Smav Kaygisi

Smav  kaygisi, bireyin sahip oldugu bilgiyi ortaya koymasina engel olan bilissel,
duyugssal ve davranissal ozellikleri olan simavdan énce, sinav sirasinda veya sonrasinda
duyulan huzursuzluk veya endise olarak ifade edilmektedir. Sinav kaygisinin kisiden
kisiye degismekle birlikte genel olarak belirtileri su sekildedir:

Fizyolojik Belirtiler:

Nefes alip vermede artis olmasi,

Kalp atiglarinin normalden fazla olmasi,
Istahin azalmasi,
Uyku problemleri,
Karin agnis,

Psikolojik Belirtiler:

Sinirli ve gergin olmak,

‘/orgc-m-iuk, Dilckati bir konuya odaklama ve dgrendiklerini
Halsizlik, hatirlamada gilik yasamak,
Bas agnisi,

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

Dilin damagin kurumasi vb.

Davranigsal Belirtiler:

Ders galismayi birakma ya da erteleme,

Denewme sinavina hi¢ girmeme ya da sinavi yarida birakma,
Beslenme aligkanliklarnin degismesi,

Davranis problemlerinin ortaya ¢ikmasi (6m., tirmak yeme,
¢colc uyuma ya da uyuyamama) vb.




Duygulanin yasamimizda davranislarimiza yon vermek gibi ¢ok dnemli
rolleri vardir. Her duygunun vermek istedigi bir mesaj oldugu gibi bize
intiyaglarimiz ve onceliklerimiz haklunda da bilgi verir. Ornegin, incinmislik
duygusu yalniz kalmaya intiyacimiz oldugunu séyler, bu nedenle insanlardan
uzak durmaya ¢calisinz. Benzer sekilde nese ise disari ¢ikip sosyallesmemiz
icin bizi cesaretlendirir. Ancak bazen duygularimizi cok yogun yasadigimizda
kimi gicliklerle karsilagabiliriz. Omedin, kaygmn bizi motive etmek ve
zamani etkin kullanmay saglamak gibi islevleri vardir ancak ¢ok yogun
yasandig1 zaman odaklanmada giclik ve problemi sdrekli disinme gibi
ethileri olabilir.

Yasamimizda bircok durumla ilgili yogun duygular yasanz. Sinaviar ise bu

durumlardan biridir. Sinava iliskin duygularimizi anlamak ve bu sireci en

etkili sekilde yonetebilmek icin sizlere bu kitap¢igi hazirladik. Kitapgikta
ozellilkle bu siregte smavla ilgili kontrol etmekte zorlandiginiz simav kaygis

dzerinde durulmus ve bazi énerilerde bulunulmustur.




Smav kaygismm her dgrenciye gore degisen nedenleri vardr.
Bunlardan bazilar gunlardir:

V' Zamam etkin kullanamama

J Plansiz ¢alismal

v Yanlis ders ¢aligma aliskanliklari
v Islevsel olmayan disince bigimleri
v Mikemmeliyetgilik

V' Sinava cok fazla anlam yilklenmesi
Vv pile baskisi

/ Alle ve ¢evrenin
bellentileri

J Gegmis deneyimler



Smavla ilgili Duygularmizi Kontrol Etmenize Yinelik Baz2i Oneriler

Simav kaygisi hig olmamasi gereken bir durum degildir. Aksine belli dizeydeki simav
kaygisi ogrenciyi motive eder, ders ¢alismasi icin tesvik eder. Eger herhangi bir
sinmavla ilgili hi¢ kaygi yasanmazsa ders calisma geregi de hissedilmez. Dolayisiyla
normal dizeydeki kaygr dogaldir ve yasanmasi gerekir.

Sinavda bagarisizligi getiren ve performansin tam olarak
sergilenmesinin ondne gegen ise asiri kayginin olmasidir.
Asir kayginin yasanmasi ogrenmenin ve ogrenilen bilginin
kullanilabilmesinin de onine gegen bir durum olabilir.
Olmasi gereken, kaygiyr gormezden gelmek yerine onu
kabul etmeyi ve bas etmeyi dgrenmelktir.

Asagida simavila ilgili - duygularizi - kontrol etmenize
yonelik bazi oneriler; fiziksel, psikolojik ve akademik olmak
dazere g baglikta ele alimmigtir. Bu oneriler birbirlerinden
bagimsiz degildir. Omegin, fiziksel olarak kendinizi iyi
ve dingin hissetmeniz hem psikolojik hem de akademik
olarak ayni duygulari yasamaniza yardimei olabilir.

Bunun yam sira, smav  kaygisiyla bas etmek icin
uygun olan stratejilerin  kisiden kisiye degisebilecegi
unutulmamalidir.




V' Zinninizden “hichir sey yapamayacaksin, bagarisizsin” gibi camleler gegtiginde
bu dasancelerin basarinizi olumsuz etkilemesine izin vermek yerine bu cimleleri
2ihninizden uzaklastirabilir ya da olumlu disincelerle degistirebilirsiniz.

v Smavlarda her dgrenci bir miktar kayg yasar. Bu kayg: normal bir duygudur.
Bununla savasmalk yerine kabul edebilirsiniz. Unutmaym yalvniz degilsiniz, tim
ogrenciler bu durumu yasiyor.

v Zorluklarla bas etmede mizah ise yarayabilir. Biraz tebessiumdin, gulmenin kime
2arari olur ki:)

v Kendiniz ve arkadaglaniniz igin smavla ilgili iyi dileklerde bulunmaniz kendivizi
iyl hissetmenize yardimcei olabilir.

v Sosyal destek de bu siregte kesinlikle onemlidir. Duygu ve disancelerinizi,
gavendiginiz ve sevdiginiz  birileriyle  paylasmak  kendinizi  daha  dingin
hissetmenizi saglayabilir. Sinavla ilgili aklimiza takilan noktalan bu konuda
bilgisine givendiginiz birilerine sormak da size destek saglayabilir.

v By arada unutmayin: “Kaygr bulasicidir.” Iste bu sebeple kayginizi artiran
kisilerden mdmkin oldugunca uzak durmaniz, sinav oncesi sizin igin ok
faydali olur.



Yasaminizdalki basarilarinizi ve zor durumlarla nasil basa ¢iktiginizi hatirlaym. Neleri
basardiginiz, bu basanyr nasil elde ettiginizi, hangi gdgli yonlerinizi kullandiginizi
listeleyin ve bu listeyi gorebileceginiz bir yere asin. Ara ara bu listeye bakarak gégli
oldugunuzu kendinize hatirlatin.

v Geemis ya da gelecegi disinmek yerine su
an yagsadiklariniza odaklanmak simav  sirecinde
kendinizi iyi  hissetmenize yardimer  olabilir.,
Smav  sirasinda, simav - oncesi - yasadiklarinizi

veya sinavdan sonra olacaklar diginmek yerine o 1/
bedenen ve ruhen smavda olmaniz daha iyi U: (/
performans  gdstermenize  yardimer  olacaktir.

Bunun igin nefes egzersizlerinin faydasi olacaktir.

d?’ nek nefes etkinl fgﬁ _

Dik ve rahat bir sekilde oturun, sizin icin uygunsa gézlerinizi hafife kapatin
ve nefesinize odaklanin. Nefes aligverislerinizi, nefes alirken bir ve verirken iki
seklinde iginizden ona kadar sayin.

v Nasil ki baskalanyla lkiyaslandigimizda kendimizi ofkeli hissediyorsak ve bu
tutum bizi motive etmiyorsa, bizde kendimizi de bagskalanyla kiyaslamamizda
kaygi dizeyimizi artirabiliv. Bunun igin bazi nlemler alabilirsiniz. Ornegin,
sosyal medya kullanimi kendimizi bagkalarmin yaptiklar ile kiyaslamamiza
neden olabildigi icin sinav yaklastik¢a sosyal medyay: kullanmaltan olabildigince
uzak durmaliyi2.



Psikolojik

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

C

Ornegin:

o

Kayginizi denizdeki bir gemi ya da karanlik bir tinel gibi bir metaforla
tammlayip  resmini  cizebilirsiniz.

v
v’ Smav sirecine iliskin gunlik tutabilirsiniz.

v Sinava iliskin duyqulannizi ailenizle paylasabilirsiniz.
v

Olumlu bir sey disinmek veya hayal etmek kayginizi azaltmaya yardimer

olacaktir.
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5

Ornegin:

Simdi kendinizi mutlu ve huzurlu hissettivecek ¢
olumlu figar disindn. Bu tanmdigimz bir kisi
olabilecegi gibi sizi ethileyen ve model aldiginiz b

et
bir lider, discindr ya da sanatgi olabilir. Sizi bu I o ‘

ne gibi tavsiyelerde bulunuyor. Simdi, a7 e
bu kisinin size soyledigi olumlu
camleyi  bir ka¢ kez icinizden
tekrarlayin.

karakterlerden birinin destekledigini  hayal

edin. Su anki kayginizi azaltmalk icin size
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Fiziksel

v Veterli ve dengeli beslenmek, bol su icmek, kafein ve
seker tiketimini azaltmak suretiyle saglikli beslenmeye
dikkat edebilirsiniz. Eger sizin igin uygunsa papatya ¢ay
veya melisa cay igmek rahatlamaniza yardimer olabilir.

v Her zaman oldugu gibi simavin oldugu gian de kahvalti
yapmay!  ihmal etmeyin.

Vv Varamek ve kosmak gibi egzersiz hareketlerini her gin 30°ar
dakika yapmak kendinizi iyi hissetmenize yardimer olabilir.

v Simav yaklastik¢a uykusuz bir sekilde gecelerce ¢alisip

bagarili olacaginizi disindyor olabilirsiniz. Arastirmalar
uykusuzlugun  odaklanmakta  giclik — yasamak  ve
bagisiklik  sisteminin  zayiflamasi  gibi  nedenlere  yol

actigini gostermeltedir. Sinavda basany artirmak igcin uyku
ve dinlemenin gerekli oldugunu unutmayin.
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v Dazenli kullanmanz gereken ilaglar1 almaniz ve sinavla a
e -
0

ilgili kayginiz ya da uyku probleminiz icin recetesiz ilag
2

kullanmamaniz da olduk¢a Gnemlidir. >
v Simav quni  kendinizi  rahat  hissettiginiz  kiyafetler
giymeniz fiziksel olarak kendinizi iyi hissetmenize yardimci

olabilir.



Alkademilk

v Amag belirleyerek, simava planl, programli ve verimli ¢alismak,

« 2amani dogru kullanmayr ogrenmek,

« Gegmis yillara ait sorular, cevaplar ve ¢ozim yollarini dikkatlice incelemek,
“ Test ¢ozme tekniklerini ogrenmek,

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

Sevqili ogrenciler, son olarak kaygiyla bas etmek igin size nelerin iyi geldigini veya
iyi gelebilecegini bizzat kendinize sorun. Kaygili hissettiginiz zamanlarda neyin size
iyi geldigini diginmek bu sorunun cevabini bulmaniza yardime olabilir.




