SINAV KAYGISI
VE BASACIKMA YONTEMLERI

) ilkﬁgreti_m_ Grubu _
OGRENCI EGITIM SEMINERI
Antalya Rehberlik ve Aragstirma Merkezi



SINAV KAYGISI NEDIR?

| SInav oncesinde
dgrenilen bilgilerin,
sinav sirasinda etkili
bir bicimde
kullanilmasina engel
olan ve basarinin
diismesine yol acan
yogun kaygiya,
sinav kaygisi denir.
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SINAV KAYGISININ TEMEL
NEDENLERI

| Zamani iyi kullanamama,

| Kotu calisma
aliskanliklar,

| Beklenti duzeyinin
gercekci olmamasi,

| Mukemmeliyetci
yaklasim,

| GoOrev ve sorumluluklar
erteleme,

| Basarisiz olma ve
degerlendiriime korkusu.
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SINAV KAYGISININ GENEL
ETKILERI

"I Odgrenilen bilgileri kullanamaz duruma
gelirsiniz.

| Konular anlamakta ve distncelerinizi
organize etmekte zorluk yasarsiniz.

| Dikkatinizde bir daralma ve azalma olur.
Sinavin icerigine degil, sinavin kendisine ve
ona bagl olarak yasananlara odaklanirsiniz.

| Zihinsel becerileriniz zayiflar ve bu da bilgileri
hatirlamanizi engeller.

| Enerjiniz bosa harcanmis olur.

| Birtakim fiziksel rahatsizliklar yasamaya
baslarsiniz.

O
g
r
e
n
C
d

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



Kayglliyken Neler Hissedersiniz
ve Nasil Davranirsiniz?

KAYGININ DUYUSSAL (FIZIKSEL)
BOYUTU

Hizl kalp atisi,
Mide bulantilari,
Terleme,

Ates basmasi,
Uslime,
Kizarma,
Sinirlilik,
Gerginlik vb.

O
g
r
e
n
C
p

BEDENSEL
YASANTILAR

N U Y Y A [y N

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



Kayginin Davranigsal Etkiler

1 Uykuya dalma glicltigt ve
ya cok erken uyanma,

| Duygusal patlamalar,
| Agresif davranislar,

| Asirl yeme veya istah
kaybi,

| Kaygi yaratan durumlardan '
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kacinma,

| Hicbir sey yapmak
istememe.
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Kayginin Yarattigi Zihinsel
Etkiler

Konsantrasyon zorlugu,
Karar verme zorlugu,
Unutkanhgin artmasi,
Elestiri alabilme, elestiri
yapabilme gicligq,

| Kendi kendine elestirel
diusunceler,

| Dusuncelerin
carpitiimasi,

| Eskiye gore daha kati
tutum sergilemek.
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Kaygiliyken Neler
Dusunursunuz?

KAYGININ KURUNTU
(ENDISE) BOYUTU

Ya basarisiz olursam.
Ya kazanamazsam.

Eyvah, yine sinav yaklasiyor. Calismami
yetistiremeyecegim.

Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes aptal
oldugumu duislinecek.

Calistigim halde kendimi yeterli gdrmuyorum.
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1 Zaman kalmadi. Hicbir sey bilmiyorum.
Herkes calismasini bitirmistir.

1 Sinav gunu geldi ve ben calismis olsam
da nasil olsa her seyi birbirine karistirmis
olacagim.

1 Sinav sorulari kolay gorinuyor. Ama
herhalde bir sey bilmedigim icin bana
oyle geliyor.

1 Zayif alirsam, anneme babama nasil bir
aciklama yaparim.

| Benden daha iyiler olduguna gore neden
sinav kagidini ilk ben veriyorum? Sorular
bu kadar kolay olamaz. Ben yanlis
anlamis olmaliyim.
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SINAV KAYGISININ
BOYUTLARI
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] DUYUSSAL (FIZIKSEL)
" KURUNTU (ENDISE)
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SINAV KAYGISININ BOYUTLARINI
OGRENMEK BIZE NE
KAZANDIRIR?

| Hangi boyuttaki kaygilar yasiyorsak,
kaygilarimizla basedebilmek icin ne tir
yontemleri kullanmamiz gerektigi konusunda
bilgi saglar. Ornegin; DUYUSSAL (FIZIKSEL)
tepkilerimiz yogunsa kaygi ile basedebilmek
icin nefes ve gevseme egzersizlerini
kullanmaliyiz. Eger, KURUNTUlarimiz
(ENDISE) yogunsa kaygi ile basedebilmek icin
olumsuz dusuncelerimizin yerine daha pozitif
ve gercekci dustinceler gelistirmeye
calismaliyiz.
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KAYGI TAMAMEN YOK
EDILEBILIR MI?

| Kaygi, belki tamamen
giderilemeyebilir ama zararli
olmayacak odlcllere
cekilebilir. Kaygiyl azaltma
yontemlerinin hepsinin
amaci, kayglya neden olan
etkenleri belirleyip ortadan
kaldirmak, boylece kaygiyi
gidermektir. Tum bunlara
ragmen belirli dlciide
kayginin motivasyonu
arttirici etkisi oldugu da bir
gergektir.
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SINAV KAYGISI ILE BASACIKMA
YONTEMLERI

Kaygiyi azaltabilmek icin zihinsel, davranissal
ve bedensel bir takim etkinlikler yapilabilir.
Bunlar;

'] Kuruntu (Endise) Boyutu Ile Basacikma
Yontemleri

'] Duyussal (Fiziksel) Boyutu Ile Basacikma
Yontemleri
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KURUNTU (ENDISE) BOYUTU ILE
BASACIKMA YONTEMLERI

| Sinav kaygisinin kuruntu (endise) boyutu ile
basacikma yontemlerinin temelini, kendinizle
olumlu diyalog olusturur.

Kisinin kendi kendine yaptigi olumsuz icerikli
konusmalar, zaman gectikce otomatiklesir ve
olumlu bir icerik ile kolayca yer degistiremez.
Kaygi dizeyinizi azaltmak istiyorsaniz, bu
olumsuz dustincelerin farkina varmaniz gok
onemlidir.
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| Bu olumsuz konusmalarin
temelinde kisinin yasami
sirasinda su ya da bu
nedenle carpittigi bazi
temel tutum ya da
inanclar vardir.
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OLUMSUZ DUSUNMEMIZE
NEDEN OLAN TUTUMLAR

' Ya bu sinavi kazanirim ya da hayatim biter
(Ya hep ya hic tlra dustinme).

I Beni hic kimse anlamiyor (Asiri genelleme).

| Bu hafta sinav var ve ben calisamiyorum.

Butln aksilikler beni buluyor (Zihinsel
suzgeg).

1 Eger arkadasim yardim etmeseydi, ben bu

notu tutturamazdim (Olumluyu gecersiz
kilmak).
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| Deneme sinavindan disuk puan aldim. Sinavi
asla kazanamayacagim (Hemen bir sonuca
varmak).

| O bu sinavi kazanmaya layik. Evet, ikimizde
ayni puani aldik ama o benden daha zor
kosullarda calistyordu (Asiri buyutme ya da
asiri kiclltme).

'] Icimde biyiik bir sikinti var. Sanirim sinavi
kazanamayacagim (Duygusal mantik
yurutme).
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| Bu sinavi mutlaka
kazanmaliyim (-meli, -
mali cimleler).

| Ben bir hicim (Etiketleme
ve yanlis etiketleme).

| Ben olmasaydim, belki
evdekilerin durumu daha
iyi olurdu
(Kisisellestirme).
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| Insan isterse, herhangi bir kaygili durum
sirasinda, kendine sdyledigi bu olumsuz sozler
yerine olumlularini koyarak (ki bunlara
‘basacikma cumleleri” adi verilir), dikkatini
daha etkili bir problem ¢ézme secenegine
dogru yonlendirir ve kaygisini azaltabilir. Size
neyin iyi gelecegini ancak siz kendiniz
bilebileceginiz icin, kendi ‘basacikma
cumleleri’'nizi kendiniz gelistirmelisiniz.
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'] Kaygi dolu olmasini beklediginiz bir duruma
girmeden once kendinizi buna hazirlayin.
Gecmiste benzer bir olay! basari ile
¢ozUmlediniz mi? Bunu hatirlamaya calisin.
Daha sonra, aynen atletlerin bir yarismadan
once kendilerini costurduklari gibi, siz de
kendinize cesaret verin.

O
g
r
e
n
C
p

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



KENDI KENDINE OLUMLU
DIYALOG

'] Biliyorum... Bu sinavi basarabilecegim.
Gecmiste de benzer durumlarla
basacikabilmistim.

I Sinavi kazanabilmek icin bir calisma plani
hazirlayabilirim.

'] Elimden geldigince sakin olmaya calismaliyim.

| Sinav konusunda beni 0zellikle rahatsiz eden
ne? Bu, neden bir problem? Bu probleme
kendim nasil katkida bulundum? Diger Kisiler
nasil bir katkida bulundular?
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] Omuzlarimin gerginlestigini, kalbimin
carptigini hissediyorum. Bu normal... eger
kaslarimi biraz gevsetebilirsem, kendimi daha
sakin hissedebilecegim.
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| Diyelim ki probleminizi

seyler, gelecekte
karsiniza cikabilecek
problemler karsisinda da
daha guvenli olmanizda
yardimci olacaktir.

(--) basariyla cozdunuz.
B Bunu sakin unutmayin.
g Kendinizi bunun igin ‘% 3
r odullendirin. Bu 1 |
e asamada kendinize \\
n sdyleyeceginiz olumlu
C
]
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1 Sinav dustindigum kadar kot gecmed..
| Aferin bana...
| Iste yaptim ve oldu.
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1 Cogu kez, bu ‘basacikma climleleri'nin asill
yaptigi is herhangi bir durumda her zaman
var olan, ancak bizim farkinda olmadigimiz
‘olumlu bakis acisi’nin, diger bir deyisle
madalyonun diger yuzunudn bilingli bir duruma
getirilmesidir. Baslangicta bunlari kullanmak
size cok tuhaf ve sacma gelebilir. Ama kaygi
ile basacikarken cok degerli araclar olabilir.
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1 Gergekgi olmahisiniz. Gergekgi olunmazsa
hedefe yonelik yetersiz calismalar gliveninizi
kiracak, kendinizi beceriksiz hissetmenize yol
acacaktir. Oyleyse kendinizi iyi tanimall,
kapasitenizi iyi belirlemeli, bunun icinde
destek almalisiniz. Gergekleri gormek,
basariya kapi acar; kaygiyi azaltir.
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1 Saplantilardan
kurtulmalisiniz.

uygulanabilir bir
planla yapilan
calismalar, kisinin
aklina gelen
olumsuz dusunceleri
giderme bakimindan
etkili olacaktir.

-O Akliniza gelen
g disuncelere degil,
r yaptiklariniza deger
= vermelisiniz.

o Gercekgi,
C
0
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1 Baskalan adina dusunmemelisiniz. ‘Ne derler,
ne dusundrler hakkimda?’ gibi distincelere
kapiilmamali, kendi yaptiklariniza ve yapmaniz
gerekenlere bakmalisiniz.
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'] Bir birey oldugunuzu disunmeli, kendinizi
baskalariyla karsilastirmamalisiniz. Kendinizi
kendinizle karsilastirmali, hedefe yonelik
calismalarinizi gozden gecirmeli, ne kadarini

gerce
gerce
gerce

K
K

K

estirebildiginizi belirlemeli,
estirmeniz gerekenleri nasil
estirebileceginizi planlamalisiniz.
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1 Hepsinden dnemlisi de sinavin hersey
olmadigini, hele hele zekanin asla sinavla
Olctilemeyecegini, sinavi kazanmak kadar
kaybetmenin de normal oldugunu disinmeli;
kendinizi bu dusuncelere inandirmalisiniz.
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KAYGININ INSAN FIZYOLOJISI
UZERINDEKI ETKISI

Bedensel olarak gevsemis bir insan, ruhsal olarak
sakin ve huzurludur. Bedensel olarak gergin bir
insan, ruhsal olarak endiseli ve sikintilidir.
Vicudun gergin olmasi damarlarda daralmaya
sebep oldugu icin hiicrelere giden kan miktarinda
azalmaya yol acar. Sinav kaygisini yogun olarak
hisseden gencin durumu budur. Bu da, hlcrelerin
yetersiz beslenmesi demektir. Bu durum,
dgrenmeyi iki acidan olumsuz olarak etkiler.
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Birincisi, gerginlik ve kaygi sirasinda beden
kimyasinda mevcut olan fazla miktarda
adranalin, 6grenme islemi icin gerekli protein
zincirlerinin kurulmasini engeller. Dlzenli
egzersizler, adranalinin kullanilarak
tuketilmesini sagladigi icin kaygiy! azaltir ve
dolayisiyla 6grenmeye elverisli bir zemin
dogmasina sebep olur.
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' Ikincisi, hiicrelerin kapasitelerini yeterince
kullanamamalaridir. Endiselerle dolu bir zihin,
dikkatin dagilmasina ve calisma siiresinden
yeterince yararlanamamaya sebep olur. Buna
karsilik, huzurlu, sakin ve dinlenmis bir zihin,
dgrenme icin gerekli motivasyonunda
eklenmesi ile en Ust dlizeyde verimliligin
gerceklesmesini saglar.

O
g
r
e
n
C
d

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



DUYUSSAL (FiZIKSEL) BOYUTU
ILE BASACIKMA YONTEMLERI

a

| NEFES EGZERSIZI
| GEVSEME EGZERSIZI

|

Y
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Hazirlayanlar:

/- Uzm. Psikolojik Danisman
Emirhan Bahadir OZGULER

-} Uzm. Psikolojik Danigman
Meltem OKTE CIKAN

| Psikolojik Danisman
Feray OZMEN

| Psikolojik Danisman
Fatime KILINC

| Psikolojik Danisman
Sinem MUTLU

| Psikolojik Danisman
Sibel BODUR
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Kaynaklar:

'] USTUN BASARI / Acar BALTAS
1 Turk Psikologlar Dernegi Yayinlari
1 Ugur Kariyer Dergisi

O
g
r
e
n
C
y

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



