Sinav Kaygisi

Kaygi bizi hayatta tutan ayn1 zamanda isimizi de zorlastiran bir duygu olarak yasamimizda var
olmustur. Diger tiim duygularimiz gibi kaygi da olagan ancak negatif bir duygu olarak goriilmektedir.
Duygularimiz bizi biz yapan yanlarimiz. Onlar1 en derinimizde hissederek hayatimiza devam ediyoruz
kimi zaman sevinip iiziiliilyoruz bazen 6fkeleniyoruz bazen mutsuz oluyoruz bazen de kaygilaniyoruz.
Kaygi1 genel olarak gerceklesen degil de ger¢eklesme ihtimali olan durumlar karsisinda bizde olusan bir
duygu. Yani heniiz olmayan ancak olabilecek olan seyler karsisinda kaygilaniyoruz. Hasta olma
ihtimalimiz, sevgilimizin bizden ayrilma ihtimali, sokaga ¢iktigimizda basimiza koétii bir sey gelme
ihtimali, iglerimizin yolunda gitmeme ihtimali, sevdigimiz birine kotii bir sey olma ihtimali...
Yasamimiz ihtimaller dahilinde sekilleniyor. Giinliik hayatimizda olanlarin iyiye dogru gitme ihtimali
bulunurken kétiiye gitme durumunun olmasi da muhakkak. Bu durumun bizde normal seviyede kaygi
olusturmasi da olagan ve faydali bir durum. Ciinkii bu kaygi sayesinde igimize sarilir, ilisgkimize deger
verir, sokaga c¢iktigimizda kendimizi tehlikelerden sakiniriz. Normal seviyedeki kaygi bizim tetikte
olmamizi saglar. Gelecek kaygimiz olursa iyi bir kariyere ulagmay1 hedefleriz, gegimimizi saglamak
icin bir iste ¢alisiriz, karnimizi aciktiginda yemek yapmaya yoneliriz. Kayginin giinliik durumlarda orta
ciktig1 gibi akademik hayatimizda da ortaya ciktigin1 gozlemlemekteyiz. Her kademede Ogrencinin
yasadigi ancak 6zellikle sinav donemindeki 6grencilerin yasadigi olumsuz bir durum olan sinav kaygisi
ele alinmasi ve onlem alinmasi gereken bir konu. Genel olarak 11. Ve 12. Smifta YKS siirecinin de
baslamasiyla ortaya ¢ikan smav kaygisi bu siiregte 6grencilerin isini epey zorlastirmaktadir. Sinav
kaygisina baktigimizda 6grencinin sinav sonucu ile ilgili yasadigi kaygi oldugunu sdyleyebiliriz. Yani
smav kaygisi yasayan bir Ogrenci smavin kotlii gegecegini disiinmekte, istedigi sonucu elde
edemeyecegine inanmakta, sinav aninda koétii bir durumla karsilagsacagini ve buna engel olamayacagini
diisiinme seklinde oldugunu soyleyebiliriz. Bunun yaninda simav kaygisi yasayan bir 6grencinin kendi
ile ilgili de olumsuz inaniglar1 basarisizim, beceriksizin tekiyim, herkes benden daha iyi, arkadaglarima
yetisemeyecegim seklinde diisiinceler icerisinde de olabilmektedir. Bunlara ek olarak bir de ailem benim
yetersiz oldugumu diisiinecek, beni sevmeyecekler, 6gretmenlerimin goziinde degerim diisecek seklinde
cevre kaynakli diisiinceler de mevcuttur. Ogrenci sinava dair olumsuz ve gerceklikten uzak diisiinceler
olusturmanin sonucunda kaygiy1 yogun bir sekilde hissetmekte ve bu da bedenine terleme, titreme, kalp
carpimtisi, aglama vs. seklinde yansimaktadir.

Sinav kaygisini Biligsel-Davranisci perspektiften ele almak mevcut yontemlerin sinav kaygisina
iyi geldigini ve biligsel davranis¢1 ekol kdkenli calismalarin bu konuda iyi sonuglar elde ettigini
gostermektedir. Biligsel Davranisci ekoller bize hayatimizda yasadigimiz olaylar1 kendi anlamlandirma
sistemlerimizle ele aldigimizi bunlara bir anlam yiikledigimizi ve sonucunda da bazi duygular
hissettigimizi ve buna ek olarak bedenimizde bazi duyumlarin olustugunu ifade etmektedir. Bunun
dayanagi olarak da olaylar bizim duygularimizi belirleyecek giicte olsaydi her insan yasanan her olaya
ayni sekilde tepki verirdi seklinde savunmaktadir. Diinyada siirekli benzer olaylar olmaktadir ancak her
insan olaylar1 ayn1 sekilde degerlendirmemektedir. Kendi degerlendirme sistemimiz olaylara bakis
acimizi belirlemektedir. Olaylarm her zaman en koétii ihtimallerini diiglindiiglimiizde olumsuz duygular
icerisinde olmamiz kaginilmazdir. Buradan olaylarin tamamen iyi yonlerine odaklanmamiz gerektiginin
cikarilmasini istemem. Bu da gercekei olmayacaktir. Olumsuzluklar hayatimizda vardir ancak olumlu
durumlarda vardir ikisini bir arada ele alip gergcek¢i degerlendirebilmek kritik noktadir. Duygular
icerisinde smav kaygisini da bu sekilde inceleyecek olursak saglikli olacaktir. Sinav kaygisinin yiiksek
derecede goriilmesine sadece diisiinceler sebep olmaz bunun yaninda yanlis ¢alisma alisgkanliklari,
zamanin az ¢alisilacak konunun fazla olmasi, bedensel sorunlar(uyku ve beslenme), bilgi azligi,
akademik altyap1 eksikligi de sinav kaygisinin goriilmesine sebep olabilir. Kaygis1 yiiksek olan birey
karsisindaki durumla bas etme giiciinii diisiik tehlikeyi ise biiyiik olarak goriir ve bunun sonucunda da
kayg1 tavan yapar. Smav kaygisinda da bdyle bir sema mevcuttur.



Smav Kaygisi

* Normal, gerekli ve uyumsaldir

Ciinkii,

* Sinava hazirlanmay1 motive eder, smav sirasinda basari igin istekli olmay1 saglar

Sorun olani ise

—Durumla orantisizdir

—Rahatsiz edicidir

—Yardime1 ve motivasyon saglayict degildir
—Bilgi diizeyine giiveni azaltir

—Karar verme siirecini bozar

—Sinava hazirlanmay1 engeller

—Bilginin verimli olarak kullanilmasini engeller

Swav kaygisi ile bag etmenin bir¢ok yolu mevcuttur. Bunu boliimlere ayiracak olursak sinav ani
ve tiim siav siireci olarak diigiinebiliriz. Sinav siireci boyunca kaygimizi istenen seviyede tutabilmek
icin biligsel yeniden yapilandirma tekniklerini 6grenmemiz gerekiyor. Biligsel yeniden yapilandirma
olaylara bakis agimiz1 daha gergekg¢i, duruma uygun ve islevsel hale getirebilmemizi kapsamaktadir.
Biligsel yeniden yapilandirma yaparak sinava dair olumsuz ve islevsiz diisiincelerimizi sorgulayabilir,
alternatif diisiinme becerileri kazanabiliriz. Siav aninda ise nefes ve gevseme egzersizleri bize fayda
saglayabilir yazimiz sonunda bunun bir &rnegini ekleyecegim. Buna ek olarak bir de “topraklama
teknigi” denilen teknik de sinav aninda fayda saglayabilir bunun da bir 6rnegini yazimizda bulacaksiniz.
Yiiksek kaygi aninda bedenimiz bizi daha da zorlayacak tepkiler verir. Bu durumu hafifletebilmemiz
icin dogru nefes almayi bilmemiz oldukca oOnemlidir. Dogru ve uygun nefes alma yontemi ile
bedenimizin daha hizli sakinlesmesini saglayabiliriz. Sinav kaygisinin yiiksek diizeyde seyretmesinde
ebeveyn tutumlar1 da biiylik 6nem arz etmektedir.

Peki aileler bu siiregte nasil davranmalidir. Sizler cocuklarinizi en iyi taniyan ve onlarin en
yakininda olan bireyler olarak onlara bu siiregte oldukca faydali olabilirsiniz. ilk olarak sizler de sinava
yiiklediginiz anlami ele alarak ise baslayabilirsiniz. Sizin sinava dair yiiklediginiz anlam ¢ocugunuz
tarafindan algilanacaktir ve kendi degerlendirmelerini de buna yakin bir sekilde yapacaktir. Sizler sinava
dair gercekei diisiinebiliyor musunuz ? Sinav sonucuna dair abartili gergeklikten uzak felaketlestirici
diistinceler igerisinde misiniz? Higbir anne bana cocuguna sinavi kazanamazsan bu felaket olur
demeyecektir ancak tutumlariniz sinava dair konugmalariniz ¢ocugunuzun sinavi felaket seklinde
degerlendirmesine sebep olabilir. Cocugunuzla bu durumu konusun sinav bizim i¢in 6énemli degil sen
onemlisin kazanamazsan da sorun olmaz demek faydali olabilir ancak bu tip sdylemleri ¢ok sik dile
getirmek yararli olmayacaktir. Bununla ilgili ¢ok bilinen bir 6rnege deginmek yerinde olacaktir size biri
“pembe fili diisiinme” dese siz pembe fili diisiiniirsiiniiz. Aileler kendi tutumlarini daha gercekei zemine
getirebilirse bunun yansimalari olumlu olacaktir. Bu siirecte kosulsuz kabul ve destege ihtiyaclari
oldugunu unutmamak gerekir yargilayici kontrol edici dilden uzak durmak da fayda saglayacaktir.
Elinizden geleni yapmaniza ragmen durum degismiyorsa bu konuda profesyonel destek almak oldukca
onemlidir. Mutlaka okul rehberlik servisine bagvurunuz.

Gencay ALP

Uzman Psikolojik Danigman



Kullanabileceginiz nefes egzersizi;

Burnunuzdan derin nefes alin. 5’e kadar sayin
Agzimizdan nefes verirken 5’e kadar sayin.

Tekrarlayin-tekrarlayin-tekrarlayin.

*Nefes egzersizini uygularken ses ve 1s1 yoniinden uygun bir ortam ve kisinin rahat bir pozisyonda
bulunmasi gerekir. Diizenli olarak uygulama sonrasinda aliskanlik edinilecektir. Egzersiz anlik
kaygimizi kontrol altina almamiza destek saglayacaktir. Tek basina sorunu ortadan kaldirabilecek giice
sahip degildir.

Yararlanilan Kaynaklar:
Hakan Tiirk¢apar-Smav ve Smanma Kaygis1 Seminer Notlari

Fulya YUKSEL SAHIN-Psikolojik Danigsmanlar i¢in El Kitabi

https://tekirdag.meb.gov.tr/www/basarisizlik-nedenlerinin-azaltilmasi-calismasi/icerik/2601
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