
Kayg› duygusunu, zaman zaman

hepimiz hissederiz. Nas›l bir duygu ol-

du¤u düflünüldü¤ünde, ço¤u insan

kayg›y›, gerginlik ve s›k›nt› hissi veren

olumsuz bir duygu olarak tan›mlar.

Ancak her duygu gibi, bu da insan

için gerekli. Uzmanlar, orta düzeydeki

kayg›n›n insan› harekete geçirici oldu-

¤unu, iste¤i art›rd›¤›n›, karar almay›

kolaylaflt›rd›¤›n› ve enerjiyi bu yönde

kullanmay› sa¤lad›¤›n› ileri sürüyor-

lar. Kayg› düzeyinin yüksek olmas›-

n›nsa, kiflinin dikkatini, gücünü ve

enerjisini  etkili bir biçimde kullanma-

s›n› engelledi¤ini düflünüyorlar. Hiç

kayg› duyulmamas›n›n da istek ve gü-

düde azl›¤a yol açt›¤›n› söylüyorlar.

Bir insan›n performans›, potansiyelini

tümüyle eyleme dönüfltürebildi¤i du-

rumlarda en iyi oluyor. Yüksek kayg›

düzeyi ya da tam bir kayg›s›zl›k, bu

aç›dan dezavantaj. Psikologlara göre

amaç, kayg›y› tümüyle ortadan kald›r-

mak de¤il, ona yenik düflmeden, belli

bir düzeyde tutarak, varl›¤›n› yarara

dönüfltürmek; baflka bir deyiflle kayg›-

n›n denetlenebilir bir düzeyde tutul-

mas›. Kayg› düzeyi yükseldi¤inde, ö¤-

renme ve baflar› düzeylerinde düflme

oldu¤u da yap›lan saptamalar aras›n-

da. Üstelik kayg› düzeyinin çok yük-

selmesi, düflünce ve davran›fl boyutla-

r›nda birtak›m de¤iflikliklere neden

olabiliyor. Düflünce boyutunda, panik

duygusuna yol açan olumsuz yorum-

lar, beklentiler ve inançlar ortaya ç›ka-

biliyor. Davran›fl boyutundaysa, bu

duyguya neden olan olaydan kaç›nma

davran›fllar› gözlenebiliyor. Ayr›ca

kayg› düzeyi yükseldi¤inde, vücutta

birtak›m fizyolojik de¤ifliklikler de

oluflabiliyor. Örne¤in, kaslarda gergin-

lik, bafl a¤r›s›, kar›n a¤r›s›, afl›r› terle-

S›nav Kayg›s›yla
Baflederken…

Üniversite S›nav›na Do¤ru…
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Üniversite girifl s›nav›na yaklafl›k bir buçuk ay kald›. Zaman yaklaflt›kça, s›nava gireceklerin
kayg› düzeylerinde art›fl olabiliyor. Uzmanlar, s›nava haz›rlan›rken bir miktar kayg› duyman›n
do¤al, hatta biraz da iyi oldu¤unu düflünüyorlar. 



me, solunum güçlü¤ü, kalp at›fllar›nda

art›fl, uykusuzluk ya da uyku hali.

Yüksek kayg› durumunda, bu fizyolo-

jik de¤iflikliklerden biri ya da birkaç›

ortaya ç›kabiliyor. 

Kayg› duygusunun en yo¤un ola-

rak hissedildi¤i durumlardan biri de

s›nav öncesi haz›rl›k dönemleri. Üni-

versiteye girifl gibi, insan›n gelece¤ini

belirleyen türden s›navlarda kayg› da-

ha yo¤un olarak hissedilebiliyor. S›-

nav kayg›s›n›n temelinde farkl› neden-

ler olabiliyor. Geçmifl deneyimlerden

kaynaklanan bir s›nav kayg›s›, her s›-

navda yeniden kendini gösterebiliyor.

Önceki s›navlarda baflar›s›z olma ya

da s›nav durumlar›nda kendini yete-

rince ortaya koyamama, kayg›lanmaya

neden olabiliyor. Hatta kayg›n›n ken-

dini nas›l etkileyece¤ini düflünmek bi-

le, insan› kayg› kadar olumsuz etkile-

yebiliyor. Bu tip bir kayg›, s›nav zama-

n› yaklaflt›kça artabiliyor ve ö¤renci-

nin haz›rlanmas›na engel olabiliyor.

Kayg›ya yol açan bir baflka etken de

s›nav için yeterince haz›rlanmam›fl ol-

mak. Zaman› iyi kullanmamak, çal›fl-

ma al›flkanl›klar›n›n sa¤l›ks›z olmas›,

plans›z ya da yaln›zca s›navdan bir iki

gün önce çal›flmak, ö¤rencilerin ken-

dini iyi hissetmemesine ve kendine gü-

ven eksikli¤ine neden olabiliyor. Gü-

ven eksikli¤i, baflar›s›zl›ktan korkma

ya da baflka bir olumsuz düflünme sü-

reci, s›nav kayg›s›na neden olabilir.

Ö¤rencilerin, s›navlarda baflar›l› olma

bask›s›n› üzerlerinde hissetmeleri, afl›-

r›ya kaçmad›¤› durumlarda etkili bir

güdüleyici. Mükemmeliyetçilik ya da

kendini de¤ersiz hissetme gibi özellik-

ler de, kiflilerin gerçek d›fl› amaçlarla

yola ç›kmalar›na neden olabiliyor. Bir

ö¤rencinin özgüveni s›nav sonuçlar›-

na s›k› s›k›ya ba¤l› oldu¤unda da

olumsuz bir tablo ortaya ç›kabiliyor.

Bu tür durumlar, daha çok ö¤rencile-

rin dikkatlerini s›nava haz›rlanmaya

de¤il de, baflar›s›zl›¤a ba¤l› olarak olu-

flabilecek olumsuz sonuçlara vermesi

halinde gözlenebiliyor.

Kayg›yla Bafletme 

Yöntemleri
Kayg› duygusuyla bafletmede uz-

manlar›n önerdi¤i baz› yöntemler var.

Bunlardan biri, olumsuz düflünceleri

durdurmaya yönelik bir uygulama.

Kayg›l› oldu¤umuzda, olumsuz dü-

flünceler gelifltirmeye bafllar›z. “Hiç-

bir soruyu yan›tlayamayaca¤›m, pani-

¤e kap›laca¤›m, kafam duracak…”

E¤er böyle bir durum oluflursa, bu

düflüncelere “Dur!” demek öneriliyor.

Bunu baflard›ktan sonra da, planlar›

uygulamay› sürdürmek öneriliyor. 

Olumsuz ya da abart›l› düflüncele-

rin etkilerini azaltman›n bir yolu da

yap›c› düflünceler gelifltirebilmeyi ba-

flarmaktan geçiyor. Ancak, bunun

için öncelikle kendi düflüncelerinin

neler oldu¤unu fark›nda olmak gere-

kiyor. Kendi düflüncelerinin neler ol-

du¤unu fark ettikten sonra, e¤er

olumsuz düflünceler bask›nsa bunlar›

olumluya çevirmekte yarar var. Örne-

¤in, “bu s›nav çok zor, yapamayaca-

¤›m, baflar›s›z olaca¤›m” diye düflü-

nen biri, bunu “bu s›nav gerçekten

de zor, ama ben bununla bafledebili-

rim” gibi bir düflünceye dönüfltürebi-

lir. Üstelik bunu küçük bir çaba har-

cayarak baflarabilir.

Kayg›yla bafletmede uzmanlar›n

önerilerinden baz›lar› da, derin soluk

alma ve kaslar› gevfletmeye dönük ba-

sit egzersizler. Kayg›l›yken, genellikle

daha kesik kesik solur ve kendimizi

yeterince hava alamam›fl gibi hissede-

riz. Bu nedenle yavafl yavafl ve derin

soluk alma, bizi bu döngüden ç›kar›r.

Derin soluk almay› ö¤renmek için, eli

kar›n›n üzerine koyup denemeler ya-

p›labilir. Elin kar›n üzerinde durmas›,

solu¤un yeterince derin olup olmad›-

¤›n› anlamay› sa¤lar. Öyle ki derin bir

soluk al›nca kar›n bölümü genifller,

verince de eski haline döner. Günde

2-3 kez, arka arkaya 10-15 derin so-

luk alma denemesi yapman›n, hem so-

luk almay› ö¤renme hem de gevfleme-

yi sa¤lama konusunda yard›mc› oldu-

¤u söyleniyor. Kaslar› gevfletme eg-

zersizlerinin de derin soluk alma de-

nemeleri s›ras›nda yap›lmas› önerili-

yor. Kayg›l›yken kaslar›m›zda oluflan

gerginli¤i gidermek için, dikkati belli

bir kas grubuna vererek, bunlar› ka-

s›p gevfletmek gerekiyor. Ayr›ca s›nav

öncesi dönemde sa¤l›k konusunda

özellikle dikkatli olmak da vücudun

daha güçlü olmas›n› sa¤l›yor.
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Baflka Gereksinimler de Var!

S›nav heyecan› içinde, ö¤renciler biyolojik,
duygusal ve toplumsal gereksinimlerini kar-
fl›lamay› unutabiliyorlar. En yüksek verimi elde
edebilmek için, bu tür gereksinimlerin de kar-
fl›lanmas› gerekiyor. Baflka bir deyiflle, insan›n
kendini yaln›zca s›nava girecek bir kifli de¤il, bafl-
ka yönleri ve gereksinimleri de olan bir insan
olarak görmesi en uygunu. Bu düflünceden
hareketle önerilenlerden baz›lar› flöyle:

• Dengeli beslenme ve egzersiz al›flkanl›k-
lar›n› sürdürme

• E¤lenceye de zaman ay›rma ve toplumsal
etkinlikleri sürdürme

• Çal›flma h›z›n› afl›r›ya kaç›rmama, gerek-
ti¤inde mola verme

• S›nav için yeterince haz›r olundu¤u
düflünüldü¤ünde gevflemeye yönelik bir etkinlik
yapma

S›nav Günü ‹çin Öneriler
S›nav gününü daha iyi geçirebilmek için yap›-

lan önerilerden baz›lar› flöyle:
• S›navdan bir gün önce iyi uyuma
• Güne iyi bir kahvalt›yla bafllama
• Son dakikada

dersle ilgili hiçbir fley
yapmama

• S›nav sabah› ha-
fifçe gevfleten bir et-
kinlikte bulunma

• S›nav salonuna
erken ya da zaman›nda
gitme

• S›nav saatini bekle-
mek gerginlik yarat›yorsa,
beklerken gazete ya da der-
gi okuma

Sorular› do¤ru yan›tlayabilecek miyim?
Yeterince tekrar yapt›m m›? 
Ya kazanamazsam? Kayg› veren düflünceleri
yans›tan bu sorular pek çok ö¤rencinin 
akl›na tak›l›r. Kayg› duygusunun belirli bir
düzeyde olmas›, kiflinin dikkatini toplay›p
gücünü kullanabilmesini sa¤lar. 
Ancak, kayg›n›n yüksek olmas› halinde,
olumsuz bir düflünme biçimi geliflir. 
Bu düflünme biçimi öncelikle pani¤e, 
sonra da düflük 
performansa neden olur. 


