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SINAV ICIN
ONERILER /f

“Atmacanin saldirilari serce kusunun ucus yetenegini gelistirir.
Sinavlar da sevilmese de insani gelistiren, yetenekleri ortaya

cikaran gerceklerdir.”

Ozel Egitim ve
Rehberlik Hizmetleri
Genel Mudurlugu




Duygularin yasamimizda davranislarimiza yon vermek gibi ¢ok onemli
rolleri vardir. Her duygunun vermek istedigi bir mesaj oldugu gibi bize
intiyaglarimiz ve onceliklerimiz hakkinda da bilgi verir. Omegin, incinmislik
duygusu yalniz kalmaya ihtigacimiz oldugunu séyler, bu nedenle insanlardan
uzak durmaya ¢alisiriz. Benzer sekilde nese ise disari ¢ikip sosyallesmemiz
icin bizi cesaretlendirir. Ancak bazen duygularimizi ¢ok yogun yasadigimizda
kimi gicliklerle karsilagabiliviz. Omegin, kaygimm bizi motive etmek ve
zamani etkin kullanmayr saglamak gibi islevleri vardir ancak ¢ok yogun
yasandigi zaman odaklanmada giiclik ve problemi sdrekli disinme gibi
ethkileri olabilir.

Yasamimizda birgok durumla ilgili yogun duygular yasanz. Sinavlar ise bu
durumlardan biridir. Sinava iliskin duygularimizi anlamak ve bu sdreci en

ethili sekilde yonetebilmek icin sizlere bu kitap¢igr hazirladik. Kitapgikta
ozellikle bu sdregte sinavla ilgili kontrol etmekte zorlandiginiz simav kaygis

Gzerinde durulmus ve bazi dnerilerde bulunulmustur.




Smav Kaygqisi

Simav  kaygisi, bireyin sahip oldugu bilgiyi ortaya koymasina engel olan bilissel,
duyussal ve davranissal ozellikleri olan sinavdan dnce, sinav sirasinda veya sonrasinda
duyulan huzursuzluk veya endise olarak ifade edilmektedir. Simav kaygisinin kisiden
kisiye degismekle birlikte genel olarak belirtileri su sekildedir:

Fi2yolojik Belirtiler:

Nefes alip vermede artis olmasi,

Kalp atislarinin normalden fazla olmasi,
Istahin azalmasi,

Ugku problemler; Psikolojik Belirtiler:

Karin agrisi,

Sinirli ve gergin olmak, -
Vorgfm‘lul(, Dikkati bir konuya odaklama ve ogrendiklerini
Halsizlik, hatirlamada gi¢lik yasamak,
Bas agris,

Umutsuz bir ruh hali icinde olmak vb.
Terleme, titreme ve

Dilin damagin kurumasi vb.

Davranigsal Belirtiler:
Ders ¢alismayi birakma ya da erteleme,

Deneme sinavina hig girmeme ya da simavi yarida birakma,
Beslenme aliskanliklarinin degismesi,
Davranis problemlerinin ortaya ¢ikmasi (6rm., tirmak yeme,

S~ cok uyuma ya da uyuyamama) vb.



Smav kayqismm her ogrenciye gore degisen nedenleri vardir.
Bunlardan bazilan sunlardir:

/ 2amani etkin kullanamama

J Plansiz ¢alismak

\/ Yanls ders ¢alisma aliskanliklar
« Islevsel olmayan diisince bigimleri
v Mikemmeliyetgilik

v Smava cok fazla anlam yiklenmesi
Vv hile basks:

« Aile ve cevrenin
beklentileri

« Gegmis deneyimler



Smavla llgili Duygularmizi Kowntrol Etmenize Yonelik Bazi Oneriler

Simav kaygisi hig olmamasi gereken bir durum degildir. Aksine belli dizeydeki sinav
kayqisi ogrenciyi motive eder, ders calismasi igin tesvik eder. Eger herhangi bir
smavla ilgili hi¢ kayg: yasanmazsa ders calisma geregi de hissedilmez. Dolayisiyla
normal dizeydeki kayg: dogaldir ve yasanmasi gerekir.

Sinavda basansizligi getiren ve performansin tam olarak
sergilenmesinin dniine gegen ise agsiri kayginin olmasidir.
Asirt kayginin yasanmasi égrenmenin ve ogrenilen bilginin
kullanilabilmesinin de dndine gegen bir durum olabilir.
Olmasi gereken, kaygiyr gormezden gelmel  yerine onu
kabul etmeyi ve bas etmeyi dgrenmektir.

Asagida simavla ilgili - duygularinizi kontrol etmenize
yonelik bazi oneriler; fiziksel, psikolojik ve akademik olmak
uzere dg baghkta ele alimmigstir. Bu oneriler birbirlerinden
badimsiz degildir. Omegin, fiziksel olarak kendinizi iyi
ve dingin hissetmeniz hem psikolojik hem de akademik
olarak ayni duygulari yasamaniza yardimer olabilir.

Bunun yani sira, smav  kaygisiyla bas etmek igin
uygun olan stratejilerin - kisiden kisiye degisebilecegi
unutulmamalidir.




Fiziksel

Vv Veterli ve dengeli beslenmek, bol su i¢mek, kafein ve
seker tiketimini azaltmak suretiyle saghkli beslenmeye

dikkat edebilirsiniz. Eger sizin i¢in uygunsa papatya ¢ay

veya melisa ¢ayi igmek rahatlamaniza yardimer olabilir.

v Her zaman oldugu qibi simavin oldugu gin de kahvalti K
yapmay! ihmal etmeyin.

v Virimek ve kosmalc gibi egzersiz hareketlerini her gin 30°ar
dakika yapmalk kendinizi iyi hissetmenize yardimer olabilir.

v Smav yaklastik¢a uykusuz bir sekilde gecelerce ¢alisip
basanli olacaginizi disindyor olabilirsiniz. Arastirmalar
uykusuzlugun  odaklanmakta  guglik — yasamak  ve
bagisiklik  sisteminin  zayiflamasi  gibi  nedenlere  yol

agtigini gostermektedir. Sinavda basariyr artirmak igin uyku
ve dinlemenin gerekli oldugunu unutmayin.

V' Dizenli kullanmaniz gereken ilaglar almaniz ve simavla
ilgili kayginiz ya da uyku probleminiz icin regetesiz ilag

kullanmamaniz da olduk¢a dnemlidir. >
v Smav qund  kendinizi rahat  hissettiginiz - kiyafetler
giymeniz fiziksel olarak kendinizi iy hissetmenize yardimei

olabilir.
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Psikolojik

v Duygularinizi - konusarak, yazarak ya da resmederek ifade etmek kayginizin
azalmasina  yardimer  olur.

Ornegin:
v Kayginizi denizdeki bir gemi ya da karanlik bir tinel gibi bir metaforla
tanmimlayip - resmini - ¢izebilirsiniz.
V' Siav sirecine iliskin qunlik tutabilirsiniz.

V' Siava iliskin duygularinizi ailenizle paylasabilirsiniz.

V' Olumlu bir sey disinmek veya hayal etmelk kayginizi azaltmaya yardimei
olacaktir.

Ornegin:
Simdi kendinizi mutlu ve huzurlu hissettirecek (¢

olumlu  figdir disdndn. Bu tanidiginiz bir kisi
olabilecegi gibi sizi etkileyen ve model aldiginiz
bir lider, disinir ya da sanatgi olabiliv. Sizi bu
karalterlerden birinin destekledigini hayal

edin. Su anki kayginizi azaltmak icin size

ne qibi tavsiyelerde bulunuyor. Simdl,

bu  kisinin size soyledigi  olumlu

cumleyi  bir ka¢ kez iginizden

tekrarlayin. I



Yasaminizdaki bagarilarinizi ve zor durumlarla nasil basa ¢iktiginizi hatirlayin. Neleri
bagardiginizi, bu bagariyr nasil elde ettiginizi, hangi gigli yonlerinizi kullandiginizi
listeleyin ve bu listeyi gdrebileceginiz bir yere asin. Ara ara bu listeye bakarak gdigli
oldugunuzu kendinize hatirlatin.

v Gegemis ya da geleceqi disinmek yerine su
an yasadiklariniza odaklanmak sinav  sdrecinde
kendinizi iyi hissetmenize  yardimer  olabilir.
Sinav  sirasinda, sinav  dncesi  yasadiklarinizi

veya sinavdan sonra olacaklar disinmek yerine
bedenen ve ruhen simavda olmaniz daha iyi ~ -
performans — gdostermenize  yardimer  olacaktir.
Bunun igin nefes eqgzersizlerinin faydasi olacaktir.
Ormek nefes etkinligi:

Dilc ve rahat bir sekilde oturun, sizin icin uygunsa gozlerinizi hafifge kapatin
ve nefesinize odaklanin. Nefes alisverislerinizi, nefes alirken bir ve verirken iki
seklinde iginizden ona kadar saym.

v Nasil ki baskalariyla kiyaslandigimizda kendimizi ofkeli hissediyorsak ve bu
tutum bizi motive etmiyorsa, bizde kendimizi de baskalariyla kiyaslamamizda
kayg: dizeyimizi artirabilir. Bunun icin bazi onlemler alabilirsiniz. Omegin,
sosyal medya kullanimi kendimizi baskalarinin yaptiklari ile kiyaslamamiza
neden olabildigi i¢in simav yaklastik¢a sosyal medyayr kullanmaktan olabildigince
uzak durmaliyiz.




V' Zininizden “hicbir sey yapamayacaksin, basarsizsin” gibi cimleler gectiginde
bu ddsdncelerin basarinizi olumsuz etkilemesine izin vermek yerine bu cimleleri
zihninizden uzaklastirabilir ya da olumlu disincelerle degistirebilirsiniz.

V' Sinavlarda her dgrenci bir miktar kayg: yasar. Bu kaygi normal bir duygudur.
Bununla savasmak yerine kabul edebilirsiniz. Unutmayin yalniz degilsiniz, tim
agrenciler bu durumu yasiyor.

v Zorluklarla bas etmede mizah ise yarayabilir. Biraz tebessimin, gilmenin kime
zarari olur ki)

V' Kendiniz ve arkadaglariniz icin simavla ilgili iyi dileklerde bulunmaniz kendinizi
iyi hissetmenize yardimcei olabilir.

v Sosyal destek de bu siregte kesinlikle onemlidir. Duygu ve disdincelerinizi,
quvendiginiz ve sevdiginiz  birileriyle  paylasmak  kendinizi  daha  dingin
hissetmenizi saglayabilivr. Sinavla ilgili akliniza takilan noktalarr bu konuda
bilgisine ~ givendiginiz - birilerine sormak da size destek saglayabilir.

v Bu arada unutmayim: “Kaygi bulasicidir.” Iste bu sebeple kayginizi artiran
kisilerden mimldin oldugunca uzak durmaniz, sinav oncesi sizin igin ¢ok
faydali olur.



Alkcademile

v Amacg belirleyerek, sinava planli, programli ve verimli ¢alismak,

v Zaman dogru kullanmayi 6grenmek,

v Gegmis yillara ait sorulari, cevaplar ve ¢ozim yollarini dikkatlice incelemek,
v Test ¢ozme tekniklerini ogrenmek,

v Simavla ilgili yonergelerin timdind ogrenmek, akademik olarak kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimer olabilir.

Sevqili dgrenciler, son olarak kaygiyla bas etmel icin size nelerin iyi geldigini veya
iyl gelebilecegini bizzat kendinize sorun. Kaygili hissettiginiz zamanlarda neyin size

iyl geldigini disinmek bu sorunun cevabini bulmaniza yardimer olabilir.




