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Herkes sinavlardan ya da hayatindaki diger onemli olaylardan once gerginlik yasar.
Biraz kaygi sizi motive edebilir, dikkatinizi yogunlastirmanizi kolaylastirir. Ancak kaygi gok
yikseldiginde performansi desteklemek yerine ketlemeye baslar. Sinav kaygisi, sinav
oncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina engel olan ve
basarinin dismesine yol agan yogun kaygidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel: Felaket senaryolari yazma (kotl not alacagim, mezun olamayacadim vb.),
unutkanlik/ zihnin bosalmasi, aklindakileri ifade edememe, odaklanmada ve dislnceleri
organize etmede guglik cekme.

Fiziksel: Kalp atisinin hizlanmasi, nefes alip verisin hizlanmasi, kaslarda gerginlik,
titreme, terleme, ates basmasi, bas donmesi, bulanti, el terlemesi, mide/bas agrisi.

Duygusal: Heyecan, gerginlik, endise, sinirlilik, korku, panik, kontrol yitirme, garesizlik.



Davranigsal: Ders calismayi erteleme, asiri galisma, sinava girmeme, sinavi yarida
birakma, yetistirememe, sinavda performans gosterememe, asiri hareketli ya da donuk
olma.

SINAV KAYGISINA NEDEN OLAN DUSUNCE BiGiMLERI

+ Hep olumsuzu beklemek, 'Ya basarisiz olursam' korkusu,

+ Kendini baskalariyla kiyaslamak, digerlerinin daha iyi yapacagini diisiinmek,

« Calistiginiz halde hicbir sey hatirlamadiginizi, bilmediginizi distinmek,

« Bildiklerinize degil alacaginiz nota ve ortalamaniza odaklanmak,

* Sucluluk duymak, aileyi hayal kirikli§gina ugratma korkusu,

+ Olumsuz bir sonucun tUm hayatinizi etkileyecedini ve bununla bas edemeyeceginizi
distiinmek kayginizi cok yikseltir. Oysa girecediniz sinav simdiye kadar girmis oldugunuz
ve bundan sonra girecek oldugunuz yizlerce sinavdan biridir ve o dersi/konu bashgini ne
kadar bildiginizden baska higbir seyin (zekaniz, dederiniz, basariniz, vb.) géstergesi olamaz.



SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEK iGiN ONERILER

Sinavdan once

Kayglyla bag etmenin en iyi yolu onu bastirmaya galismak yerine, varligini kabul edip
anlamaya caligmaktir. Clnkd "kaygilanmamaliyim” dediginizde daha gok kaygilanma
olasiliginiz ylksektir. Bunun yerine “Evet kaygilaniyorum. Bunun igin ne yapabilirim?"
diyebilirsiniz.

Eder kayginiz yeterince hazirlanmamis olmanizdan kaynaklaniyorsa bunu normal,
mantikli bir tepki olarak kabul edin. Sinava hazirlanmak mantikli kaygiyr azaltmanin en lyi
yoludur. Asagidakileri goz 6ntinde bulundurun:

+ Sinav i¢in kendinizi "doldurmaktan” kaginin. Bittin dénem gordiklerinizi sinavdan
onceki gece yutmaya galismak 6grenmek igin kot bir yontemdir ve kayginizi arttirir.

+ Bitln donem size sunulan bilgiyi birlestirmeye ve dersin ana kavramlari tzerinde
yogunlagmaya calisin.

+ Sinava calisirken, kendinize sorulabilecek sorular sorun ve bunlara derste
dinlediklerinizi, notlari ve kitabi birlestirerek cevap vermeye galigin.

+ Donem boyunca gordiginiz her seyin Uzerinden gegemeyeceginizi distintyorsaniz,
iyice galisabilecediniz 6nemli boltimleri segin ve sinavda bu bilgiyi sunmaya galisin.

« Temel ihtiyaglarinizi unutmayin.

v Siz sadece sinava girecek bir 6grenci degilsiniz. Beslenmeyi, uyumayi, egzersiz
yapmayi, ders digi aktivitelerle ugrasmayi ve sosyal olmayi strdUrin.

v Ortalama bir galigma hizi takip edin ve ihtiyag duydugunuzda ara verin.

v Yeterince hazirlandiginiz hissettiginiz anda sizi rahatlatacak bir seyler yapin.

+ Calismaniza ragmen hala kaygiliysaniz,

v Notu gerektiginden fazla 6Gnemsemeyin —not sizin insan olarak degerinizin ya da
gelecekteki basarinizin bir gostergesi degil.

v Beklentiniz bildiginizin olabildigince fazlasini gdstermek olsun.

v Kendinize bunun sadece bir sinav oldugunu hatirlatin —digerleri de olacak.

v Ya hep ya hig seklinde diisiinmeyin.

« E§er kayginiz ok fazla artarsa, galismaya bir stire ara verin.

v Sizi rahatlatacak herhangi bir sey yapin (Sicak banyo, arkadaslarla konusmak vb.)

v Ne kadar az sey bildiginizi ve nasil basarisiz olacaginizi degil neler 6grendiginizi ve
iyi yaptiginiz sinavlari diistndn.

Sinav guini

« Hafif bir kahvalti edin, kafeine hassassaniz kahve icmeyin.

+ Sinavdan dnceki saati rahatlatici seyler yaparak gegirin.

+ Biraz erken gidin, dikkatinizi dagitan seylerden uzak bir yer segin ve rahatlayin.
Beklemek sizi kaygilandiriyorsa dergi ya da gazete okuyun.

« Kayginizi arttiran ve moralinizi bozan sinif arkadaslarinizdan uzak durmaya caligin.






Sinav sirasinda
* Yanitlamaya baslamadan once sinavi gézden gegirin, yonergeleri iki kez okuyun.
+ Sinavi ne bildiginizi gostermek igin firsat olarak diisindin.
+ Kolay sorudan baslayin. Hatirlamadiginiz soruyu gecin. Bilmediginiz ya da
hatirlamadiginizda kendinizi suglamayin.
+ Makale tipi sorularda, kisa bir taslak ¢ikarin ve 6zet cimlesiyle baslayin. Kisa cevapli
sorular igin, sadece sorulari yazin.
+ Zorlanirsaniz, gosterebileceginiz kadar cok bilgiyi gostermeye calisin. Terimleri
hatirlayamazsaniz kendi sézcUklerinizi kullanin.
+ Coktan segmeli sorularda tim segenekleri okuyun ve en bariz yanlislari eleyin. Emin
degilseniz ilk akliniza gelene glivenin ve soruyu hizla gegin.
+ Cok acele etmeyin. Erken bitirip ¢ikanlar oldugunda paniklemeyin.
+ Sinav esnasinda kayginiz gok artarsa,
v Kendinize "Kaygilanmanin zamani degil; simdi bu sinavi yapmaliyim, mikemmel
olmak zorunda degilim; diinyanin sonu degil dnemli olan elimden geleni yapmak." deyin.
v Sorunun cevabini diisinln, alacaginiz notu ya da digerlerinin ne yaptigini degil.
v Kaslarinizi gevsetin, birkag yavas ve derin nefes alin. Olumlu olmaya galigin.




v Oturma seklinizi degistirin, izin veriliyorsa bir sey yiyin/igin ya da tuvalete gidin.

v Sinav sonrasinda yasayacaginiz rahatlamay diistinin.

v Kayginiz cok artarsa; hizli nefes alma, bas donmesi, mide bulantisi ve bayilacak gibi
olmahissiyasayabilirsiniz. Endiselenmeyin. Durup diizglin, yavas ve burnunuzdan nefes alin.
Omuzlarinizi iyice yukari gekip sikin ve birakin. Daha iyi hissettiginizde, yanitlayabileceginiz
bir sorudan yeniden baslayin. Yazdik¢a kayginizin azaldigini géreceksiniz. Sinavdan yarida
birakip gikmayin, ¢iinkd kisa stire iginde kayginiz azalacak ve iyi hissedeceksiniz.

Sinavdan sonra

Sinaviniz iyi de gegse kotl de gegse kendinizi 6dllendirin. Ve bunun keyfini ¢ikarin.
Cevaplarinizi etrafinizdakilerle karsilastirmayin ve hatalariniza takilmayin. Hemen bir
sonraki sinaviniza galismaya baslamayin. Kendinize rahatlamak igin zaman taniyin.

Sinav kayginiz sinavlara girmenizi engelleyecek diizeyde ise, fiziksel sikintilariniz
nedeniyle sinavi tamamlamaniz imkansiz hale geliyorsa ve bu nedenle akademik hayatinizi
devam ettirmek konusunda gok sikinti yasiyorsaniz daha fazla bilgi veya yardim almak igin
PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana bagvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem
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