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Bu rehber neden hazirlandi1?

Sinav kaygisi yalnizca sinavdan 6nce hissedilen gegici bir heyecan degildir. Bazi 6grencilerde distinmeyi,
hatirlamayi, dikkatini sirdirmeyi ve bildigi bilgiyi kullanabilmeyi belirgin bigimde zorlastirabilir. Ogrenci yeterince
calismig olsa bile sinav aninda zihninin bogaldigini, sorulari tekrar tekrar okudugunu veya bedensel belirtilere takili
kaldigini hissedebilir.

Kaygl yasamak, 6grencinin hazirliksiz, isteksiz ya da tembel oldugu anlamina gelmez. Hatta ¢ok calisan,
sorumluluk sahibi ve ylksek beklentili 6rencilerde de sinav kaygisi yogun olabilir. Bazen sorun ¢alismamak degil,
calisilan bilgiyi sinav kosullarinda dizenli sekilde kullanamamaktir. Bu ayrim dogru anlasiimadidinda 6grenci
kendisini daha fazla suglayabilir.

Ogrenciler yasadiklari glicligu ailelerinden ve 6gretmenlerinden gizleyebilir. Clinkii anlasiimayacaklarini,
elestirileceklerini ya da beklentileri kargilayamadiklari igin hayal kirikhdi yaratacaklarini digtnebilirler.
'"Yapabilirdim ama sinavda olmadi' deneyimi birka¢ kez tekrarlandiginda égrencinin kendine guiveni azalabilir ve
caresizlik hissi artabilir.

Dogru bilgi kaygiy1 tamamen ortadan kaldirmak zorunda degildir; fakat kaygiyr daha anlasilir hale getirebilir.
Kayginin beden, dusince ve davranis tUzerinde nasil galistigini gérmek, 6grencinin kendisini suglamadan kendi
dongusunu tanimasina yardimci olur. Bu rehberin amaci da yuzeysel dneriler vermek degil, sinav kaygisini sakin
ve uygulanabilir bir cercevede ele almaktir.

Bu galisma, 6grencinin kendi kaygi haritasini gikarmasi, erteleme veya asiri galisma gibi davranislar fark etmesi,
sinav éncesi ve sinav ani i¢in gercekgi kiiglik adimlar belirlemesi icin hazirlandi. Aileler igin de amag suglamak
degil, iyi niyetli baskinin 6grencide nasil bir ytk olusturabilecegini gérebilmektir.

Unutmayin

Sinav kaygisi zeka eksikligi, tembellik veya isteksizlik degildir. Kaygi yikseldiginde kisi bildigi bilgiye ulasmakta ve dikkatini
surdirmekte zorlanabilir.
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav oncesinde bir miktar uyarilmiglik yasamak dogaldir. Bu durum 6grencinin hazirlanmasini, dikkatini toplamasini
ve sinava 6nem vermesini destekleyebilir. Ancak kaygi ¢ok yikseldiginde kisi sinav sorularindan ¢ok kendi bedenine,
gelecekle ilgili duslincelere veya basarisizlik ihtimaline odaklanabilir.

Bedende Zihinde Davranista
©®  Kalp carpintisi ©  Higbir sey hatirlamiyorum ©  Erteleme
®  Terleme ©®  Kesin koti olacak dislincesi ©  Sinavdan kaginma
@ Titreme ©®  Herkes benden daha iyi ®  Asiri galisma
@ Nefesin hizlanmasi @ Dikkatin dagiimasi @ Surekli tekrar
@ Mide rahatsizlig @ Bosluk hissi @ Uyku diizenini bozma
©  Bas agrisi ©®  Soruyu tekrar okuma ®  Son anda galisma
®  Kas gerginligi ©  Denemelerden kaginma
°

Sik tuvalet ihtiyaci
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Kaygi1 performansi nasil etkiler?

Performans

Cok diisiik Yararh diizey Asiri kaygi
uyarilma
Uyarilma / kaygi

Bir miktar kayg! dikkati ve hazirh@ destekleyebilir. Ogrenci sinava énem verdigini fark eder, plan yapar ve
sorumluluguna yonelir. Sorun kayginin varligi degil, kayginin kisinin disinmesini ve davranigini ydnetmeye
baslamasidir.

Kaygi yikseldikge dikkat sinav sorusundan uzaklasip 'ne olacak?' diistincesine kayabilir. Zihinsel enerji soruya degil,
hata yapma ihtimaline, baskalarinin beklentilerine veya bedensel belirtilere harcanabilir. Bu nedenle amag kaygiyi
sifirlamak degil, yonetilebilir diizeye indirmektir.

Ogrenci kaygi varken de disiinmeye, soruya dénmeye ve bir sonraki kiiglik adimi atmaya galisabilir. Bu beceri
tekrarlarla gelisir; tek bir deneme sonucuyla degerlendirilmemelidir.

Bilgi

Hedef sifir kaygi degildir. Hedef, kaygi varken de diisinmeye ve soruya donebilmeyi 6grenmektir.
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Sinav kaygisi1 dongiisti

Sinav veya deneme yaklasir

\

"Basaramazsam her sey biter"

\

Kaygi ve bedensel belirtiler

\

Kaginma, erteleme veya asin galisma

\

Kisa siireli rahatlama

\

Hazirhgin diizensizlesmesi

\

Denemede zorlanma

\

N N N C N C N N YN Y

"Ben yapamiyorum" diisiincesi giiglenir

N N S U U S N
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Kacginma kisa sureli rahatlama saglayabilir.
Ogrenci masadan kalktiginda, denemeyi
ertelediginde veya zor konudan uzaklastiginda
kaygi bir siire azalir. Fakat bu rahatlama uzun
vadede sinav ortamini daha tehdit edici hale
getirebilir.

Asiri calisma da her zaman verimli galisma
anlamina gelmez. Ogrenci siirekli kontrol ederek,
ayni konuyu tekrar tekrar donerek veya
dinlenmeyi tamamen birakarak kaygisini
azaltmaya caligabilir. Ancak bu durum dikkat ve
motivasyonu yorabilir.

Donguyu fark etmek, 6grencinin kendisini
suglamasi icin degil, hangi noktada kiguk bir
degisiklik yapabilecegini gérmesi icindir. Bazen
ilk adim, gérevden kagmadan ama gorevi
kugulterek baglamaktir.
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Sinav kaygisimi1 artiran diistinceler

Otomatik diisiince Daha dengeli karsilik

Bu sinav hayatimin tamamini belirleyecek. Onemli olabilir; fakat kisisel degerimi tek basina belirlemez.

->

Bir hata yaparsam her sey biter. Bir hata bitiin sinavin sonucunu belirlemek zorunda degildir.

->
Ailemi hayal kirikligina ugratacagim. S Ailemle iligkim yalnizca sinav sonucuma bagli olmamal.
Herkes benden daha hazir. S Baskalarinin hazirligini tam olarak bilemem.
Kaygilaniyorsam kot gegecek. > Kaygi zorlayicidir; ama tek basina sonucu gostermez.
Butun konulari ytizde yiz bilmeliyim. S Eksikler olabilir; hedefim bildiklerimi kullanmak.
Sinavda beynim duracak. S Zorlanirsam kiiglik adimlarla soruya doénebilirim.
Kazanamazsam degersizim. > Bir sonug insanin degerini 6lgmez.
Hizli gdzemezsem yapamiyorum. S Bazi sorular daha yavas ve dikkatli ilerlemeyi gerektirir.
Denemede disuk aldim; yine dyle olacak. S Deneme bilgi verir; gelecegi kesinlestirmez.
Dinlenirsem geri kalirim. > Dinlenme 6grenmenin sirdirdlebilir pargasidir.
Herkes benden cok galigiyor. S Kendi planim ve ihtiyaglarim Gzerinden ilerlemem gerekir.
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Miikemmeliyetcilik ve sinav

Kusursuz olmaliyim

\

Baslamak zorlasiyor

\

Erteleme veya asir kontrol

\

Zaman kaybi

\

Kayginin artmasi

\

Daha fazla kusursuzluk baskisi

N N N N N )

U N N 2 o N

Mukemmeliyetgilik 6drenciyi bazen daha disiplinli
gosterebilir; fakat ylzde yiz hazirlik beklentisi
surdurtlemez hale geldiginde ¢alisma
baglamadan yorucu bir baskiya dénigir. Ogrenci
hata yapmaya tahammiil edemediginde kiigik
eksikler tim emegi degersizmis gibi hissedilebilir.

Tek bir disuk puani genel basarisizlik gibi
yorumlamak, surekli bagkalariyla karsilastirmak
ve kusursuz plan ihtiyaci nedeniyle ¢alismaya
baslayamamak kaygiyi artirabilir. Bazen planin
kusursuz olmasi degil, baslamayi mimkdin
kilmasi daha 6nemlidir.

Basariyi kisisel degerle esitlemek 6drencinin
Uzerinde agir bir yuk olusturur. Daha saglhkli
hedef, eksikleri yok saymadan ama her eksik
karsisinda ¢ékmeyen bir ¢calisma dizeni
kurmaktir.

Hatirlatma

Yeterince iyi ve surdirtlebilir calisma,
kusursuz fakat surdirtilemeyen bir plandan
daha iglevsel olabilir.
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Erteleme gercekten tembellik midir?

Gorev

\;

Kaygi

\;

Erteleme

\;

Kisa rahatlama

\;

Sucluluk ve zaman baskisi

\;

Daha yogun kaygi

TN N N N YN Y

(N U A S S S

En cok erteledigim ders veya konu:

Baslamadan 6nce zihnimden gegen diisiince:

Gorevi kigultmek igin atabilecegim ilk adim:
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Erteleme her zaman isteksizlik anlamina gelmez.
Bazen calisma masasina oturmak, 6grenciyi hata
yapma, yetisememe veya yetersiz kalma ihtimaliyle
kargi kargiya getirir. Bu ylizden telefon, temizlik,
uyku ya da baska igler gecici rahatlama saglayabilir.

Fakat erteleme sonrasi sugluluk ve zaman baskisi
artar. Ogrenci daha geg basladigi igin gérev daha
blyuk gorunir; bu da kaygiy! tekrar yukseltebilir.
Dongu boylece kendini besler.

BulyUk ve belirsiz gorevleri kigultmek baglamayi
kolaylastirabilir. Amag tim konuyu bitirmek degil, ilk
kuguk adimi belirleyip surdurulebilir bir baslangic
yapmaktir.
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Asir1 calisma da bir kaygi davranisi
olabilir mi?

Surekli calismak her zaman verimli calismak degildir. Bazi 6grenciler dinlenmeyi suglulukla yasar, uyku saatlerinden
vazgecer veya ayni konuyu tekrar tekrar kontrol eder. Bu davranislar kisa vadede glven verir gibi goériinse de uzun
vadede dikkat kaybi, tikenmiglik ve égrenilen bilginin daginik kalmasina yol acabilir.

Kaygi odakli galismada 6grenci cogu zaman 'daha fazlasini yapmaliyim' hissiyle hareket eder. Oysa verimli calisma
yalnizca sureyle degil; 6ncelik sirasi, deneme ve geri bildirim, yapilabilir hedefler ve uykuya yer vermekle iliskilidir.

Eksiklerle karsilagsmak basarisizlik degildir. Deneme sinavlari, yanhglar ve zorlanilan konular 6grencinin nereden
ilerleyebilecegini gosteren geri bildirimlerdir.

Verimli galisma Kaygi odakli galisma
¢ Planh mola ©  Surekli kontrol

¢ Oncelik sirasi ¢ Dinlenememe

¢ Deneme ve geri bildirim ® Gece boyu ¢alisma

® Uykuya yer verme ® Konu degistirememe

¢  Yapilabilir hedefler ¢ Kendini cezalandirma

© Eksikleri kabul etme ¢ Bitmeyen tekrar
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Kendi sinav kaygis1 haritam

En cok kavailandidim sinav veya ders:
Kaygainin viikseldidi zaman:
Zihnimden gecen ilk diisiince:
Bedenimde fark ettigim belirtiler:
Kayagim 0-10:

O anda vaptiaim davranis:

Bu davranis kisa vadede ne sagladi?
Uzun vadede neve mal oldu?

Daha islevsel bir alternatif ne olabilir?

Bir haftalik kisa kayit

Tetikleyici Diigiince Davranig
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Calismay1 daha baslanabilir hale

getirmek

Gorevi kugultmek

Belirsiz bir hedef yerine kiigik ve
gorilebilir bir baslangi¢ segilebilir.

Zor konuyu parcalara ayirmak

Tek biyik konu birkag kigik basliga
bolinebilir.

Biteni isaretlemek

Gorunen ilerleme motivasyonu
destekleyebilir.

Ornek

Baslangi¢ hedefini diisiik tutmak

ik hedef tiim giinii kurtarmak degil,
masaya oturmay! mimkun kilmaktir.

Dikkat dagiticilari azaltmak

Telefon ve bildirimler ¢alisma
baslangicinda ayri bir yere birakilabilir.

Eksiklerle kargilasmak

Eksik gérmek basarisizlik degil, yon
gosteren bilgidir.

Siire yerine gorev tanimlamak

Ne kadar oturacagim yerine hangi kiigiik
isi bitirece@im sorusu daha somut olabilir.

Baslangig rittieli

Ayni masa, kisa hazirlik ve net ilk adim
beynin gegisini kolaylastirabilir.

Denemeyi ara¢ gormek

Deneme yalnizca puan degil, geri bildirim
saglar.

"Bugiin matematik galisacagim" yerine: "ilk 20 dakikada 10 soru ¢dzecegim ve yanlislari isaretleyecegim."

Yarin baslayabilecedim en kiiciik gorev:

Bu gorevin ilk bes dakikasinda yapacadim sey:

www.ozgurozbebit.com.tr
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Deneme simavlarindan kacinmak

Deneme sinavi yalnizca puan élgiimii degildir. Ogrencinin siire ydnetimini, dikkatini ve sinav ortaminda kaygiyla temas
etme becerisini gézlemlemesine yardimci olabilir. DUsuk bir deneme sonucu gergek sinavin kesin tahmini olarak
gorilmemelidir.

Denemeden kacinmak kisa vadede rahatlatici olabilir; ¢linkl 6grenci olasi dusik sonugla karsilasmaz. Ancak sinav
ortamina yabancilik sirdukge kaygl daha blyuk gortnebilir. Bu nedenle denemeler bazen kigik basamaklarla
yeniden ele alinabilir.

Asagidaki plan yalnizca ornektir. Her 6grenci igin ayni sira uygun olmayabilir; yogun kaygi veya iglevsellik kaybi varsa
profesyonel dederlendirme yararl olabilir.

1. Siiresiz 10 soru
i
2, Kisa siireli mini deneme
i
3. Sessiz ortamda yarim deneme
i
4. Tam siireli deneme
i
5. Gergek sinava benzer ortam

\:

6. Sonug sonrasi degerlendirme

N N N N YN Y
N2 N N U N N 4
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Sinavdan onceki hafta

Genel oneriler

Yeni konu yukinu sinirlamak

Uyku saatini sabitlemeye ¢alismak

Yogun kafein kullanimindan kaginmak
Deneme sonuglarini felaketlestirmemek

Son giin asir galismamak

Gerekli esyalari 6nceden hazirlamak

Ulasim plani yapmak

Sosyal medya karsilastirmalarini azaltmak
Bedensel belirtileri tehlike gibi yorumlamamak

Not

Bu liste kisiye 6zel galisma plani degildir; sinav haftasinda zihinsel yiikii azaltmak igin diizenleyici bir hatirlatmadir.

Kontrol listesi

Sinav yeri

Saat

Kimlik/belge

Ulasim

Uyku plani

Hafif 6gln

Su

Kalem ve gerekli malzemeler

Telefon ve bildirim plani

O Odo0o0o0o0godaoad
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Sinav sabahi

Sinav sabahi kayginin var olmasi basarisizlik anlamina gelmez. Beden uyarilmis olabilir; kalp daha hizli atabilir,
mide hassaslasabilir veya zihin bir stire daginik hissedebilir. Bu belirtiler 6grencinin sinava énem verdigini ve
bedeninin hazirlanma moduna gectigini gésterebilir.

Son dakika yogun tekrar bazi 6grencilerde kaygiyi artirabilir. Bu nedenle sabahin amaci batin konulari yeniden
bitirmek degil, sinava gidis adimlarini sadelestirmektir. Gerekli esyalari kontrol etmek, ulasim planina uymak ve
bedensel ihtiyacglari ihmal etmemek 6énemlidir.

Amag tamamen sakin olmak degil, kaygi varken de sinav adimlarini siirdiirebilmektir. Ogrenci sinavin tamamini
ayni anda dusunmek yerine bir sonraki kiiglik adima dénebilir.

1 2 3 4 5
Bedeni fark et Nefesi Verisi biraz uzat Cevreye dikkat ilk soruya dén
zorlamadan al ver

Nefes diizenleme

Nefesi zorlamadan alip verisi biraz uzatmak bazi 6grencilerde destekleyici olabilir. Bas donmesi olursa normal nefese
donulmelidir.

www.ozgurozbebit.com.tr Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Sinav sirasinda zihnim bosalirsa

[ X J
DUR - FARK ET - DON
o Dur: Kalemi birkac saniye birak.
®  Farket: "Su anda kaygim ytiikseldi" diye adlandir.
® Bedene don: Ayaklarinin yere temasini hisset.
©®  Nefesi diizenle: Nefesi zorlamadan verigi uzat.
®  Soruyu kiigiilt: Yalnizca ilk ctimleyi oku.
o isaretle ve geg: Takildigin soruya sonra don.
©  Hatirlat: Su anki bosluk bitiin sinavi belirlemez.

Kisa agiklama

Kaygi yukseldiginde zihin batun sinavi ayni anda ¢ézmeye c¢alisabilir. Dikkati bir sonraki kiigik adima déndirmek daha islevsel
olabilir.
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Aileler sinav kaygisini nasil artirabilir?

Aile baskisI gogu zaman kétl niyetten degil, kaygidan dogar. Anne baba ¢ocugunun gelecedi i¢in endiselenebilir,
fedakarliklarinin bosa gitmesini istemeyebilir veya sinav sonucunu ailece verilen emegin karsiligi gibi gérebilir.
Ancak iyi niyetli baski da 6grencinin tzerinde ek yuk olusturabilir.

Surekli puan sormak, baskalariyla karsilastirmak, yapilan fedakarliklari hatirlatmak, gocugun buttin kimligini
sinava indirgemek ve dinlenmeyi tembellik gibi gérmek 6grencinin kaygisini artirabilir. Ogrenci bazen ders
calismadigi icin degil, calisirken bile takip ediliyor hissi yasadigi igin gerilebilir.

Ailenin kendi kaygisini gocuga aktarmasi da sik gorilir. 'Biz sana gliveniyoruz, bizi mahcup etme' gibi cimleler
destek niyetiyle sdylense bile 6grenci tarafindan agir bir sorumluluk gibi algilanabilir. Sinavin aile itibari gibi
degerlendiriimesi, 6grencinin sinavi yalnizca kendi gelecegiyle degil, ailenin duygusal yukuyle de
iliskilendirmesine neden olabilir.

Daha destekleyici tutum, kontrol etmekten gok diizenli ve glvenli bir iliski sunmaktir. Ogrencinin ihtiyacini

sormak, ¢abasini gérmek, dinlenmeye alan tanimak ve sonucu kisisel degerden ayirmak aile i¢indeki duygusal
yukU azaltabilir.

Aileler igin

lyi niyetli baski da yiik olusturabilir. Destek gogu zaman daha fazla kontrol degil, daha giivenli iletisim anlamina gelir.
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Alileler nasil destek olabilir?

Baski olusturan ifade

Bu kadar galismayla olmaz.

Kuzenin senden iyi gidiyor.

Biz senin igin her seyi yaptik.

Kaygilanacak ne var?

Telefonu tamamen birak.

Bu sinavi kazanmak zorundasin.

Sonug koétl olursa Gizillrdz.

Cocuguma en sik soéyledigim ciimle:

Bu ciimlenin onda olusturabilecedi duygu:

Daha destekleyici alternatif:

Bu hafta dedgistirecedim bir davranis:

www.ozgurozbebit.com.tr

->

->

->

->

->

-

-

Daha destekleyici alternatif

Planinla ilgili destege ihtiyacin var mi?

Seni bagkalariyla kargilastirmak istemiyorum.

Sonugtan bagimsiz yaninda olacagiz.

Kayginin zorlayici oldugunu gériyorum.

Dikkatini dagitan seyleri birlikte diizenleyebiliriz.

Bu sinav 6nemli ama tek deger 6lgln degil.

Sana nasil destek olmamizin iyi gelecegini sdyleyebilirsin.

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Ne zaman profesyonel destek
disiiniilmeli?

Kaygi nedeniyle sinava girememe
Denemelerden surekli kaginma

Yogun panik belirtileri

Uyku ve istahin belirgin bozulmasi

Sirekli aglama veya umutsuzluk

Okul iglevselliginde disls

Bedensel yakinmalarin siklagsmasi

Aile i¢i catismanin artmasi

Yogun mikemmeliyetgilik

Kendine zarar verme dugunceleri
"Basaramazsam yasamak istemiyorum" gibi ifadeler
Kayginin yalnizca sinavla sinirli olmamasi

Acil uyari

Ogrenci kendine zarar verme veya yagsamina son verme diisiincesinden sz ediyorsa bu durum yalnizca sinav stresi olarak
degerlendiriimemelidir. Yalniz birakilmamali, 112 aranmali veya en yakin acil servise basvurulmalidir.
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Kendime kiiciik hatirlatmalar

Hatirlatma Karti

Kaygi duymam kotl gegecedi anlamina gelmez.

Sinav 6nemli olabilir ama kisisel degerimi belirlemez.

Bir soruda zorlanmam butln sinavin kétl gegecedi anlamina gelmez.
Mukemmel olmak zorunda degilim.

Bildiklerime adim adim ulasabilirim.

Dikkatim dagildiginda yeniden soruya donebilirim.

Deneme sonucu kesin gelecek degildir.

Dinlenmek tembellik degildir.

Yardim istemek zayiflik degildir.

Bugun yapabilecegim kuglk adima odaklanabilirim.

Kaygim yiikseldiginde kendime soylemek istedigim cumle...
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Son SOz

Sinav kaygisi anlasilabilir ve tizerinde galisilabilir bir stiregtir. Ogrencinin degeri bir sinav sonucuna, tek bir
puana ya da tek bir gline indirgenemez. Sinavlar dnemli olabilir; fakat insanin biitiin hayatini ve kimligini tek
basina agiklamaz.

Kayginin tamamen yok edilmesi gerekmez. Asil hedef, kaygi varken de iglevsel davranabilmeyi, soruya
donebilmeyi ve kiguk adimlari strdurebilmeyi 6grenmektir. Kaginma ve erteleme kisa vadede rahatlatabilir;
ancak uzun vadede sinavi daha buyUk ve daha tehdit edici hale getirebilir. Dizenli, kiiglk ve strdurtlebilir
adimlar cogu zaman daha gergekgi bir baglangictir.

Ailenin destegi kontrol etmekten ¢ok giivenli bir iliski sunmak anlamina gelir. Ogrencinin yalnizca sonucu degil,
cabasi, zorlanmasi ve ihtiyacglari da gortlmelidir. Profesyonel yardim istemek basarisizlik degil, daha saghkli bir
yol arama davranigidir.

Bu rehber genel bilgilendirme ve farkindalik amaciyla hazirlanmistir. Psikiyatrik degerlendirme, psikoterapi,
egitim danismanligi veya kisiye 6zel ¢alisma planinin yerine gegmez.

Hatirlatma

Sinav 6nemli olabilir; fakat hayatin tamami degildir. Zorlandiginizda destek istemek, sureci daha guvenli ve anlasilir hale
getirebilir.
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