SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA

Kaygi Nedir? Sinav Kaygis1 Nedir?

e Endise

¢ Yogun Duygulanim

Smav Kaygis1 Yasayan ve Yasamayan Kisiler Arasinda Ne Gibi Farklar Vardir?

Nasil Ustesinden Gelinebilir?

Kaygi Nedir?

Kaygi, kisinin bir uyaranla kars1 karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmiglik durumudur.

Diinyaya geldigimiz anda bir 6grenme siireci igine gireriz ve bu siire¢ yasamimizin
sonuna dek devam eder. Ogrenme, kisinin yasamini siirdiirebilmesi ve siiregelen yasamdan
doyum almasi i¢in gerekli tiim bilgi, eylem ve becerilerin kazanilmas: siirecidir. Ogrenilenler,
kisinin birikimini (potansiyelini) olustururken, Ogrenilenlerin belli bir amaca yo6nelik
kullanilmas1 da performansi ortaya koyar. Bagka bir deyisle performans, kisinin akil, duygu
ve davranis diizeyinde daha dnceden kazanmis olduklarinin, belli bir durum ve belli bir zaman
kesitinde, eylemsel olarak ortaya konulan seklidir. insanin performansmm en iyi oldugu
durum, onun o alanda varolan potansiyelinin tiimiinii eyleme doniistiirebildigi durumdur.
Ancak esitli i¢ ve dis etkenler nedeniyle gercek potansiyelin performansa doniismesi zaman
zaman giiclesir. Bu etkenlerden biri yiiksek kaygidir.

Oyleyse herhangi bir alanda basarili olabilmek i¢in hi¢ kayg: yasamamak mi gerekir?

Hayir!... Her duygu gibi kaygi da kisinin, yasamini siirdiirebilmesi ve yasamdan doyum
alabilmesi igin gereklidir. Oyleyse amag, kaygiyr tiimiiyle ortadan kaldirmak degil, kaygiya
yenik diismemek ve yasanilan kaygiyr belli bir diizeyde tutarak onu kendi yararimiz igin
kullanmaktir.

Normal diizeyde bir kaygi kisiye, istek duyma, karar alma, alman kararlar
dogrultusunda enerji iiretme ve bu enerjiyi kullanarak performansimi yiikseltme agisindan
yardimci olur. Ornegin, bir konferans ya da bir konusma i¢in yasadigimiz orta diizeydeki bir
kaygi, bu konusmaya daha iyi hazirlanmamiza ve daha iy1 bir performans gostermemize
yardimeidir. Hi¢ kaygi yasamadigimiz durumlarda ise, yapilacak olan isi elden geldigince iyi

yapmak i¢in i¢gimizde bir istek olugsmadigindan sonug genellikle olumsuz olur.



Ancak yasanan kaygi ¢ok yogun ise, kisinin, enerjisini verimli bir bi¢imde kullanmasi,
dikkatini ve giliclinii yapacagl ise yOnlendirmesi engellenir. Kisi potansiyelini tiimiiyle
kullanamaz ve istenen performansa erisemez.

Kaygimiz yiikseldigi anda bedenimiz bazi sinyaller gonderir. Kalp atiglarinda hizlanma,
terleme ya da iisiime, yorgunluk; solunumda gii¢liik, titreme, mide agrisi, bas agris1 bunlardan
bazilaridir. Boyle durumlarda kullanacagimiz bazi yontemler kayginin basa ¢ikabilir diizeye

inmesi i¢in bize yardimei olabilir.

Smav Kaygis1 Nedir?

Sinav Oncesinde O0grenilen bilginin, smav sirasinda etkili bir bi¢imde kullanilmasina
engel olan ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygiya siav kaygisi denir.

Sinav kaygisi iki ayr1 boyutta ele alinabilir:

Endise ve yogun duygulanim:

Endise performansa yonelik zihinsel bir siiregtir. Sinav sonucuna iligkin olumsuz
diisiince, inang ve beklentilerden olusur. Yogun Duygulanim kayginin yarattigi fizyolojik
uyarim sonucu bedenden gelen ve bedenin olagan isleyis dengesi digina ¢iktig1 mesajini veren
sinyallerdir.

Asagidaki bolimde smav kaygisi yasayan kisilerin, kayginin endise ve duygulanim

boyutlarini nasil dile getirdiklerini gosteren bazi ifadeler bulacaksiniz.

Endise

Bu sinavda bagarili olamayacagim.

Bu sinav sonunda her sey berbat olacak.

Simiftaki herkes benden daha zeki.

Bu smavda basarisiz olursam not durumunu bir daha asla diizeltemem.
Sinav sirasinda bildigim her seyi unutabilirim.

Kendimi yetersiz ve eksik goriiyorum.

Evdekilerin yiiziine nasil bakarim?

Yogun Duygulanim
Kalbim yerinden firlayacakmis gibi ¢arpiyor.
O kadar gerginim ki midem altiist olmus durumda.

Cok perisan bir durumdayim.



Bu sinava girecegim i¢in panige kapildim, elim ayagim birbirine dolasiyor.

Kendimi bir sis bulutu i¢inde hissediyorum, higbir sey bilmiyorum ve hatirlamiyorum.

Goziim karartyor, midem bulaniyor, soguk soguk terliyorum.

Smav kaygis1 yiliksek olan 6grencilerin sinav giinlinden 6nce ve sinav giinli yasadiklari
belirtiler arasinda, uykusuzluk, gerginlik, carpinti, sinirlilik, karamsarlik, kabus gérme, korku,
terleme, basagrisi, karin agrisi, solunumda giicliik, istahsizlik, mide bulantisi, bitkinlik,
durgunluk gibi belirtilerle kotii not alma v.b. endiseler yer almaktadir.

Ogrenciler, sinav icin sinifta beklerken de ellerinde terleme oldugunu, kalplerinin ¢ok
hizli ¢arptigini, baglarinin ya da karmlarinin agridigimi fark etmekte; ayrica, gerginlik,
sabirsizlik, el titremesi, biitiin bildiklerini unutma korkusu, kendine gilivende azalma gibi
belirtiler yasadiklarini da ifade etmektedirler.

Sinav basladiktan sonra ise su tiir kaygi belirtileri ortaya ¢ikabilir: Dikkati toplamakta,
sinava baglamakta ve sorular1 anlamakta giigliik; bilinen bir soruda hata yapma korkusuna
bagli yogun heyecan, kotii not alma beklentisi, 6fke, diislinememe, sinavin kotii gegecegine
inanma, siirenin yetmeyecegi diisiincesi, zor gelen sorularda panige kapilma ve bazi fizyolojik
belirtiler. Ogrencilerin ¢ogu, bu endiselerin ve fizyolojik belirtilerin smavin ilk 30 —40
dakikasi i¢inde daha yogun yasandigini, sinavin sonlarina dogru, belirtilen siddetinde bir
azalma oldugunu belirtmektedirler.

Goriildugi gibi, yogun sinav kaygisi icindeki kisiler, yalnizca bedensel bazi uyarimlar
yagsamakla kalmayip, ayni zamanda performanslarinin yeterliligi konusunda da yogun bir
endise icine girmektedirler.

Goriildugi gibi, yogun sinav kaygisi icindeki kisiler, yalnizca bedensel bazi uyarimlar
yasamakla kalmayip, ayn1 zamanda performanslarinin yeterliligi konusunda da yogun bir
endise icine girmektedirler.

Arastirmacilar, sinav basarisinin diismesinde endise faktoriiniin etkisinin, yogun fiziksel
uyarima oranla daha fazla oldugunu belirtmektedirler. Ciinkii, sinav kaygisinin sinav sirasinda
yarattig1 olumsuz ve ketleyici etkinin odagi dikkat mekanizmasidir. Kisinin, potansiyelini
ortaya koyabilmesi i¢in sinav sirasinda dikkatinin tiimiinii sinav sorularina yoneltmesi gerekir.
Ancak sinav kaygisi yiiksek olan kisilerin yasadig1 endise, dikkatin boliinmesine ve sinavla
ilgili olmayan seylere ydnelmesine neden olur. Ogrenci, dikkatini smav vermekte giicliik
ceker ve dikkat, smnav sorulari ile kisinin kendi performansina iliskin yorum ve
degerlendirmeleri arasinda boéliiniir. Bir siire sonra 6grenci, dikkatinin ¢ogunu akademik
basarisiyla ilgili olumsuz yorum ve degerlendirmelere yoneltir. Bagarisindan kugku duyar ve

digerlerinin kendisinden daha iistiin performans gdsterecegini diigiiniir. BOylece sinava



odaklanmas1 gereken zihinsel enerji, hedefinden uzaklasip dagilir ve 6grencinin gosterdigi

performans, potansiyelinin ¢ok altina diiger.

Sinav Kaygisi Yasayan ve Bu Kaygiy1 Yasamayan
Kisiler Arasinda Ne Gibi Farklar Vardir?

Kayg1 diizeyi normal olan kisiler sinav durumlarini, basarilarinin test edilecegi bir firsat
olarak degerlendirirken, kaygisi normalin iizerinde olan kisiler bu durumlar1 bir tehdit olarak
algilarlar. Sinavla ilgili durumlarda kendileriyle olumsuz bir diyalog i¢ine girerler. Gergek
dis1 ve karamsar bir diisiince tarzini secerler. Smav Oncesi ve sonrasi fizyolojik uyarim
dereceleri ayn1 oldugu halde, normal diizeyde kayg1 yasayan kisiler, bu uyarimi sinavda daha
fazla caba gostermeye yonelik bir ipucu olarak algilarken, kaygisi yiliksek olanlar yasadiklari
endise yiiziinden, bunu olumsuz bir durum olarak gormektedirler. Buradan da anlasilacag:
gibi, endise faktoriiniin (sinav durumuna ve sinav sonucuna iliskin olumsuz diisiince, inang ve
beklentiler) sinav basarisina olan etkisi, uyartlma faktoriiniin (fizyolojik uyarim sinyalleri)
yarattig1 etkiden daha fazla ketleyicidir. Yapilan arastirmalar, sinav kaygis1 yliksek olan
kigiler icin en biiyilk sorunun, daha Once Ogrenilenleri sinav sirasinda hatirlayamamak
oldugunu ortaya c¢ikarmaktadir. Ayrica, kaygisi yiiksek olan kisilerin kaygisi diisiik olanlara
kiyasla ders calismaya daha ¢ok zaman ayirdiklar1 goriilmektedir. Bu bulgular da sonugctaki
diisiik performansin, bu kisilerin ders c¢aligma siirelerindeki yetersizlige degil, olumsuz
diistincelerinin kendilerinde yarattigi, basa ¢ikilamaz derecedeki kaygiya baglanabilecegini

gostermektedir.

Nasil Ustesinden Gelinebilir?

Eger smav Oncesi, sinav sirast ya da smav sonrasinda basa ¢ikamadiginiz bir kaygi
duygusu yasiyorsaniz, diislince tarziniza ve kendinizle olan diyalogunuza dikkat edin.
Asagidakilere benzer ifadeler kullantyor musunuz?

Eyvah, yine sina veya yaklasiyor ve ben ¢alismami yetistiremeyecegim.

Bu sinavda bagarisiz olacagim ve herkes aptal oldugumu diisiinecek.

Calistigim halde kendimi yeterli gormiiyorum.

Zaman kalmadi. Hi¢hbir sey bilmiyorum, herkes ¢calismasini bitirmistir.

Swav giinii geldi ve ben ¢alismig olsam da nasil olsa her seyi birbirine karistiracagim.



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

Swmav sorulart kolay goriiniiyor ama herhalde bir sey bilmedigim i¢cin bana oyle geliyor.

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

Eger bu ciimleler sizin kendinize sik sik tekrar ettiginiz ifadelere benziyorsa genellikle
olumsuz ve kendinizi yenilgiye ugratan bir diisiince tarzi igindesiniz demektir. Biiyiik bir
olasilikla smav sonrasinda kendinizi, bildiklerinizi yapamamakla, dikkatsizlikle, siireyi iyi
kullanmamakla ve dogru yaptiginiz sorular1 sonradan degistirmekle suglarsiniz. Biitiin bunlar,
gercek dis1 ve olumsuz beklentilerinizin, potansiyelinizi kullanmaniza engel olmasi
sonucunda ortaya cikar.

Oyleyse ilk yapacagimiz sey, sinav durumlarinda kendinizle ne tiir bir diyalog icinde
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 géstermez”
seklindeki bir ifade, duruma daha ger¢ek¢i bakmaniz1 saglayacaktir. Ya da karamsar falcilik
yapip, “eyvah yine siav yaklasiyor ve ben calismamu yetistiremeyecegim” diyerek, kendinizi
bu kehanete inandirmak yerine, sunu sdylemeyi deneyebilirsiniz. “Zamani bir diisman gibi
goriip onunla savaga girersem hem kendimi yipratirnrm, hem de enerjimi yanlis yonde
harcamis olurum. Oysa Oniimdeki zamani kendi yararima kullanmak benim elimde”...
Kendinizle olan diyalogunuzda, olumsuz ve kotiimser diisiinme bicimini yansitan “eger bu
sinavda ortalamanin altinda alirsam hersey berbat olur, sinifta kalabilirim,atilabilirim, hayatim
mahvolur” gibi bir ifade kullaniyorsaniz bunu soyle 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 gormekten
vazgecmeliyim”... Yapacaginiz sey, gercek disi, kotiimser ve karamsar diisiincelerinizi gergek
dis1 bir iyimserlige dontistiirmek degil, yalnizca gercekei diistinmektir. Unutmayin; basariya
ulagsmanin ilk asamasi, kisinin kendi potansiyelini dogru degerlendirmesidir. Nelerin eksik
olduguna ve neyi, ne kadar &grenmeniz gerektigine ancak gerekti bir degerlendirme
sonucunda karar verebilirsiniz.

Kayginin zihinsel siireci olan “endise” ile basa ¢ikmak i¢in gergcekci ve olumlu diisiinme
bicimini benimsemeye ¢alisirken, 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 yorumlamadiginizi goreceksiniz. Ayrica bunlarin,
sinav Oncesinden sinav sonrasina dogru, asama asama kendiliginden kayboldugunu fark
edeceksiniz.

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

Smav kaygistyla basa ¢ikmak konusunda daha fazla bilgiye ya da bir uzmanin

yardimina ihtiya¢ duyarsaniz, merkezimize bagvurabilirsiniz.



