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SINAV ANKSIYETESI



SINAV ANKSIYETESI
Kisa Bir Girig

Bir cogumuz sinavlardan ya da sunumlardan énce bir miktar kaygi duyariz.
Ancak bu kaygi performansimizi belli élgilerde kisitlamaktadir. Fazla stres
aleyhimize calisan bir slire¢ haline geldigi icin, sinav basarimizin da bu
durumdan etkilendigini gdzlemleriz.

Bu noktada anksiyeteyi karsimiza almak degil, lehimizde iglemesini
saglamak onemli olacaktir. Kendinize biraz zaman taniyip yasadiginiz
anksiyetenin kokenini tanimlamaya calisin. Genel olarak kaygili bir insan
misinizdir? Bazi seylere siklikla hazirliksiz yakalandiginizi mi hissedersiniz?
Daha oncesinde bazi engellerle karsilastiginiz icin hazirlanamadiginizi mi
dislndrsiniz  yoksa hazirhk  yapma  becerilerinizi mi  yetersiz
bulmaktasiniz? Daha o&nceki bir sinavda basarisizlik mi yasadiniz? Bu
basarisizligin sizi takip edecegini mi dislUnlyorsunuz? Asagida anksiyete
hissinin bazi sebepleri ve bu konuda ilerlemek igin uygulayabileceginiz baz
seyler siralanmaktadir.

Hazirlikl Olmak Faydaldir

Rasyonel anksiyeteyi (Belirli bir sebebi olan anksiyete) azaltmanin en iyi
yolu iyi hazirlanmig olmaktir:

e Hazirlk galigmalariniza erken baslayin. Tim dénemin ya da yilin konu
icerigini birkac giin hatta birkac saat icine sikistirarak gcalismak, sinav
glnune yaklastikca anksiyeteyi arttirici bir durum olacaktir. Bu
noktada zaman kullanma becerilerinizi ve calisma yontemlerinizi
gozden gecirin. Gerekiyorsa rehberlik servisinden, egitmenlerinizden
ya da konuyla ilgili kendine yardim kitaplarindan yardim alin.

e Derslerle ilgili materyallerinizi diizenleyin. Oncelikle konularin temel
kavramlarini  iyice 6grenmeye calisin. Hemen konulari tim
detaylariyla ezberlemeniz mimkin degildir. Ezberleseniz bile bu
anlayarak 6grenmek demek degildir.

e Ne tir sorular sorulabilecegini diginin. Tim igerik ve fikirlerinizi
elinizdeki materyallerle birlestirip toparlayin. Bunlardan dogru da
tahmin ettiginiz sorularn yanitlamaya calisin.

e s yiukunuz gittikge artiyormus gibi goziikirse ya da calismaniz bir
sebepten 6tlrd bolinip vakit kaybederseniz, panige kapilmayin. Bu



noktada gercgekci hedefler belirleyin, anahtar roldeki icerikleri iyice
ogrenin. Konuyu kisa ve 6z olarak aciklayan cevaplar, ayrintilarda
bogulan cevaplara tercih edilecektir.

Sinavlar Hakkindaki Dusgtincelerinizi Degistirin

e Bir cok insan sinavlardan cok korkar ¢linkl onlara gereginden fazla
onem vyiklerler. Oysa ki sinavlar 6grenme sirecinin sadece bir
parcasidir. Bilgi ve becerilerinizi géstermenin bir ¢ok farkli yolu da
bulunmaktadir.

e Gergekei olun. Cok yiiksek bir puan almak elbete ki glzel bir seydir;
ancak hedefinizi her zaman cok ylksek tutarsaniz ona asla
ulasamayabilirsiniz. Bu nedenle de sireg icinde kendinizi kaygili ve
demoralize olmus hissedebilirsiniz.

e Kendinizi olumsuz bir bakis acisi ile goérmeyin. “Kiz kardesim,
arkadasim.. v.s. kadar basarili degilim”. “Basarisiz olursam annemle
babam beni sevmeyecekler” . “Daha 6nceki sinavlarim kabus gibiydi,

Oyleyse Onumuizdeki sinavda da basarisiz olacagim” . “Bu sinawvi
gecemezsem hayatim mahvolacak” gibi dusinceleri kafanizdan
cikarn.

Temelleri ihmal Etmeyin

Sinav zamaninin gelmesinin yarattigi baski, kendimizi duygusal, biyolojik ve
sosyal ihtiyaclari olan bir insan olarak gérmemizi engelleyebilmekte,
kendimizi ihmal etmemize sebep olabilmektedir.

e Kendinize ve fiziksel iyilik halinize dikkat edin. lyi beslenin ve
egzersizlerinizi ihmal etmeyin. Cokfazla kafein, nikotin, alkol
tuketiminden; ylksek kalorili ve az besin degeri olan gidalardan da
uzak durun.

e Tum sosyal aktivitelerinizden vazge¢cmenize gerek yok. Ancak, zaman
planinizin gerektirdigi 6lglide bu aktivitelerinizi azaltmaniz faydali
olacaktir.

e Sizin igin yeterli olacak aralar verin. Bu aralar hem kisa hem uzun
streli olmaldir. Ginde 12 saat, haftada 7 gin calismak, sinav
gelmeden tikenmenizi sebep olacaktir.



Uyku hem vicudunuzun ve hem de beyninizin tazelenmesinin en iyi
yoludur. Yatmadan bir ya da iki saat dnce calismaniza son verip,
rahatlamis olarak uykuya gegcmeye calisin.

Konsantrasyonun Arttiriimasi

Baz kisiler, caligirken kendilerini rahatsiz eden, dikkatlerini dagitan
faktorleri not etmek icin yanlarinda bir not defteri bulundururlar. Bu
sayede bu noktalari unutmak ve her seferinde ayni tuzaklara dismek
engellendigi gibi, dikkatinizi dagitan noktalarin calismanizin 6nine
gecmesi de 6nlenmis olur.

Bazen, aklinizi kurcalayan bir konu, problem ya da endigeyi bir
kenara birakmak ve bunlar Uzerinde duracaginiz bir bagka zaman
belirlemek de calismaya odaklanmak icin iyi bir yol olabilmektedir.
Calistiginiz konu ile ilgili ne 6grenmeniz gerektigini iyice belirlemeye
calisin. Bu sayede elde etmek istediginiz seylerle ilgili daha net bir
kararlilik tasiyabilirsiniz. Bu durum ayrica gdsterdiginiz ilerleme ile
ilgili de iyi bir geri bildirim verecektir.

Sadece elinizdeki calismaya odaklanarak sinavin olasi olumsuz/
olumlu sonuglarini disinmekten kaginin. Cinkid bu durum ¢ok
ketleyici olabilmektedir. Dikkatinizi dagitacak her hangi bir seyin o
anki calismanizdan daha 6nemli olmadigini unutmayin.

“Muikemmel olmaliyim” gibi bir tutumdan ziyade, “Elimden gelenin en
iyisini yapmak igin cabalayacagim” seklinde bir tutum izleyin.
Gergekten ciddi bir mesele dikkatinizin dagilmasina sebep oluyorsa
bunu tespit edip mimkin oldugunca gabuk cézmeye calisin. Bu
sayede sonrasinda surekli aklinizda ayni dislinceyi tagimaktan
kurtulup zaman kazanabilirsiniz.

Calisma ortaminizin dikkatinizi en ¢ok dagitan seylerden (televizyon,
buz dolabi... v.s) uzak olmasina dikkat edin.

Calistiginiz ortamin cok rahat olmamasi da dikkatinizin dadilmasina
sebep olabilmektedir. Ornegin yataga uzanarak calismak cok iyi bir
fikir ~ degildir. Her zaman lzerinde calistiginiz  masada
konsantrasyonunuzu daha kolay toplayabilirsiniz.

Caligma stlirenizi 6nceden belirleyin ki bitecegi zamani tam olarak
bilesiniz.  Bu sUlreyi belirlemezseniz, c¢ok c¢alismaktan tikenip,
calismanizin verimini de alamayabilirsiniz.

Tam  kitaplarinizin, notlarinizin  ve galisma  materyallerinizin
ulasabileceginiz yerlerde olmasina 6zen gobsterin. Bu sayede
calismanizin ortasinda ihtiyaciniz olan bir notu aramak icin
konsantrasyonunuzu dagitmamis olursunuz.



Calismaya baslama konusunda hissettiginiz anksiyeteyi azaltip
konsantrasyonunuzu arttirmak icin calisma masanizin Uzerinde
sadece calisma materyallerinizi bulundurun. Bu sayede vyalnizca
calisacaginiz konu Uzerinde odaklanmig olacaksiniz.

Calismaniza belli sikliklarla aralar vermek hem vicudunuzu
dinlendirecek, hem de konsantrasyonunuzu tazeleyecektir. Ara
verdikten sonra tekrar calismaya basladiginizda bir konu tekrari ile
de bilgilerinizi tazelemis olacaksiniz.

Endise duydugunuz alanlarn tespit edip, gdzden gecirin. Sinavlar
konusunda sikinti yasayan kisilerin genellikle konular arasinda
anlamadiklari bir ¢cok yer oldugunu gormekteyiz. Tam olarak
anlasilmayan konular Gzerinde caligsarak bunlar kavramak, bilginizle
kendinize guveniniz arasindaki boglugu dolduracaktir.

Sinav Gunu

Gulnlniuze iyi bir zamanda baslayip hafif bir kahvalti edin. Birkac
bardak kahve igip hic bir sey yememek bas dénmesine ve sikintinin
artmasina sebep olacaktir.

Son an tekrari yapma isteginize karsi direnin. Sinava az bir sire
yapilan tekrarlar sadece aklinizi karistiracak, tim konu Uzerine
hakimiyetinizi dagitacaktir.

Sinav yerine en uygun zamanda ulagmaya calisin; ne ¢ok erken, ne
de ¢cok geg. Yaniniza, ders notlariniz harig, ihtiyaciniz olan her seyi
aldiginizdan emin olun.

Sinava katilan diger 6grencilerin de kaygili ve heyecanli olduklarini
unutmayin ve onlarla konugurken kendi anksiyeteniz lzerine bir de
onlarinkini ekleyebileceginizi unutmayin.

Sinav saatinin gelmesini beklerken de bir seyler okuyup kafanizi
dagitmaya caligin.

Sinav Salonuna Girince...

Unutmayin ki bu noktada bir miktar anksiyete hissetmek normaldir.

Kendinizi rahatlatin. Kendinize yeterince hazirlanmis oldugunuzu
hatirlatin. Kisa bir siire gozlerinizi kapatarak oturun. Gerginliginizi
azaltmak icin birkac derin nefes alip verin. Tim bunlar yaptiktan
sonra sinav kagidiniza yonelin.



Kitapgigi kontrol ettikten sonra yoénergeleri iki kez okuyun. ilk énce
kolaylikla yanitlayabileceginiz sorular cevaplayip given kazanin,
Coktan segmeli sorularda 6ncelikle soruyu ve tim secgenekleri iyice
okuyun. En bariz secenek her zaman dogru olan segenek
olmayabilmektedir.

Zamaninizi iyi kontrol edin ve yeteri kadar hizli davranin.

Eder paniklemeye basladiginizi hissederseniz, bir sireligine durup,
kendinizi daha sakin hissedene dek yavasca nefes almaya caligin.
Kaslarinizi  sikip gevsetin, omuzlarnnizi  dairesel hareketlerle
rahatlatin,kollarinizi, bacaklarinizi, el ve ayak parmaklarinizi gerin ve
tekrar serbest birakin.

Sinavdan sonra, sonuc¢ ne olursa olsun kendinizi 6dillendirin. Clnki
elinizden gelenin en iyisiniz yaptiniz!

Eder sinav iyi gegmediyse de diger sinav icin bir plan yapmaya
koyulun. Arti ve eksilerinizi gdzden gegirin.
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