei hedefler koymak ve siireci dogru yonetmek gerekir.

Kayglyl yonetmenin temel yollari arasinda zamani verimli kullanmak, planl ¢alismak, olumlu
disinme aliskanhgi gelistirmek ve gevseme tekniklerinden faydalanmak yer alir. Ayrica diizenli
uyku, dengeli beslenme ve keyif veren etkinliklere zaman ayirmak da kaygi seviyesini dislrr.

Ailelere Tavsiyeler

Ailelerin tutumlari, sinav kaygisinin artmasinda ya da azalmasinda belirleyici rol oynar. Prof. Dr.
Beyazylrek ailelere su tavsiyelerde bulundu:

Aileler ¢ocuklarina destekleyici bir tutumla yaklasmali; yliksek ve sirekli basari beklentisinden
kacinmalidir. Olumsuz elestirilerden uzak durmak, suglamamak, baskalariyla kiyaslamamak,
asiri mikemmeliyetgilikten ve rekabet baskisindan uzak bir ortam olusturmak son derece
onemlidir. Kaygi ile basa ¢cikmak icin yakin cevreden ve uzmanlardan destek almak da oldukca
faydahdir.”

3 Asamada Sinav Kaygisini Yonetme

1. Sinav oncesi

- Calismayi son ana birakmamak

- Konulari 6nceliklendirmek

- Bilgi tekrarlari yapmak

- Yazarak ¢alismak

- Dengeli beslenmek

- Olumlu bakis acisi gelistirmek

- Gergekci hedefler belirlemek

- Sinav yapilacak yeri 6nceden gormek

2. Sinav ani

- Nefes egzersizleri yapmak

- Sorulari dikkatli okumak

- Zaman daraldiginda emin olunan sorulara odaklanmak
- Gerginligi azaltacak diistince kaliplari kullanmak

3. Sinav sonrasi

“Yeterince calistim, elimden geleni yaptim. Sonug ne olursa olsun hayat devam ediyor ve
gelecegim icin hazir hissediyorum” seklindeki diislinceler, 6grencinin 6zgliven ve 6zsaygisini
korumasina yardimci olur.



Prof. Dr. Beyazylrek sozlerini sdyle tamamladi: “Unutulmamal ki ¢ocuklarin en ¢ok ihtiyag
duydugu sey, basarisiz olduklarinda da sevileceklerini bilmektir. Sinavi hayatin merkezinden
uzaklagtirmak hem ruh saghgi hem de akademik basari agisindan daha saglikh bir yaklagimdir.”



