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SINAV KAYGISI ve BASE ETME YOLLARI

SINAV KAYGISI
Kaygi, stres verici durumlarla karsilastigimizda hepimizin belli oOlciilerde

yasadig1 bir uyanlmislik durumudur. Ogrencilerin yasaminda siklikla kaygi ve
stres yaratan durumlardan biri de sinavlardir. Kayginin belli bir dizeyde
yasanmasi dogaldir clinkii belirli bir derecede yasanan kaygi motive edicidir ve
performansinizin yukselmesine yardimci olabilir. Kayg1 diizeyiniz sinavda sizi
engelliyor ve sinav performansinizi olumsuz olarak etkiliyorsa yogun sinav
kaygis1 yasiyor olabilirsiniz. Sinav kaygisinin belirtileri zaman zaman terleme,
titreme, unutkanlik, panik, kendini asin gozleme vb. seklinde olabilir. Orta
diizeyde kaygi yasayan ogrencilerin bu ve benzeri belirtileri sinavin ilk birkac
dakikas1 hissetmesi dogaldir, ancak yogun sinav kaygis1 yasayanlarda bu kaygi
belirtileri sonra da devam etmektedir. Eger bu belirtiler yogun bir sekilde
devam ediyorsa, sinav kaygisiyla bas etmede ya da sinav kaygisin1 onlemede

asagida belirtilen yontemlerin uygulanmasi yararli olabilir.

HAZIRLIK
I. Zihinsel Hazirhk
Sinavdan Once

= Sinav kaygisiyla bas etmenin ilk sartlarindan biri sinava iyi bir sekilde
hazirlanmaktir. Bilginize duydugunuz giiven, kaygiyla bas etmede ilk
onemli adimdir.

® Sinava hazirlanmaya erken baslayin. Zamanimzi sinav giunine kadar
etkili bir bicimde calisabileceginiz sekilde planlayin. Sinava hazirlanma
konusunda gec¢ kalinmasi sinav kaygisin arttiric1 bir etkendir.

B Sinavdan once tekrar yapin. Son bir tekrar faydalidir, ancak uc¢ dort aylik
konunun tekrarin1 son bir gline birakmak sinava hazirlanmada etkili bir
yontem degildir. Bu yiizden tekrar etme islemine olabildigince erken
baslayin.



Sinav davranislarimzi dnceden belirleyin.  Ornegin, cevabimz1 tekrar
kontrol etme ihtiyaci duydugunuz veya dogru cevap verdiginizden son
derece emin oldugunuz sorularin yanina koyacaginiz kendinize has
isaretleri sik sik tekrarlayarak belirleyin. Bu hazirliklar, sinav sirasinda
size hiz kazandiracaktir.

Deneme sinavlarini, yalmzca basarinmizin bir gostergesi olarak ele
almayin. Onlan, sinav davranislarimzi olusturmak amaciyla kullanin.
Ornegin, hangi testten baslamamin size daha iyi geldigini sinayin. Bu
sinamalar sonucunda olusan kararimzi sinavda uygulamaniz, basarinizi
artiracaktir.

Sinav yerini onceden ziyaret edin. Sinava gireceginiz yeri ©6nceden
gormek sinav sirasinda kendinizi daha rahat hissetmenize yardima
olacaktir. Sinav glinii, sinava gireceginiz sinifa biraz erken gidin, oturun
ve rahatlamaya calisin ve sinavda iyi bir performans gostereceginizi
dusunun. Arkadaslarimzla sinav hakkinda konusmayin ve tekrar
yapmayin; son anda yapilan tekrar kafamzin karismasina neden olabilir.

Olumlu dusunun ve kendi kendinizi cesaretlendirin. Konularin ne
kadarin1  bilmediginize degil, ne kadarim bildiginize odaklanin.
Zihninizden gecmisteki basarisizliklar degil, basarilarn gecirin. Sinavda
size yardimci olmayacak dusunce bicimlerinden uzak durun.
“Kazanamazsam mahvolurum”, “Basarili olamazsam hap1 yutarim” gibi
dusuncelerin hem problemi cozmeye hicbir katkisi yoktur, hem de
kisinin elini ayagin1 baglayarak giicsiiz birakir.

Sinavdan bir-iki gun once calismayr birakin. Cumartesi gununuzu
sevdiginiz etkinlikler ve kisilerle gecirin. Aksam, alistiginiz saatte
uyumaya gidin. Gergin oldugunuz icin uyumakta zorluk cekebilirsiniz;
uykuyla micadele etmeyin, nasilsa uyuyacaksiniz.

Pazar sabahi, kahvalti aliskanliklarimzin  disina ¢ikmayin. Yolda
gecireceginiz zamani ve trafigin de yogun olabilecegi ihtimalini goz
onune alarak evden cikin.

SINAV HAKKINDAKI GERGEKLER
Sinavla ilgili olarak asagidaki gergekleri hatirlamak yararli olabilir.

B Sinavdan aldiginiz puan sizin insan olarak degerinizi 6lgmez. Sizin genel olarak
basarili veya basarisiz bir insan oldugunuzun géostergesi ya da daha agir bir
ifadeyle akilsiz biri oldugunuzun kaniti asla degildir. Sinavdan aldiginiz puan, ilgi,
yetenek ve ¢alisma aligkanlklarinizla  kazanmis  oldugunuz  bilgilerin
degerlendirilmesidir. Ogrenci Se¢me ve Yerlestirme Merkezi de bu gergekten
hareketle, Sonug Belgesi'nde sizin yarigtiginiz grup igindeki yerinizi belirten
dlgiiler vermektedir.

Sinavin sizin igin 6nemi elbette tartisilmaz, ancak, geleceginizin tek belirleyicisi
oldugu sodylenemez. Sinav sonucunda herhangi bir yiiksekdgretim programini
kazanmaniz, yagaminizdaki doniim noktalarindan birini geride biraktiginiz anlamina
gelir. Ancak, fercihlerinize erisememeniz, biyiik bir olasilikla yeni alternatifler
liretmeniz igin size hiz verecektir. Kisacasi bu sinavin, bir é/im-kalim savasr haline
getirilmesi hig de dogru olmaz.

Universiteye girmek bir istek ve tercihtir. “Sinavi kazanmaliyim" veya “Mutlaka
Basarmaliyim", “Su okula girmeliyim' yerine “Sinavi kazanmak istiyorum’,
"Basarmak istiyorum”, “Su okula girmek istivorum" diye diisinmek daha
gergekgidir. “...meliyim", "..malyim" bigimindeki ifadeler, istegi degil zorunlulugu
belirtir. Herhangi bir istegin karsilanmamasi, baska isteklerin olusmasi igin firsat
anlamina da gelir; oysa, bir zorunlulugu yerine getirememenin bedeli agirdir.




Sinav Esnasinda

= ilk basta beli bir diizeyde gerginlik yasamaniz normaldir. Sinava
baslamadan oOnce, birkac derin nefes alin ve vyavasca birakin,
rahatladiktan sonra yonergeleri dikkatlice okumaya baslayin.

= Yonerge gereklerini sakin olarak yerine getirin. Yapmaniz gerekenleri
yerine getirdiginizden emin olun.

= Sinav gorevlilerinin yalmzca sizi kontrol etmek ve diizeni saglamak icin
degil aym1 zamanda olusabilecek herhangi bir olumsuz durumda size
yardim etmek Uizere orada bulunduklarin1 unutmayin.

= Sorulan cozerken, diger 6grencileri gozlemeyin. Onlarin hizli ya da yavas
olduklarin diisinmek kayginmizi artirabilir, dikkatiniz dagilabilir.

CEVAPLAMAYA iLISKIN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

®  Cevaplarin Cevap Kagidi’na isaretlenmesi gerektigini unutmayin. Soru Kitapgigi iizerinde
yaptigimiz calismalar sonucunda olusan yamitinizi zamam iyi kullanarak Cevap Kagidi’na
aktarin. Cevap Kagidi’na yapacaginiz isaretlemelerde herhangi bir kaydirma olmamasi
icin her seferinde hangi test boliimi icinde oldugunuzun kontroliinii de yaparak madde
numaralarinin karsilikli olarak ayni olmasina dikkat edin.

B Sorumlu oldugunuz her bir testin her bir maddesini en az bir kez okuyun. “Benim bu
testin kapsamindaki bilgilerim az” diye disiinmeyin ¢iinkii her testin icinde ilkogretim
diizeyinde soru bulunabiliyor. Ornegin, gectigimiz yillarda matematik testinin icinde dért
isleme dayali sorularn bulundugu gozlenmistir.

= Bazi sorular ilk bakista hangi konuda olduklarini hissettirirler mantigindan hareketle
soruya yaklasmayin. O soru ilk bakisimzin olusturdugu alginizdan cok daha farkli bir
konuda olabilir, o nedenle sorunun kendisini dikkatle okuyun.

= Soruyu cevaplarken olusan ilk tepkinize giivenin. Soruyu daha sonra okudugunuzda, daha
once dogru cevap olarak isaretlediginiz secenekten hemen vazgecmeyin. Kuskusuz, ilk
basta yanlis da dusuinmus olabilirsiniz ama ilk cevabimz1 “Acaba ben daha énce neden
bu secenede yonelmistim” sorgulamasin yapmadan cabucak degistirmeyin.

®  Bir soru Uzerinde ¢cok fazla zaman harcamayin. Cevabi bulmakta zorlaniyorsaniz, hemen
diger soruya gecin, vakit kalirsa tekrar cevaplayamadiginiz soruya dondin.

B Sadece sorunun kokunu dikkatle okumak yetmez. Seceneklerin timunun de ayn dikkatle
okunmasi gerekmektedir. Bildiginiz gibi, bes secenekten iicii yanlis, biri dogru, digeri ise
celdirici nitelikte hazirlanmaktadir. Dogru yamit “a” seceneginde yer almis olabilir,
ancak diger secenekleri okumadan buna karar vermeyin, belki de “a” secenegi giiclii bir
celdiricidir.

B Biliyorsunuz, sinavda farkl kitapgik tiirleri kullamlmaktadir. Her bir kitapgigin icinde yer
alan sorular ayn1 olmasina karsin sorularin siralari veya seceneklerinin siralamisi farklitik
gostermektedir. Bu nedenle, size diisen soru kitapgiginin ilk testinin ilk sorusu o testin
en zor sorusu olabilir. Bu soruyu goriip o testteki her sorunun ayn derecede zor oldugu
dusuncesine kapiip moralinizi bozmayin. Testin icinde ilerlerken cok kolay sorularin da
yer aldigin géreceksiniz.

Il. Fiziksel Hazirlik
Fiziksel hazirlik sinav kaygisiyla basa ¢ikmada ikinci onemli alandir.

Sinav oncesinde etkili 6grenme teknikleri ve aliskanliklar gelistirin (bknz.
“Etkili_Ogrenme Yontemleri”). Ayrica basarida ve kayginin hafiflemesinde
dizenli beslenme, dizenli uyku ve egzersizin de rolu buyuktur.



http://www.baskent.edu.tr/aday/Etkili_Ogrenme_Yontemleri.pdf

Sinav sirasinda bulundugunuz salonda gézetmenlerin birbirleriyle konusmalan,
yakinimizda oturan adayin okumalarini mirildanarak yapmasi, salonun disindan
gelen gurultuler vb. olumsuz durumlar olusursa, bu durumlar 6nemsemeyin; bir
slire sonra sorulara o kadar yogunlasacaksimz ki zaten bunlan fark
edemeyeceksiniz.

Sinav baslamadan once, sizin icin ayrilmis olan yere kendi duzeninizde yerlesin.
Gerekli olan silgi, kalem, kalemtiras vb. materyaller ile yaninizda getirmis
oldugunuz seker, su vb. ihtiyac maddelerini uygun bicimde diizenleyin.
Gorevlilerin sinav sirasinda belki de siklikla kontrol etme ihtiyaci duyduklan
sinava giris ve ozel kimlik belgelerini onlarin kolaylikla gorebilecekleri yere
koyun. Boylelikle sinav sirasinda dikkatinizi dagitacak ve zaman kaybina neden
olabilecek durumlardan kag¢inmis olursunuz.

Ill. Rahatlama Teknikleri

Rahatlama teknikleri, kayginiz1 hafifletmenizde yardimci olacak tguncu onemtli
yoldur. Fiziksel ve zihinsel hazirlikla birlikte sinav oncesi ve sinav esnasinda
kullanilacak rahatlama yontemleri, performansin artmasinda yardimci olacaktir.

Bedeni Kontrol Etme Yolunda Birinci Basamak:
Nefes Almay1 Ogrenmek

Otonom (kendi kendine calisan) organlarimiz oldugunu biliyoruz. Kalbimizin
vuruslari, kan basincimiz, beden sicakligimiz bu sisteme ornektir. Bu organlar
ve fonksiyonlar, bizim dogrudan denetim ve istegimiz disinda calisir. Ancak,
egitim ve egzersizle bu organ ve fonksiyonlarini bir 6lciide kontrol altina almak
mumkundur.

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Cunku bir
yoniyle solunum, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman
nefesimizi tuttugumuz icin, irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak,
diger bir yoniyle solunum, beyin sapindaki bir merkez tarafindan kandaki
oksijen ve karbondioksit dengesine gore butlinuyle otonom olarak yiriyen bir
faaliyettir.

Otonom faaliyetleri kontrol etmeye , "solunumu kontrol etmekten" baslamak
gerekir. Ayn1 zamanda dogru ve derin nefes almayir ogrenmek, gevsemeyi
ogrenmek yolunda atilan en onemli adimdir.

Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme egzersizleri
icinde, egzersizin bir parcasi olarak da kullamlmaktadir. Aynica, nefes
egzersizleri gunluk hayatin akisi icinde uygulanmasi en kolay egzersizdir.

Derin Nefes Almanin Onemi Nedir?

Dogru ve derin nefes almanin dogrudan damarlari genisletme ve kanin
(dolayisiyla oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulasmasim
saglama oOzelligi vardir. Yogun kaygi ve stres durumlarinda kan, beden
ylizeyinden iceri cekilir ve yiizey sicakligi diser (el ve ayaklarda soguma). Hem
stres tepkisinin biyokimyasal maddeleri, hem de gevsemenin biyokimyasal
maddeleri birarada bulunamaz. Bu nedenle dogru ve derin nefes alarak
saglanan degisiklik, oOzellikle kayginin da dahil oldugu bircok durumda
baslayacak olan (veya baslamis olan) tepki zincirini kirmakta veya kayginin
siddetini azaltmaktadir.



lyi Nefesin Ozellikleri

lyi nefes, agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun icin de denge, 6lcii ve uyum
gerekir. lyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin
biitlinlini doldurarak diyaframi asagi iter.

Endustrilesmis  ve sehirlesmis toplumlarda yasayan insanlarin  buyuk
cogunlugunun cigerlerinin dortte birini veya beste birini kullandiklan
saptanmistir. Nefes egzersizlerinden amag, akcigerin biitiiniinii kullanmaktir.

Akcigerinizin lice boliinmis oldugunu disiiniin. Derin, tam bir nefes, diyaframin
asagi hareket etmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla dolmasiyla baslar.

e en

ust bolumu dolar ve omuzlar hafifce kalkabilir.

1. Nefes alma egzersizine baslamadan once sag avucunuzu gobeginizin hemen
altina, sol elinizi gogsiiniiziin Ustiine (gogus hizasina) koyun ve gozlerinizi
kapatin.

2. Nefes almadan o©nce cigerinizi iyice bosaltin. (Nefesi verirken cigerler
zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden cikmalidir.)

3. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve "biir" , "ikii" diye icinizden
sayarak cigerinizin biitiiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, "bir-iki" diye
kemiklerinizin, hareketli bir koprii gibi, yana dogru acildigin1 hissetmeli.
Yeni bir nefes almadan iki saniye bekleyin .

ikinci ve Uiciincii maddede yazilanlan tekrarlayarak bir derin nefes daha alin ve
verin. Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal
nefes alin, ciinkii derin nefes almaya devam etmeniz halinde bas donmesi
hissedebilirsiniz.

Bedeni Kontrol Etme Yolunda ikinci Basamak:
Gevseme Egzersizleri

Gevseme, bedeninizdeki gerilimden sistematik bir sekilde kurtulmaktir.
Derinlemesine gevsediginizde, motivasyonunuzu ve dikkatinizi yogunlastirmayi
yitirmeyeceksiniz. Tam tersine, bedeninizin neresinde en c¢ok gerilim
tasidigimzin farkina varip bu kaslar nasil gevsetebileceginizi 6greneceksiniz.
Hatta, derinlemesine gevseme icin yapilan duzenli alistirmalar enerjinizi ve
Uretkenliginizi artiracaktir.

Uygulama

Simdi yerinize iyice ve rahatca yerlesin ve herhangi bir tedirginlik hali varsa
onu bir kenara birakin. Kendinizi gevsetebilme becerisini kazandikca
tedirginliginiz yerini gevsemeye birakacaktir.

Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi once kollarimza ve ozellikle ellerinize
yoneltin. Simdi ellerinizi yumruk yapin. Bunu yaparken el ve kollarimzdaki
gerilime iyice dikkat edin.

Simdi her iki elinizi de bileklerden, parmak uclar tavam gosterecek sekilde
bukun. Ellerinizin Ust kaslarinm ve kolunuzun ust tarafim1 kasarak iyice gerin.
Gerilimi hissedin. Ve simdi gevseyin kollarimizi eski pozisyonuna getirin.
Gerginlik ve gevseme arasindaki farki hissedin.



Benzer alistirmalan, asagida soylendigi gibi yapmaya calisin.

Bas

1. Alnimz1 kinstirin.
2. Gozlerinizi sikica kapatin.
3. Agzimz1 iyice acin, dilinizi damaginiza dogru itin, cenenizi kuvvetlice sikin.

Boyun

1. Basimzi geriye itin.

2. Basinizi gogsiinlize degecekmis gibi one egin.
3. Basimzi sag omzunuza dogru dondiiriin.

4. Basimzi sol omzunuza dogru dondiiriin.

Omuzlar

1. Her iki omzunuzu kulaklariniza degecekmis gibi yukar cekin.
2. Sag omzunuzu sag kulaginiza degecekmis gibi yukari cekin.
3. Sol omzunuzu sol kulaginiza degecekmis gibi yukari cekin.

Bu alistirmalar, bazi kaslan belli bir stre gergin hale getirme, gergin tutma ve
yavas yavas gevseterek gerginlik ve gevseklik arasindaki farki hissetmek
amaciyla yapilmaktadir. Kaslarinizi gergin halden gevsetirken ayni zamanda
icinizden "rahatla” ve “birak" deyin. Derin soluk alin. Nefesinizi yavas yavas
verirken yine sessizce “rahatla” ve “birak” deyin.

UNUTMAYIN
» Sinava kadar olan zamaninizi1 dogru planlayin.

» Olumsuz diisiincelerinizi fark ederek, onlarin yerine
koyabileceginiz olumlu diisiinceler belirleyin.

» Fizyolojik ihtiyaclarimzi karsilayin.

Y

Calisirken diizenli tekrarlar yapin.
> Diizenli egzersiz yapin.

NOT: Yapilabilecek her seyi yapmaniza ragmen kayginiz hala sizi
engelliyorsa, bu konuda daha ayrintili bilgi ve yardim almak icin bir
uzmana danisabilirsiniz.
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