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KAYGI NEDIR?

Kaygi, yasamin devamini saglamak amaciyla insanda bulunan onemli bir mekanizmadir. Bizi
tehdit eden durumlara ve nesnelere karsi kendimizi koruyabilmek amaciyla kaygi sayesinde hazirlik
yapariz. Ornegin bir aracin bize ¢arpmamasi igin yollarda daha dikkatli yiiriir, agagi diismemek igin
yiiksek yerlerde daha dikkatli davranir ya da sinavda basarisiz olmamak igin dersimize yeteri kadar
hazirlik yapariz. Diger yandan bazi durumlarda yasadigimiz bu duygu, gergekgi olmaktan gikar ve bize
yararl olmak yerine zarar vermeye baglar. Iste 6grencilerin sikca yasadigi “sinav kaygisi” seklinde
kavramlastirilan degerlendirme korkusu, 6zgiiven tehdidi bu tiir bir duygudur.

KAYGI VE OGRENME ARASINDAKIL ILIski

Bir miktar kaygi sinavdaki performansinizi artiracak olumlu bir etken olarak goriiliir. Yapilan
arastirmalar yiiksek kaygi derecesinin ise, dgrenilen igerik basit ve kolaysa, igerigin gabuk
ogrenilmesine yol aghtigini, ogrenilen igerik karmasik ve zorsa,  ogrenmeyi zorlastirdigini
gostermektedir.

KAYGININ NEDENLERI NELERDIR?
1- Kaygi, bireyin iginde bulundugu ortamdan kaynaklanabilir.

a) Destegin gekilmesi: Alisilagelmis gevrenin ortadan kalktigi durumlarda insanlar
kaygi duyar.

b) Olumsuz bir sonucu beklemek: Pek hazirlanmadan sinava girme vb. olumsuz
sonuglarin ortaya ¢ikacagr durumlarda kaygr duyariz.

c) Ig geliski: Inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranis arasinda
bir celiski ortaya ¢iktigi zaman kaygi duyariz.

d) Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilememek insanlar igin en belli bash kayg
nedenidir.

2- Kaygi, bireyin kendisini yetersiz algilamasindan kaynaklanabilir.

SINAV KAYGISININ FIZIKSEL BELIRTILERI NELERDIR?
Sinav kaygisi yasayan dgrenciler sinav dncesinde, sinav sirasinda veya sinav sonrasinda yogun
bir kayg! yasarlar. Fiziksel kayg: belirtileri asagidaki sekilde listelenebilir.

Nefes darligi Mide agrisi, bulantisi

Terleme Ishal ya da kabizlik

Nefes alip vermede diizensizlik Asiri tepkide bulunma

Kesik kesik nefes alma Titreme

Gerginlik El ve ayak parmaklarinin soguklugu
Kalp carpintisi Siirekli yorgunluk

Aniden sinirlenme Siirekli bas agrisi

Bel agrisi Boyun kaslarinin gergin olmasi

YUKSEK SINAV KAYGISI TASIYAN BIREYLERIN OZELLIKLERI NELERDIR?

Yiiksek sinav kaygisi tastyan bireylerin;

1. "Kendimi veremiyorum.”, “Okuduklarimi anlayamiyorum.” “Ya bu sinavdan iyi sonug
alamazsam.." , "Ben zaten yeteneksiz ve beceriksizin biriyim." tiiriinden kendisi hakkinda olumsuz
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degerlendirmeleri olan kisinin, basarisizhigina, beceriksizligine iliskin i¢ konusmalari vardir ve bu durum
dikkatinin dagilmasina yol agmaktadir.

2. Yalnizca sinavda degil, grup iginde konusma, soru sorma, sorulara yanit verme, tartismalara
katilma, yiiksek sesle okuma vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve heyecanli olurlar.
Kendilerine déniik olumsuz disiinceleri dikkatlerinin kolayca dagilmasina neden olur. Sinav sorularini
okuma ve dogru yanitlama; konusurken diisiincelerini organize etme, dogru sozciikleri segme ve diizgiin
ifade etme gibi davraniglarinda basarisiz olurlar.

3. Genelde, digerlerinin elestiri ve yargilamalarina asiri duyarlik gésterirler. Siirekli olarak
ozelestiride bulunurlar. Davraniglarinda savunucudurlar.

4. Herhangi bir sinav/degerlendirme durumunda "6z varhginin tehdit edildigi” korkusuna
kapilirlar. Ornegin, belirli bir sinavdan alinan not; bireyin bilgi diizeyini yansitan bir sonugtur. Ancak
kaygili bireyler bu sonucu “kendi degeri” olarak goriirler.

5.Bir isi yaparken gevrede bulunan yabancilar kendilerini izlerse son derece olumsuz
etkilenirler. Bagkalari tarafindan gozlenirken bir isi basarmaya galistiklarinda, basarilari birdenbire
diiger.

SINAV KAYGISI ILE NASIL BASA CIKILIR?
Sinav kaygisiyla basa gikmak, zihinsel ve bedensel diizeydeki diizenleme ve gabalari gerektirir.

1. Diisiince Bigiminin Diizenlenmesi Yoluyla Sinav Kaygisiyla Basa Cikma (Zihinsel Diizeyde
Diizenleme)

Birgok kimse, insanin duygu ve diigiincelerini gevredeki insanlarin ve meydana gelen olaylarin
belirledigini diisiiniir. Bu nedenle insanlar, gerginlik ve duygusal sikintilarinin sorumlusu olarak olaylari
gorir veya kisileri suglar. Boyle yapmakla da hem strese yol agan hem de stresle basa gikmay:
gliglestiren 6nemli bir hataya diiser. Bu hata insan hayatindaki en biiyiik gerginlik ve baskinin, olaylar:
degerlendirme ve yorumlama bigiminden kaynaklandigini gorebilmeyi engeller.

Pek ¢ok kisi diiglincelerin, duygularin ve davranigin birbirinden ayri ve bagimsiz oldugunu
diiglinerek " Heyecanlanmak istemiyorum; ama elimde degil." veya "Sinirlenmek istemiyorum, ama
elimde degil. * seklinde s6zler kullanir. Boyle bir ifade, diisiince ve duygularin birbirinden bagimsiz
olarak ortaya ¢iktigini varsaymaktadir. Ancak gergek, bu varsayimin fersidir. Disiince, duygu ve
davranig arasindaki iliskiyi Dr. A. Ellis A-B-C modeli {izerinde sdyle agiklar.

A-B-C Modeli
Bu model lizerinde;

A noktasi, duygu ve davranisa yol agtigi varsayilan olaydir.
C noktas ise, bu olaydan sonraki duygu ve davranislardir.

Ornegin 6gretmeniniz, bir 6devinizi zamaninda tamamlamadiginiz igin sizi elegtirmis olabilir (A
olay; 6gretmenin elestirisi).

Bu olaydan sonra siz de sinirlenip lziilerek, boyle bir elestiri karsisinda savunucu olabilir ve
“Odevi zamaninda yapmayan sinifta tek ben miyim ?"gibi bir tepki verebilirsiniz (C duygu ve davranis;
lizglin, kizgin, savunucu).

Oysa A ve C noktalari arasinda gergekte gok dnemli bir sey daha bulunur, yorum ve yaklagim
bigiminiz.




Eger olayr "Ogretmen bana takt." seklinde yorumlarsaniz, 6gretmene karsi ofke ve kizginlik
duyarsiniz. Bunun arkasindan da dgretmeni kizdiracak ve size karsi olumsuz davranmasina yol agacak
bir s6z veya tutum igine girmeniz kaginilmazdir.

Eger olay! * O kadar kisi iginde beni buldu, bende hig sans yok. Zaten hep baoyle oluyor.” diye
yorumlarsaniz, zaman iginde galisma temponuz diiser ve gayret etmeyi birakirsiniz.

Ogretmenin elegtirisi___ Ogretmen bana takti. ____ Sinifta 6devini yapmayan tek ben miyim?
OLAY YORUM DUYGU VE DAVRANIS
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aslinda sizin kendi diigiince bigiminizdir.

¢ogunlukla sinav kaygisim da yaratan yukarida agiklanan bu dogru ve akilci olmayan
diisiince bigimidir.

Olumsuz duygu ve davranisa yol agan bu diisiince bigimini, * zihinsel diizenleme teknigi” adi
verilen bir yontemle degistirmek miimkiindiir. Zihinsel diizenleme teknigi, iyimserlik ve kotiimserlikle
ilgili olmaksizin akilci olan ve olmayan diisiince bigimlerini ve yaklasimlari birbirinden ayiracak élgiitler
getirir.

Olumsuz duygu ve davranisa yol agan diisiince bigiminizi ve olaylar karsisindaki
yaklasiminizi akilci bir analizden gegirmek istiyorsaniz kendi kendinize su sorular: sorun:

i.Diigiince veya yaklagim bigimim gergeklere dayaniyor mu?

Ornegin , "Bu sinavi bagaramayacagim.” diigiincesi, eger kisi sinava ciddi bir gayretle
hazirlaniyorsa gergekgi degildir.

ii. Degerlendirme ve yaklasim bigimim bana ve problemi ¢6zmeye yardimci oluyor mu?

" Sinavi kazanamazsam mahvolurum” tiiriindeki kisinin kendisine yonelik diisiinceleri, biiyik
gogunlukla hem gergek disidir hem de yararsizdir.

iii. Degerlendirme ve yorum bigimim kisa ve uzun dénemli amaglarima katkida bulunuyor
mu?

" Hayat, amaglariniz olur.” bunu her zaman aklinizda bulundurursaniz; o anda yapmak
istediginiz, size haz verecek herhangi bir etkinligi ertelemeniz miimkiin olabilir ve davranislarinizi kisa
ve uzun vadeli amaglariniz dogrultusunda yénlendirebilirsiniz.

iv. Yorum ve yaklasim bigimim, i¢ ¢atisma ve gerginligimi azaltiyor mu?

Eger degerlendirme bigiminiz kendinizi iizgiin, gergin, 6fkeli hissetmenize neden oluyorsa, bu
yorum bigimini bir kez daha gozden gegirmenizde yarar vardir.

v. Yaklasim bigimim diger insanlarla ¢atisma ve siirtiismelerimi azaltiyor mu?

Eger konulara yaklasim bigiminiz siirekli olarak diger insanlarla aranizda problem gikmasina ve
gerginlik dogmasina neden oluyorsa, hakli oldugunuzu diisiiniiyor bile olsaniz, yaklasim bigiminizi
gozden gegirmenizde yarar vardir.

gozden gegirmeniz gerekir.

2.  Gevsemenin Ogrenilmesi Yoluyla Sinav Kaygisiyla Bas Etme (Bedensel Diizeyde
Diizenleme)

a.Solunum Kontrolii:




Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlari genisletme ve kanin (dolayisiyla
oksijenin) bedenin en ug noktalarina kadar ulasmasini saglama 6zelligi vardir. Bedendeki oksijen
miktarinin artmasi, stres sirasinda ortaya gikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve
kaybolmasina neden oldugu igin, kisiyi sakinlestirir ve duygusal agidan daha dengeli kilar. Dogru ve
derin nefes almay! 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek yolunda atilan en onemli adimdir. Dogru ve derin
nefes alarak saglanan degisiklik, 6zellikle kayginin da dahil oldugu birgok durumda kisinin baslayacak
olan (veya baslamis olan) stres tepki zincirini kirmakta ve zinciri ters yonde baslatmaktadir.

b. Temel Nefes Egzersizi:

Nefes alma isleminin biitiini zihinsel olarak denetlenmeli ve agir, derin ve sessiz olmalidir.

1.Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce sag avucunuzu gébeginizin hemen altina, sol elinizi
gogsiiniiziin stiine koyun ve gozlerinizi kapatin. Diyaframi harekete gegirecek sekilde nefes almaniz
gerekir. Dogru nefes aldiginizda sag eliniz hareket edecektir.

2. Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin.

3.Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye béliin ve "bir", “iki" diye iginizden sayarak cigerinizin
biitiinlini doldurun. Kisa bir siire bekleyin, "bir-iki" diye sayarak nefesinizi aldiginizin iki kati siirede
bosaltin. Yeni bir nefes almadan iki saniye bekleyin.

4. 2. ve 3. maddede yazilanlari tekrarlayarak derin bir nefes daha alin, verin. Egzersizi bir
kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4,5 normal nefes alin.

Giinde 40-50 defa diyafram nefesi almay: aliskanlhk haline getirmek, kaygi diizeyini
disirir. Bunun igin bazi durumlarla nefes alma davramisini eslestirmek ve hatirlaticilar kullanmak
yararldir.

3) Fizik Egzersizi Yoluyla Kaygiyla Bas Etme:

Gerginlik, damarlarda daralmaya neden oldugu igin hiicrelere giden kan miktarinda azalmaya yol
agar. Sinav stresini yogun hisseden gencin durumu budur. Bu da hiicrelerin yetersiz beslenmesi
demektir. Boyle bir olusum 6grenmeyi iki agidan olumsuz olarak etkiler.

Birincisi, gerginlik ve kaygi sirasinda beden kimyasinda mevcut olan fazla miktarda adrenalin,
ogrenme islemi igin gerekli protein zincirlerinin kurulmasini engeller. Diizenli fizik egzersizi,
adrenalinin kullanilarak tiiketilmesini sagladigi igin kaygiy1 azaltir ve dolayisiyla 6grenmeye elverisli bir
zemin dogmasina neden olur.

Gerginligin ve kayginin damarlarda daralmaya neden olmasi sonucu 6grenmenin olumsuz olarak
etkilenmesinin ikinci nedeni, hiicrelerin kapasitelerini yeterince kullanamamalaridir.

Hayatinin 6nemli donemeglerinden birisinde olan ve zamaninin biitiiniini zihninde girecegi
sinavin diisiincesini ve agirligini tagryarak gegiren bir gence, giinde 10-20 dakika diizenli egzersiz
yapmanin saglayacagi yararlarin birincisi kaygiyr azaltmasi, ikincisi 6grenmede etkinligi artirmasidir.

Birgok bilim adami tarafindan dogrulanan arastirmalara gore, diizenli bir egzersiz programinin
sagladigi yararlar soyle siralanabilir.

e Zihinsel gevseme e Duygusal rahatlama

e Kendine giiven artisi e Bel ve sirt agrilarindan korunma
e Yapilan iste etkinligin artmasi e Daha iyi uyku

e Endiselerde azalma ¢ Kalp hastaligi riskinin azalmasi

e Enerjide artis e Kas gevsemesi

e Daha iyi bir saglik



KAYGIYI AZALTMAK ICIN PRATIK ONERILER
Asagida siralanacak pratik onerileri uygulamak igin de “Zihinsel Diizenleme Teknigini”
kullanabilirsiniz.

e Sinav igin olumlu digiiniin. Ornegin ,"Cok heyecanlyim; ama bu diinyanin sonu degil, bunu da
atlatirm. * vb. Sinav sonucunda basarisiz olacaginiz diisiincesi; sizleri birey olarak
degersiz, higbir ise yaramayan bir kisi olacaginiz yargisini getirmesin. Girdiginiz sinavda
basarili olmanizin sizin tek ve son amaciniz ve segeneginiz olmadigini kendinize kabul
ettirin.

e Sinavdan énce zihninizde gegmisteki bagarisizliklarinizi degil, bagarilarinizi disiindin.
Kendinize, kendi degerinizin altinda deger bigmeyin. "Ben higbir sey beceremem.” gibi,
sinavda size yardimci olmayacak diisiince bigimlerinden uzak durun.

e Daha 6nceki bagarisizliklarinizda, basarisiz olma nedenlerinizi arastirin ve onlari ortadan
kaldirmaya galisin. Bir baska deyisle ayni basarisizlik nedenlerinin yeni bir basarisizliga yol
agmasina izin vermeyin.

e Sinav ogrencinin ilgi, yetenek ve galisma aliskanliklariyla kazanmis oldugu “bilgilerin
degerlendirilmesidir”. Sinav ‘“Kisiliginizin degerlendirmesi degildir.”Bu nedenle sinav
basarinizla kigilik degerinizi es gérmeyin.

Sinavlarda uygulanan testler kisilik testi degil, bilgi ve basari testidir. Sinavda basarili
olursaniz bu, sinav igin gerekli olan bilgileri iyi 6grendiginizi; basarisiz olursaniz iyi
ogrenemediginizi gosterir. Yapani degil, yapilani degerlendirin!

e "Sinavi kazanmalryim."veya “"Mutlaka basarmaliyim.” gibi “-meli, -mali”seklindeki ifadeler
yerine “Sinavi kazanmak istiyorum." diye diisinmek daha gergekgidir. “..meliyim",
"...malyim" seklinde ifadeler, diisiinceleri istek olmaktan g¢ikartip yasa haline getirir. Bir
istegi yerine gelmeyen bir kisi, bir baska istegine yonelebilir. Oysa yasalar kesindir,
uyulmamasinin bedeli agirdir. Tercihleri kanunlagtirmayin!
da biitiinciil bir bakis agisiyla yaklagmak daha dogru olacaktir. Zamani 6nceden belirleyen
bir program yapmak, yani dersleriniz ve sosyal etkinlikleriniz igin yeterli ve uygun zaman
ayirmak, diizenli beslenmek ve uyumak gibi diizenlemeler yaparak sinavlara gerektigi gibi
hazirlanmak, hem kayginizi azaltir hem de duygularinizi olumlu yonde etkiler. Zamani iyi
kullanamadigi igin yeterince ¢alismayan,

bu eksikligi gidermek igin gece ge¢ saatlere kadar ¢alisip bedenini yoran ve dengeli

beslenmeyen bir 6grencinin sinavda daha gok kaygilanmasi hig de sasirtici degildir.

Elbette sinav kaygisi yukarida sayamadigimiz birgok etkenle iliskili bir durumdur. Bu
nedenle kendi denediginiz yontemlerle bas edemediginiz durumlar var ise konuyla ilgili
Psikolojik Damisma ve Rehberlik Servisi'ne basvurmaniz yerinde olur.
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