EBEYKOZ

UNIVERSITESI

Basin Biilteni Haziran 2023

Sinav basarisi icin adaylar ile velilere son dakika
onerileri

Yiiksek6gretim Kurumlari Sinavi’na (YKS) sayili giinler kala, sinavlara hazirlanan adaylarin
ve ailelerin stres ve kaygisi artiyor. Universite adaylarinin kaygilari lizerine konusan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Zeynep Hamamci; “Ogrenciler

sinav kaygilarini azaltabilmek i¢in sinava kalan siire icinde beslenme ve uyku diizenleri
dahil giinliik rutinlerini degistirmemeye dikkat etmeli ve bu diizeni degistirecek yiyecek ya
da ilaglardan kaginmalilar. Anne ve babalar ise yiiksek beklenti icinde olmak ve baski
kurmak yerine cocugun performansina uygun gergekgi beklentiler gelistirmeli, onlari
baskalari ile karsilastirmamalilar.” diyor.

Yiksekogretim Kurumlari Sinavi‘'na (YKS) sayili glinler kala adaylarin kaygilari artiyor.
Milyonlarca 6grenci geleceklerini planlarken istedikleri bélimlere yerlesmenin hayalini
kuruyor. Ogrenciler ayni zamanda mezun olduklari alanda is bulmaya iliskin de kaygi yasiyor.
Bu nedenle YKS 6grenciler ve aileleri agisindan psikolojik baskiya yol acan zorlu bir siire¢ haline
geliyor.

Sinav kaygisini yasayan 6grencilerin kalp carpintisi, terleme, bulanti, kusma, uyku ve istahta
degisiklikler gibi bedensel belirtilerle birlikte gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, glivensizlik gibi
duygusal belirtileri deneyimleyebilecegini sdyleyen Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Zeynep Hamamaci soyle konustu; “Adaylarda, calismaya ve
sinava odaklanmada, 6grenilenleri hatirlamada glicliik ve unutkanlik gibi zihinsel belirtiler
yasanabiliyor. Sinava hazirlanan 6grencilerin “basaramayacagim”, “yetistiremeyecegim”,
“anlayamiyorum” gibi dislinceler adayl olumsuz yonde etkileyebilir. Sinava hazirlanan
ogrencilerde siklikla gorilen diger olumsuz dislinceler; “Sinavi mutlaka kazanmaliyim,
kazanmazsam kimsenin vylzine bakamam.”, “Sinavi kazanamazsam ben vyetersizim
demektir.”, “Mutlaka sinavda iyi bir yer kazanmaliyim.” “lyi bir yere giremezsem basarili
sayllmam.” olabilir. Degismesi gereken bu olumsuz diislinceler 6grencilerin odaklanamama,
ders calismayl birakma veya erteleme, sinava girmeme ve sinavi yarida birakma gibi
davranislar sergilemelerine de yol acabiliyor.” dedi.



Kaygiyi kontrol altinda tutmak icin gevseme ve nefes yontemi

Prof. Dr. Zeynep Hamamci, sinav oncesi glinlerde ortaya cikan kayglyi denetim altinda
tutabilmek veya yogun stresi tolere edebilmek icin kullanabilecek yontemlerden birinin
gevseme oldugunu ifade ederken sunlari aktardi; “Gevseme rahatlatan bir mizik esliginde
bedendeki farkh bolgelerde yer alan kaslarin sirasiyla yavas bir sekilde kasilmasi ve
gevsetilmesidir. Gevseme sirasinda distinceler sakin ve huzurlu hale gelir. Beden tepkilerimiz
degisir, kalp atislarimiz yavaslar ve kas gerginligimiz azalir. Beden gerginliginde ve endiseli
distincelerdeki azalma dingin ve olumlu duygularin Gretilmesini saglar.

Sinav Oncesinde kayglyl kontrol altina almak igin nefes galismalari da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ogrenciler sakin ve yavas bir sekilde aldigi nefesi bir siire icinde tutarak aldig
siirenin 2 kati siirecek sekilde nefesini saliverme teknigini uygulayabilirler. Ogrenciler gevseme
ve uygun nefes yontemlerini kullanarak strese veya kaygiya karsi fiziksel ve duygusal tepkilerini
azaltmayir ve kontrol altinda tutabilmeyi Ogrenebilirse sinav performanslarini daha da
arttirabilirler”

Sinav esnasinda gerginligi atmak icin neler yapilabilir?

Sinava girmeden 6nce ya da sinav esnasinda Ogrenciler kendilerini gergin veya kaygili
hissettikleri anda birkac¢ kez derin nefes almaya ve bedenlerini gevsetmeye calismalidir. Prof.
Dr. Zeynep Hamamcli sinav esnasinda kaygisi ylikselen adaylara su tavsiyeleri verdi; “Birkac
dakika gozlerini kapatarak kendilerini mutlu eden bir aniyi ya da yerlesmek istedikleri
Universiteyi ve bolimi kazanmis olmayi hayal edebilirler. Kendilerini rahatlatan ve gli¢ veren
“Cok calistim.” ya da “Elimden geleni yaptim.” gibi bazi olumlu climleleri séyleyerek kendilerini
sakinlestirmeye calisabilirler.

Ogrencilerin sinav aninda en iyi yapabildikleri bdlimden soru ¢ézmeye baslamalari,
yapamadigi sorulara cok zaman ayirmamalari, bir soruda takilip kalmamalari da sinav sirasinda
yasayabilecekleri kaygiyi azaltabilir. Ogrenciler zorlandiklari sorunun yanina isaret koyup vakit
kalirsa tiim kitapgig: bitirdikten sonra isaretli sorulara dénebilirler. Ogrencilerin ilk sinavdan
sonra girdikleri sinavin sorularinin yanitlarini bulmaya g¢alismalari ertesi giin de sinav olacagi
icin kaygilarini artirabilir ve sinava odaklanmalarini engelleyebilir. Bunun yerine ilk sinavdan
sonra dinlenilmeye ¢alismalidir.”

Aileler kaygiyi artiracak yiiksek beklenti icinde olmamali!

Sinava hazirlik slirecinde anne babalarin ¢ocuklarina yo6nelik tutumlari, davranislari,
beklentileri ve dislinceleri ¢cocuklarinin yasadigi sinav kaygisi (izerinde oldukga etkilidir. Sinava
az bir surenin kaldigl bu donemde anne babalarin g¢ocuklarinin kaygilarini azaltmalarina
yardimci olmak icin destekleyici tutum ve davranislar sergilemeleri ve onlarin rahatlamalarina
yardimci olmalarinin son derece faydal olacagini séyleyen Prof. Dr. Zeynep Hamamci; “Anne
babalar yiksek beklenti icinde olmak ve baski kurmak yerine cocugun performansina uygun
gercekci beklentiler gelistirmeli, onlari baskalari ile karsilastirmamali.

Avyrica aileler sinavi cocuklarina tek bir kez girilecek ve mutlaka kazanilmasi gereken bir sinav
olarak gostermek yerine tekrar deneyebileceklerini, gelecek planlarinda farkli alternatifler
olabilecegini soylemeliler. Anne babalarin kaygilari azaldiginda cocuklarin da bundan olumlu
etkilenecekleri ve onlarin da kaygilarinin azalacagi unutulmamalidir.”



