SINAV KAYGISI VE
BASA CIKMA YOLLARI
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav oncesinde ogrenilen bilginin,

sinav sirasinda kullaniimasina engel
olan ve basarinin digsmesine yol agan

yogun kaygidir.



sinav kaygisi nedir
nasil yasanir?

Medicana Samsun Hastanesi Psikiyvatri Uzmant Dr. Ayse Giil Aydan;
sinav doneminden gecgtigimiz son giinlerde sinava
sinav kaygist ve basetme yollar: konusunda faydali bilgiler aktardi

Samsun Hastanesi

Psikiyatri Uzmant Dr. Ayse Gl

Aydin, sinav docesi Ogrenilen
bilginin, suay sirasinda ctkili bir bigimde
kullasulmasin engelleyen ve baganmn
digmesine sebep olan yofun kaygiya
“emav kaygis™ denildiini belirterek,
“Ashnda sinava girecek herkes
kayg yagar ki belli bir seviyeye kadar
olan kayg yararhdir, uyamkbk saflar,
koruyucodur, dikkati toplamaya yardume:
olur ve Ofrencinin motivasy artine.
Burada deeml olan bu kaygmn perfor-
mans (rerine olumsuz bir etki yaratip
varatmamasidir. Olkemizde dgrencilerin
ylirde 65-70"inde sinav kaygs:
vasanmaktadie™ dedi. Dr. Aydin, koouyla
tlgili sunlan soyledi:

Smav kaygs: yagayan genglenn
gosterebilecei belirtileri 4 ana grupta
inceleyebiling:

Zihinsel belirtiler: Dikkat dagmkigs,
konsantre olamama, simavin sonucy e
igil olumsuz dngdcilerde bylunma
(Olmayacak,

Duygusal belirtiler: Gozlemlencbilir
diizeyde huzursuziuk, endige, sinirh bir
bircy haline gelme, kolayhila aglama,
korku, caresizlik, panik.

Davramygsal belirtiler: Simaviardan
kagunma, smav strasinda donakalma.,

Ashinda bu durumda ¢Oziim panikleme-
den, clinden geldifi kadar bilgi
birikimini artirmak ve hissettifi kaygrys
azalimasinda kigive yardimer olacak
caligma stratejileri kullanmaktir. Sinav
kaygsmmn bu tipi oldukga yaygindar

Fiziksel belirtiler: Bag afns, sabahlan
kendinl yorgun ve halsiz hissetme, uyu-
makta zorlanma, mide ve bafirsak sis-
temine alt sikintilar, sstahsizhik, Kalbin
hzh gapmas:, ellenin sofuk ve terli
olmast,

* Sinav kaygisin varh@s bu belirtilerin
kigiye verdigi mhatsizhik, sinav
performasma ctkisi, glinlik iglevselliginin
bozulma oramna gore bir uzman gozu ile
belirlenmelidir.

Sinav Aaygesenen nedenleri nelerdir?

Smav kaygisinm ortaya gikmas: hem
bireyin kendisine hem de gevresine bagh
olan bir dizi faktore baghdir, En gok
kargilagilan scbebi smava yeteri kadar
hazirlanamamsy olmakur. Bireyin kaygisi-

min, sinav tarihi yaklagtikca
’ . artugn gozlembenir,

ve gofunlukis kisa siirede dstesinden
gehinebilie

Fakat, bu scheplerden daha yerlegik
ve ashinda hayatn bl yayihmig,
kiginin daygulan, dencyunlen ve
inanglan ile iliskili olan bagarisczlk
korkusu, caresizlik hissi ve sinava
kendilik degerine karys bir tehdit olarak
gorme daha urun sGreler Gzennde
caligma gerektirebalir,

Bunlara ck olarak, cfier birey
bagansszliklann abartlda@s,
basaniarm kiigiimsendigi, stirekl
bagka yagstlan ile kargilagtinddigh, -
belirli bir dilzeyin altindaki bagansmmn
basanszhik olarak gorildGgn bir

ortamda yagiyor ise stnav kaygis: S

ligtinme riski oldukca fazladur
mav kaygs: ile nasil basedilisr?
Zihinsel Hanrhk:

Sinav kaygismun olusumo
digincelenmizle, aklimuzdan o
sinav ile gl olamak gegindikleri-
mizle igkilidir. Dolayisayla sinav
kaygw ile baga gikmann ilk
B bOIami sinava zihinse! bir
bazrhk yapmaktie. Bu hazari
basarnaklinra sy srabilir:
~Atlece sinava
vikiediginiz anlam
gorden gegirmek
/ ~Gergeker
hedef
7 > olugturmak
| -Kendi
Ofrenme
modelini
P tanimak
3 ve galigma
planlanm
bu dogrul-
twda olug-
wrmak.
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ecek ogrencilere

-Uygulanabilir ¢ahigma

yapmak

bilemeyecedi sinav sonu-
cu tle ilgili olumsuz
senaryolar yarmak
yerine sinav
hazirhgma konsantre
ofmak \

~Olumsuzu bir
kenara barakip \

nama- ’)/ 2
vacafam”, “Sinavdaki @'
herkes benden daha ivi™, TS
“Ne kadar calsgsam da olmuyor™,
“Istedifim okula giremeyccegim™,
“Ailemin bunca emegini boga gikarmuy
olacagim™ yerine “Kazanacagun™,
“Bagarabilirim, elimden geleni yaptum™,
“Cabstium zaman posnlarsm
yikscliyor™ gibi climleler)

Fizyolojik Hauriik (gevyeme

Bu izherin hoin bed

 Psikiyatri Uzmani Dr. Ayse Gil 'A'ydm‘

DY

taratindan desteklencn okul ya da
dersanclerde rebberlik servisinden
yararlanma, psikoterapist egliinde
Ofrenci paylagim gruplan (grup
psikoterapilen) bu kaygiyr azaltmada

etkili olmaktadsr, Fakat b n etkili
olmamas: ve kiginin sinava yiikledigi
anlamdan dolay: ortaya gikan anksiyete

_Abunaltr) ve depresyon belirtiler, psiki-

et

Gzcrindeki d tmsind ar "
gerginlik ve gevseme durumian
arasindaki fark: gostermek ve kayg

Scni ile olugan gerginlik d
nasi] gevgeyebileceginizi Sfretmektic.
Bu egzersizier bu konuda efitim aloug
psikoterapistier tarafindan Sgrenciye
Ofretilebilir.

Ojtrencilerin gn )

i ve aileleni

yatn, degerlendirilip
gerekli ise ilag tedavisine baglanmasy
saglagmahbdir. Bu d@rencilere sinav
perfofansim olumsuz ctkilemeyecck,
dikkati artrmaya yonelik tedaviler
verilebily. Tedavi stratejileri mutlaka
Oirenci, psikiyatr tarafindan
degerlendinildikten sonm

hayata gegirilmelidir.



Sinav Kaygist;

her yas grubundan
ogrencinin

yasadigi bir
problemdir.

Ancak, asilamayacak
bir problem degildir!
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Sinav Kaygisinin
Belirtileri

Kalp atiglarinda hizlanma,

Hizli nefes alip-verme,
Terleme ve/veya titreme,

Dilin damagin kurumast,

Mide sikayetleri,

Bas agrisi

Ishal-kabizlik,

Yorgunluk belirtileri
Gerginlik/sinirlilik hali,

Yeme aliskanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklart,
Huzursuz uyku, kabus gorme,
Olumsuz dustinceler,



Sinav Kaygisinin
Sebep Oldugu Duygular

» Endise,

e Mutsuzluk,

» Huzursuzluk,

» Ofke-Kizginlk,
» Korku,

 Hayal kirikhgt,
o Umitsizlik,

» Mahcubiyef,




Sinav Kaygisinin
Nedenleri

» Kotu ¢alisma aliskanliklart,
o Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
» Zamani iyi kullanamama,
» Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,
» Beklenti diizeyi
(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)
» Milkemmeliyetgi yaklasim,
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SINAV KAYGISI
ILE
BASA CIKMA



SINAV
'KORKUSU, KAYGISI NASIL YOK EDILIR ?




Kendini Yonetirsen,
Diinyay! Yonetecek

Gucu De
Bulursun!

Eflatun




Sinavdan Once:

 Sinava tam g¢alismis olarak girin,
* Spor yapin,

» Sinavdan onceki gece iyi uyuyun,
» A¢ karnina sinava girmeyin

» Sinava acele iginde girmeyin, erken gidin,
» Son ana kadar asla ders ¢alismayin,

» Sinavdan hemen 6nce gevsemeye ¢alisin,

» Zihninizde gegmisteki basarisizliklar: degil,
basarilarinizi vurgulayin,

 Sinava kendinize glivenerek girin,




Sinav Suresince.!

= Sinav i¢in olumlu dislndn,
=Zamani nasil kullanacaginiza
ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin,
= Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun,
= Agtklama isteyin,

=Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir,

= Sinif arkadaslariniz sinavlarini erkenden
bitirdiginde panik olmayin.

= Sinav basarisi ile kisilik degerinizi bir

=tutmayin,




Kaygi Ile Basa Cikma Yollar

1- Zihinsel Uygulamalar

%/

2- Bedensel Uygulamalar

\/




Olumlu Distinceler

« Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.

» Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup
yardim alabilirim.

» Onceden basarisiz olmus olabilirim ama
nedenlerini biliyorum, simdi ¢alistim
basarabilirim.

» Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi
oldugumu kendime gésterebilirim,

 Ben bedenimi ve duygularimi(heyecanimi,
korkularimi vb) kontrol edebilirim, basarili
olabilirim.



Olumsuz |
Dusuince g demeuyi

lerinize ( 1 \ 2 ) bilmelisiniz

o Olumsuz dOsUnNnceler genellikle
& sinsice ve fark ettirmeden gelirler
Akhmzdan kaygya sebep

olabilecek LIr dOsUONCe
gectiginde

“ALIRI"

diye badinn. Birdenbire
olumsuz dOsUONcenin kesintiye
ugradchdm gbdreceksiniz.
Durdurduktan sonra Nnegatif
doOsOnceler yerimne pozitif
dOsONnmeye gcalisin.
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Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevgeme Teknigi




Dogru Nefes

- Nefes alirken; I¢inize rahathgin, huzurun,
mutlulugun doldugunu hissedin ve viicudunuzun
her kosesine ulastigini hissedin.

« Nefes verirken ise; stresinizin ve onu
olusturan etkenlerin vicudunuzdan disari
atildigini dusleyin.

- Nefes burundan alinmali ve agizdan
verilmelidir.




Gevseme Teknigi

» Yerinize iyice ve rahat¢a yerlesin
» Herhangi bir tedirginlik hali varsa
bir kenara birakin.

» Icinizden "rahatla ve birak" deyin. Derin
soluk alin.

 Eller-Kollar
» Kafa

» Boyun

* Omuzlar




Oneriler

» Kaygiya karsi olumlu diisiinceler
geligtirin,

» Bedensel gevseme hareketlerine
zaman ayirin,

» Uykunuza, beslenmenize ozen
gosterin,

» Dikkatinizi sadece derse verin,

e Gliniiniizd planlayin, ®




Geg kaldigini distinme
Hemen simdi baslal
Baslamak bitirmenin yarisidir!




F Sinav Kaygisi Geleceginizi Karartmasin!

Kayginiz Sizi Kontrol
Etmesin

Siz Kayginizi Kontrol
Edin...




