SINAV KAYGISI

1) SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygi, kisinin bir uyaranla karst karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmislik durumudur. Sinav kaygisi ise Sinav
oncesinde 0grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarmin diismesine yol agan yogun kaygiya smnav kaygist denir. Smav kaygist iki ayr
boyutta ele alinabilir; endise ve yogun duygulanim. Endise performansa yonelik zihinsel bir
stirectir. Sinav sonucuna iligkin olumsuz diisiince, inang ve beklentilerden olusur. (6rn. Bu
sinavda basarili olamayacagim. Bu sinav sonunda her sey berbat olacak vb. tiir ciimleler kuran
ogrenci endiselidir.) Yogun Duygulanim kayginin yarattigi fizyolojik uyarim sonucu
bedenden gelen ve bedenin olagan isleyis dengesi disina ¢iktigi mesajint veren sinyallerdir.
(6rn. Kalbim yerinden firlayacakmis gibi ¢arpiyor. O kadar gerginim ki midem altiist olmus
durumda.)

2) SINAV KAYGISI YASAYAN VE BU KAYGIYI YASAMAYAN KiSiLER
ARASINDA NE GiBi FARKLAR VARDIR?

Kayg1 diizeyi normal olan kisiler sinav durumlarini, basarilarinin test edilecegi bir firsat
olarak degerlendirirken, kaygist normalin {izerinde olan kisiler bu durumlar: bir tehdit olarak
algilarlar. Sinavla ilgili durumlarda kendileriyle olumsuz bir diyalog icine girerler. Gergek
dis1 ve karamsar bir diigiince tarzini segerler. Sinav Oncesi ve sonrasi fizyolojik uyarim
dereceleri ayn1 oldugu halde, normal diizeyde kaygi yasayan kisiler, bu uyarimi sinavda daha
fazla ¢aba gostermeye yoOnelik bir ipucu olarak algilarken, kaygis1 yiiksek olanlar yasadiklar
endise yiiziinden, bunu olumsuz bir durum olarak gérmektedirler. Buradan da anlasilacag:
gibi, endise faktoriinlin (sinav durumuna ve sinav sonucuna iliskin olumsuz diigiince, inang ve
beklentiler) sinav basarisina olan etkisi, uyarilma faktoriiniin (fizyolojik uyarim sinyalleri)
yarattigr etkiden daha fazla ketleyicidir. Yapilan arastirmalar, sinav kaygist yiiksek olan
kisiler i¢in en biiyiilk sorunun, daha Once Ogrenilenleri sinav sirasinda hatirlayamamak
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica, kaygisi yiiksek olan kisilerin kaygisi diisiik olanlara
kiyasla ders ¢aligmaya daha ¢ok zaman ayirdiklar1 goriilmektedir. Bu bulgular da sonugtaki
diisiik performansin, bu kisilerin ders c¢alisma siirelerindeki yetersizlige degil, olumsuz
diisiincelerinin kendilerinde yarattigi, basa ¢ikilamaz derecedeki kaygiya baglanabilecegini
gostermektedir.

3) NASIL BASA CIKABILIRIZ?

Eger sinav Oncesi, sinav sirasi ya da sinav sonrasinda basa ¢ikamadiginiz bir kaygi
duygusu yasiyorsaniz, diisiince tarziniza ve kendinizle olan diyalogunuza dikkat edin.
Asagidakilere benzer ifadeler kullaniyor musunuz?

Eyvah, yine sinav yaklasiyor ve ben ¢aligmami yetistiremeyecegim.

Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes aptal oldugumu diisiinecek.

Calistigim halde kendimi yeterli gormiiyorum.

Zaman kalmadi. Higbir sey bilmiyorum, herkes ¢aligsmasini bitirmistir.

Sinav giinii geldi ve ben ¢alismis olsam da nasil olsa her seyi birbirine karistiracagim.

Eger bu sinavda ortalamanin altinda alirsam her sey berbat olur, sinifta kalabilirim,
atilabilirim, hayatim mahvolur.

Sinav sorular1 kolay goriiniiyor ama herhalde bir sey bilmedigim i¢in bana dyle geliyor.



Benden daha iyiler olduguna gore neden sinav kagidini ilk ben veriyorum? Sorular bu
kadar kolay olamaz. Ben yanlis anlamis olmaliyim...

Eger bu climleler sizin kendinize sik sik tekrar ettiginiz ifadelere benziyorsa genellikle
olumsuz ve kendinizi yenilgiye ugratan bir diislince tarzi i¢indesiniz demektir. Biiyiik bir
olasilikla smav sonrasinda kendinizi, bildiklerinizi yapamamakla, dikkatsizlikle, siireyi iyi
kullanamamakla ve dogru yaptigmniz sorulari1 sonradan degistirmekle suglarsiniz. Biitiin
bunlar, gergek disi ve olumsuz beklentilerinizin, potansiyelinizi kullanmaniza engel olmasi
sonucunda ortaya ¢ikar.

Oyleyse ilk yapacaginiz sey, smav durumlarinda kendinizle ne tiir bir diyalog iginde
oldugunuza dikkat etmek ve bu diyalog esnasinda yakaladiginiz olumsuz, gergek dis1 beklenti
ve yorumlar1 degistirmeye ¢alismaktir. Ornegin, "bu smavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu diisiinecek" ifadesi yerine, "basarisiz olmak ya da olmamak benim elimde.
Sansim var, bunu kullanabilirim. Basarisiz olsam bile bu benim aptal oldugumu gostermez"
seklindeki bir ifade, duruma daha gercek¢i bakmanizi saglayacaktir. Ya da karamsar falcilik
yapip, "eyvah yine sinav yaklasiyor ve ben ¢aligmami yetistiremeyecegim" diyerek, kendinizi
bu kehanete inandirmak yerine, sunu sdylemeyi deneyebilirsiniz: "Zamani bir diisman gibi
goriip onunla savasa girersem hem kendimi yipratirrm, hem de enerjimi yanlis yonde
harcamig olurum. Oysa Onlimdeki zamani kendi yararima kullanmak benim elimde"...
Kendinizle olan diyalogunuzda, olumsuz ve kétiimser diisiinme bi¢imini yansitan "eger bu
sinavda ortalamanin altinda alirsam her sey berbat olur, sinifta kalabilirim, atilabilirim,
hayatim mahvolur" gibi bir ifade kullaniyorsaniz bunu sdyle bir ciimleyle degistirebilirsiniz:
"Bu sinavda ortalamanin altinda alacagimi nereden biliyorum? Ayrica bir sinavda ortalamanin
altinda not almak diinyanin sonu degil. Bu sinavi hayatimin son sansi gibi gdrmekten
vazgecmeliyim"... Yapacaginiz sey, gercek disi, kotiimser ve karamsar diisiincelerinizi gercek
dis1 bir iyimserlige doniistiirmek degil, yalnizca gergekei diistinmektir. Unutmayin; basariya
ulagmanin ilk asamasi, kisinin kendi potansiyelini dogru degerlendirmesidir. Nelerin eksik
olduguna ve neyi, ne kadar 6grenmeniz gerektifine ancak gercekci bir degerlendirme
sonucunda karar verebilirsiniz.

Kayginin zihinsel siireci olan "endise" ile basa ¢ikmak i¢in ger¢ekei ve olumlu diisiinme
bi¢imini benimsemeye calisirken, bedensel siireci olan "yogun uyarilma" ile basa ¢ikmak i¢in
de gevseme egzersizleri yapmay1 deneyebilirsiniz. Eger kendi zihninizin iirettigi bu olumsuz
diisiincelerin tutsagi olmaktan kurtulursaniz, endiselerinizin azaldigini ve artik bedeninizden
gelen sinyalleri de, eskisi kadar olumsuz yorumlamadigiizi goreceksiniz. Ayrica bunlarin,
smav oOncesinden simmav sonrasina dogru, agsama asama kendiliginden kayboldugunu fark
edeceksiniz.

Duygulariniz, diisiinceleriniz ve bedeniniz arasinda sizi bile sasirtacak bir etkilesim
vardir. Bu etkilesim, mutlulugunuza, basariniza ve sagligimiza zarar veren silahli bir
catismaya da doniisebilir; kulaginiza ¢ok hos gelen bir senfoniye de... Bu sizin elinizde!
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