SINAV KAYGISI

Ulkemizde, egitim sistemimizin bir geregi olarak liseye girislere de genel bir smav sistemi
yiirtitiilmektedir. Bu siavlarda basarinin yakalanabilmesi i¢in genel bilgilerin ve yorum yeteneginin son derece
iyl olmas1 gerekmektedir. Hizla artan geng niifusla birlikte sinava giren 6grenci sayisi artmakta ve buna bagh
olarak da sorular daha da karmasik sekle doniismektedir. Biitiin bu sinavlar da 6grencileri ciddi bir strese
sokmaktadir.

Kaygi kaynagi bilinmeyen korkudur. Sinav kaygisi ise, sinav Oncesinde Ogrenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasini engelleyen ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir. Bu kaygi kendini kan
basincinin yiikselmesi, kalp atisinin hizlanmasi, ellerin ve bacaklarin titremesi, asir1 terleme, idrar tutamama,
karamsarlik, endise, unutkanlik, dikkati toplayamama, uyku bozukluklari seklinde ortaya ¢ikarir.

Sinavlara hazirlanan bir 6grencinin normal diizeyde bir kaygisinin olmasi gerekir. Ama ¢ogu dgrencimiz
de gozlemlenen maalesef asir1 kaygi.

Korku duygusu, insanlarin tehlikeler karsisinda kendisini koruyabilmesi i¢in verilen duygudur. Oyleyse
hayatiniz1 fiziki olarak tehdit eden bir durumla karsilagtiginiz da korkarsiniz. Ormanda yiiriirken bir ayi ile
karsilastiginiz da, karsidan karsiya gecerken aci bir fren sesi duydugunda, karanlikta yiiriirken birinin sizi fark
ettigini duydugunuz da korkarsiniz. Sinavlar sizi fiziki anlamda tehdit etmedigine gore eger sinavlardan
korktugunuzu soylityorsaniz, bir kez daha durup diisiinmeniz gerekir.

Sinav kaygisi yasayan bir 6grencinin beyninde bir yolculuga ¢iktigimizda, duyacagimiz sesler sunlardir.
Ya basarisiz olursam? Arkadaslarim benden ytliksek net yapar, onlar kazanir da ben kazanamazsam ylizlerine
nasil bakarim? Babam dershaneye o kadar para ddiiyor, adamcagiz elinden geleni yaparken ben kazanamazsam
artik bana giivenleri kalmaz. Ya annem? Kadincagiz evde higbir is yaptirmiyor bana. Uf! Bir tiirlii zihnimi
toplayamiyorum. Okuduklarimi ya anlayamiyorum ya da unutuyorum. Galiba bu gidisle ¢uvallayacagim. Ben
aptal olmak istemiyorum. Calismam gerekiyor ama bunlan diisiindiikce de ruhum sikiliyor. Iste yine basim
agrimaya basladi. Nefes alamiyorum, zaman de geciyor. Yine sinirden elim titremeye basladi. Ya sinavda
unutursam? Basarmak zorundayim bagka carem yok. Herkes suratimin pek asik oldugunu, sinirli oldugumu
soyliiyorlar. Herhalde bunlari diisiinmekten ¢cok yoruldum. Bu halimi bende sevmiyorum ama napayim. Iste bak
yine canim sikildi. Bunu yasayan ylizlerce 6grenci var. Bu 6grenciler kendi iclerinde yasadiklar1 olumsuz i¢
konugmalarla basar1 i¢in gegirecekleri slireci mahvediyorlar. Kendilerine giivenleri yoktur bu 6grencilerin.
Korktuklar1 baglarina gelmese bile bu olumsuz diisiincelere devam ederler.

Sinava hazirlanan 6grencinin yasadigi stresin iki kaynagi vardir. Birincisi bu simavin sonuglarinin
hayatinin akisini etkileyecek olmasi ve biiylik bir yarista yer almaktan duyulan kaygi ki bu normal olmasi
gereken kaygi. Ikincisi ise Anneme babama ne diyecegim, akrabalarimin éniine nasil ¢ikacagim, tanidiklarima
karsi mahcup olacagim gibi diislincelerle sinava hazirlanmaktan dogan kaygidir. Bazen bu meseleyi sadece
sinav olmaktan ¢ikartiryoruz 6liim kalim meselesi haline getiriyoruz.

Bunda 6grencilerin, ailelerin, d6gretmenlerin, bakkalin, kasabin, komsunun, servis¢i amcanin hemen
hemen herkesin katkis1 yadsmamaz. Ogrenci elimden geleni yapacagim ve ¢alisacagim sonunda da basarili
olacagim demek yerine diislincelere dalar. Sinav aninda sorular1 ¢c6zmek yerine aklindan bin bir tiirlii diisiince
gecer. Sorularin ¢oziimleri ile ugragsmasi gerekirken, sinav kotii gegerse, diisiik not alirsam, anneme, babama ne
sOylerim, arkadaslarimin yiizline nasil bakarim, 6gretmenler beni yanlis tanir gibi diisiincelere dalarlar. Sinav
anin1 birakirlar ve sinavdan sonra kime ne cevap vereceklerinin derdine diiserler. Sinavdan dnce veya sinavdan
sonra kolaylikla yaptig1 soruyu yapamaz, dikkati dagilir, sorular gdziinde biiyiir, artilar1 eksi, eksileri arti
gormeye baslar ve gergekten yanlis yapar ve korktugu basina gelir.

Sinir sistemi gergek ile hayaller arasindaki bilgiyi ayirt edemez ve hemen beyni alarm durumuna gegirir.
Kalp atisimiz hizlanabilir, terleme, titreme, mide bulantilar1 artabilir, sik sik tuvalete ¢ikma ihtiyaci duyabilir.
Bedende yasanan bu arizalar birkac saniye ile birka¢ dakika arasi siirebilir. Yine asir1 kaygi ile birlikte
ndronlarda kisa devre olusabilir. Dikkat eksikligi, konsantrasyon bozuklugu olusabilir. Beyin verdigimiz
uyarilar1 alir ve tiim viicudumuza panik yasatir.



Peki Sinav Kaygisinin Azaltilmasi I¢in Neler Yapmaliy1z?

1. Sizi Olumsuz Etkileyen Kisilerden Kacinabilirsiniz.

Bazi kisilerle vakit gecirmek sizi huzursuz edebilir. Bu huzursuzlugun kaynagi ondan hoslanmamaniz
ve ya sizi kaygilandirdigimi fark etmenizdir. Zorunlu olmadikg¢a bu kisilerin fikirlerine kendinizi kapamalisiniz.
Eger arkadasiniz sizinle rekabete girmisse ondan uzak durun. <sinavlarla ilgili karamsar yorumlar yapan
arkadaslarinizla araniza sinir koyun

2. I¢inizdeki Sizle Iyi Gecinmeye Calisabilirsiniz.

Kaygi ciimleleri kafaniza gelmeye basladig1 anda kendinize Simdi bdyle diisiinmem i¢in bir sebep var
m1? Boyle diisinmemin bana veya sinavima faydasi var mi1? Daha iyimser olarak diisiineceklerim neler?
Sorularini sorun ve bu sorular1 sorarken de kesinlikle i¢inizdeki sesle ¢atigmaya girmeyin. Zor bir insan1 ikna
eder gibi kendinizi ikna etmeye ¢aligin.

3. Diisiincelerinizin Sizde Kaygl Yaratmasina izin Vermeyin
Diisiinceler duygu ve davramslara sebep olur. Iginizdeki sizle konusurken kendinize hayali bir avukat
tutun.
4. Olumsuz Diisiincelerinizi Fark Edin
Sizde kaygi uyandiran ciimleleri fark edip onlar1 olumluya ¢evirmeye ¢alisin her olayin nasil olumsuz
yanlar1 varsa ayni sekilde olumlu yanlari da var. Eger kendimizi olumsuz elestirilerle bir bombardimana
tutarsak, bu yorumlarin etkisiyle kaginilmaz sekilde sonuglarini yasariz. Kendimize acimasiz bir sekilde
davranmaktan vazge¢meliyiz. Aptalin tekiyim o soruyu nasil yanlis yaptim demek yerine yanlis yapabilece§im
bir soru oldugunu fark ettim bununla ilgili eksigimi kapatmaliyim demeliyiz.

5. Olmasim istemediginiz Durumlar1 Belirginlestirmeyin
6. Felaket Telahgindan Vazgecin

7. Olumsuz Diisiincelere Dur Demesini Bilin
I¢inizde yaptigimz bu konusmalar yapmaniz gereken seyler karsisinda sizi tesvik ediyor mu? Bu
konugmalar1 yaptiginizda kendinizi dinleyin. Kendinizi asagiliyor musunuz? Kimsenin duymadig1 ve zararsiz
oldugunu diisiindiigiiniiz bu konusmalar yapici olmak yerine, yikict bir lislup se¢meniz, kendinizi haksizliga
ugratmaniz anlamina gelir. Sinav kaygisini besleyen zararli diistinceleri bu konusmalarla iiretiyor ve kendinizi
basarisiz bir sona hazirliyorsunuz demektir.

8. Hedeflerinizi Belirleyin
9. Alternatif Olarak Gelistirdiginiz Bir B Planiniz Olsun

10. Nefes Egzersizleri Yapin
Her seyden once 6grenci kendi adina sinava girmelidir. Ailesini, akrabalarini ya da mahalleyi temsilen
degil. Tabi ki bizim basarimiz cevremizdekileri gururlandirir ama bu basariyr ya da basarisizligi asil
yasamlarinda yasayacak olan sizlersiniz. Unutmayn ki smav kisiliginizi degil bilginizi 6lger. Bir silkelenin ve
kendinize doniip bakin daha iyisini yapabilecek potansiyeliniz varken neden daha kotii sonuglar tiretmek i¢in
kaygilariniz1 harekete gegiriyorsunuz. Uziilmek, pisman olmak ya da yeniden baslamak igin vaktiniz var mi1?

Sinavdan bir giin 6nce ders ¢aligmay1 birakin onun yerine o giinli sinavdan bahsetmeyerek, eglenceli
olarak geg¢irin. Sinav icin gerekli olan giris kagidi, kimlik, kalem, silgi, kalem tras vb.. hazirlayin. Aksam 1lik
bir banyo yaparak gilizelce uyuyun. Sabah giizel bir kahvalti yapin. Sinav aninda en iyi oldugunuz alandan
baslaym. ilk sorular segici olarak hazirlanmis olabilir. Her soruya hak ettigi zamani ayirin. Cozemiyorsaniz
inatlagmaya gerek yok. Tek bir soru iizerinde takilip kalmayin. Cozebileceginiz sorular sizi bekliyor.

Sadece sinava odaklanin. Zamaniniz1 kaygilanarak, siipheye diiserek, kendinizi suglayarak gecirmeyin.

“SU ANDA NE YAPABILIRIM?” DiYE DUSUNUNL!... her seyin ¢ok daha iyi oldugunu goreceksiniz.
HAVZA iHO
REHBERLIK VE PSiKOLOJIiK DANISMA SERVISi



