SINAYV KORKUSU
VE
SINAYV KORKUSUNU YENME YOLLARI

Insanlar, hayatlarinin  belirli  |evrelerinde
sinavlara hazirlanirken ve sinav sirasinda bir korku ve
~ kaygi yasarlar. Ozellikle &grencilik yillarinda sinavdan
korkmak ve buna bagli olarak sinav oncesinde ve sinav
~ sirasinda bir kaygi yasamak dogal bir olaydir.
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Yapilan arastirmalar, belirli bir diizeyde hissedilen kayginin motivasyonu ve
basariyi arttirdigini ortaya koymustur. Ayni arastirmalar bunun 6grenmek igin de
gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, korku ve kayginin yiiksek boyutlara
ulasmasi da insani panik, telas ve asiri heyecan gibi basariyi olumsuz yonde
etkileyecek duygular igine sokmaktadir. Bu durum ise herhangi bir sinava ne derece
iyi hazirlanmig olursak olalim, bilgilerimizin yeterince etkili kullanamayisimiza ve
sonugta basarisizliga neden olabilmektedir.

Sinav 6ncesinde ve sinav sirasinda yasanan kaygi ve korkular, genelde
asagidaki diisinme bigimlerinden kaynaklanmaktadir:

* Sinavim ya kéti gegerse?

* Kazanamayacagim!

* Bilmedigim bir siiri konu var.

* Ya hata yaparsam?

* Ya cevaplarda kaydirma yaparsam?
* Sinavda heyecanlanir miyim?
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Yukarida siraladigimiz bu ve benzeri distnceler,
sinavin bir tehdit olarak algilanmasina ve duyulan kaygt
ve korkunun artmasina neden olur. Bunun yerine, bizleri
hem rahatlatacak hem de basarimizi | arttiracak
asagidaki diisiinme bigimlerini benimsememiz gerekir:

* Sinavda benden istenen neyse onu yapmaliyim.

* Sinavda  yapabilecegim  sorular  yaninda,
yapamaya-cagim sorular da olabilir. Dolayisiyla,
bazi sorulari yapmayip bos birakabilirim.

* Normal bir kaygi ya da korku dikkatimi
arttirarak bagarimi destekleyebilir.

* Asirt korku, kaygi ya da heyecanin bana bir
faydasi olmayacagi gibi, olumsuz sonuglar
almama neden olacaktir.

Kayg! ile basa ¢ikmanin ilk adimi, kaygi yaratan duygu
ve disiincelerin farkina varmak ve onlardan uzaklasmaktir.
Bu yiizden, sinav oncesi ve sonrasi kaygi yasayan égrenciler
bunun nedenleri lzerinde disiinmeli ve gergekgi bir bakis
agisiyla bitiin faktorleri degerlendirmelidir.
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Her 6grenci igin olumlu ve gerekli kaygi diizeyi farkhdir,
Ancak, 6nemli olan bu diizeyi yakalamak ve ondan istifade
ederek basariya ulasmaktir. Ayrica sinavin bir 6lim-kalim
meselesi olarak goriilmemesi gerektigi bilincine ulasiimasi
gerekir.
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Sinavlara hazirlik asamasinda samimi ve sorumlu @
davranilmasi ve sinav sirasinda baskalarinin durumuyla fazla
ilgilenilmemesi de 6nemlidir.
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Bazi  ogrencilerin  sinav  korkusunun
temelinde, sinavda verilen siirenin yetmeyecegi
diiglincesi yatar. Sinav igin size verilen siire,
(6zellikle TYT, AYT gibi merkezi sinavlar)
OSYMnin  uzman  personeli  tarafindan
belirlenmektedir. Ancak unutmamak gerekir ki
hazirlanan sorularin %70Q'i ortalama bir 6grencinin
yapabilecegi sekilde hazirlanmis olup, %20'si zor,
% 10'u da biraz daha zor sorulardan olusmaktadir.
Verilen siire 6grenci gelisim ve cevaplama siireleri
g0z onlinde bulundurularak verilmektedir. Dolayisiyla zamanin yetmemesi gibi bir
problem yasanmasi mimkin degildir. Bu konuda problem yasayan 6grencilerin,
zaman kontrold, turlama teknigi (6nce kolay sorulardan baslama) gibi sinav
taktiklerini kullanmayi 6grenmeleri ve bu konuda kendilerini gelistirmeleri zaman
problemini ortadan kaldiracaktir.
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Kayg! yaratan bir durum ile
karsilastigimizda bedenimizde hem fiziksel hem de
kimyasal degisiklikler olmaktadir. Dogal morfin
olarak adlandirilan ENDORFIN salgisinda azalma
olmakta, yasam sevincimizi ve | enerjimizi
kaybettigimiz ~ gibi  viicudumuzda  fiziksel
hastaliklar ve sikintilar da bas gdstermektedir.
Viicudumuzu hem fiziksel hem hormonal olarak
dengede tutmak kaygimizi da kontrol edebilmek
anlamina gelmektedir. Kaygimizi kontrol edebilmek
igin gevseme, nefes egzersizleri. ve spor
hareketleri  gibi  uygulamalarla ' da  bunu
diizenleyebiliriz.

Son olarak, her tirli olumlu diigsiinme ve gayrete
ragmen, sinavda  yasadiginiz  kaygr ve  telasi
bastiramiyorsaniz okulunuzun Psikolojik Danisma Servisine
yoksa Rehberlik Arastirma Merkezine basvurarak bir
uzmandan yardim aliniz.



