SINAV KAYGISI

Kaygi; stres yaratan bir uyaranla karsi karsiya kaldigimizda davranissal, fiziksel

ve zihinsel olarak yasanan yogun bir uyarima durumudur.

Kaygl genellikle olumsuz ve yasanmamasi gereken bir duyguymus gibi algilansa
da dogal ve bircok acidan gerekli bir duygudur. Ornedin calisma isteginin
olusabilmesi icin bir miktar kaygr gereklidir. Kaygl temelde kisiye rahatsizlik veren

olayin kendisinden dedil, olayin kisi i¢cin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir.

KAYGININ OGRENME UZERINDEKI ETKiSi

Ogrenme, kisinin yasamini sUrdUrebilmesi ve stregelen yasamdan doyum

almasi icin gerekli tOm bilgi, eylem ve becerilerin kazaniimasi sUrecidir.

Ogrenme strecinde belirli bir derecede yasanan kaygi, motive edici olup
calismamizi saglayarak performansi artinr. Ancak yasanan yuksek kaygi, kisinin
enerjisini verimli bir bicimde kullanmasini, dikkatini ve gucinU yapacagdi ise
yonlendirmesini engeller. Kisi potansiyelini tUmUyle kullanamaz ve beklenen

performansa erisemez. Kisi yeterince 6grenemez, bildiklerini aktaramaz.

e Normal dizeyde bir kaygi DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.
e Asin (siddetli) kaygl, 6grenmeyi ve hatirlamay1 ZORLASTIRIR.

e Kaygisizk veya cok disik dizeydeki kaygi MOTIVASYONU DUSURUR.

KAYGI NASIL ORTAYA CIKAR?

Yasamimiz sUresince karsilastigimiz her durum icin zihinsel semalara sahibiz. Bu
semalara uymayan durumlarla karsilastigmizda kaygr yasariz. Gercekci olmayan
dUsunce bicimlerine sahip olmak, her durumda oldugu gibi sinav karsisinda da
gUcUmuzU, kendimize olan guvenimizi azaltir. Bu durum da kaygiyr arttinr. Kaygiya
egilimli kisilik yapisi (mukemmeliyetci, rekabetci) ergenlik cagd dzellikleri ile birlesince

kaygl yogunlasir.



Sinav Kaygisi, sinav éncesinde &grenilen bilgilerin sinav sirasinda  aciga
cikarimasina engel olan ve dgrencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak

kullonmasini engelleyip basaryr dustren yogun kaygr durumudur.

Sinav kaygisini kaygl turleri baglaminda iki agidan ele almak gerekir: Durumluk
kaygi acisindan degerlendirdigimizde sinav, kiside kayglyr yaratan ana unsur
olarak karsimiza cikar. Kisi icin sinavin kendisi tehdit unsurudur; yani kaynagi
bellidir. Kisi sinava yonelik duygu ve dusunceler Uzerinden kendini stresli bir
sUrece sokar. Durumluk kaygl baglaminda kisi ssnavdan hemen dnce ve sinav

esnasinda kaygl yasar.

Siurekli kaygr baglaminda degerlendirdigimizde ise kisinin  sUrekli kaygi
potansiyeli yUksek oldugundan sinav da onun bu potansiyelini harekete
geciren unsurlardan biri oldugu icin yine kaygi hisseder. Fakat surekli kaygida
kaygililik hali kisinin kisiligiyle ve hayat aliskanliklanyla alakalidir. Yani sinavin

kendisi tek basina kaygililik hali icin bir unsur degildir.

Bu iki acidan degerlendirdigimizde kisideki sinav kaygisi tanilamasi ve yardim
streci de farklilik gosterir. Konuyu biraz daha acarsak sinav nedeniyle
durumluk kaygisi yUksek olan bireylere dnleyici rehberlik ve danisma hizmetleri
daha faydal olacakken; surekli kaygisi yUksek olan bireylerin kaygisina ise
sinav disinda baska durumlar da kaynaklik edeceginden daha uzun sureli ve

daha profesyonel bir yardim sUreci gerekecekftir.




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1.

GUNLUK YASAM ve CALISMA ALISKANLIKLARI

Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,

Spor yapmama veya agsiri fiziksel aktivite ya da yetersiz dinlenme,
Asosyal yasam veya asin sosyallik,

Yasam dongisinde zamani vuygun kullanamamak,

Verimli ders calismamalk,

Sinav hakkinda yetersiz bilgi (Snavin uygulanma  esaslarini,  kapsamini,  nasil
degerlendirilecegdini bilmemek)

Sinav stratejilerini bilmemek, (Hafiza, Test cézme, Dikkat ve konsantrasyon teknikleri)
Kaygi azaltma yontemlerini, Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmemek.

Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar (Hedef belirsizligi, Dogru ve uygun hedef
olusturamama, YUksek beklentiler olusturma)

Ogrencilik aliskanliklan ile ilgili sorunlar (Erteleme, Dersi derste dinlememe, On hazirlik
yapmama, Son gine birakma, Odev yapmamak, Her t0rl bilgiyi ezberlemeye calismak,
Yeterli sinav egzersizi yapmamak, Kaynaklar etkin kullanamamak, Akran destegdini almamak,
ogretmene sormamak, vb.)

Profesyonel destek almamak (Calisma aliskanliklar, sinav stratejileri vio. konularda PDR
servisinden ve 6gretmenlerden yardim almamak.)

PSIKOLOJIK FAKTORLER

Muiukemmeliyetgilik

Sinav oncesi, Sinav sirasinda ve sonrasinda olumsuz disinceler (iyi bir puan
alamayacagdm, iyi hazrlanamadm, Herkes benden daha hizl ¢dzUyor, eyvah
yetistremeyecegim, Bir yere yerlesemeyecegim, vb .)

Gergekgi olmayan beklentiler (Sinavi kazanamazsam benim icin her sey biter, sinavi
kazanirsam hayatim kurtulur vb. )

Asin hirs, zorunluluk (Mutlaka basarmaliyim vb. )
Felaket tahminleri (Sinav cok zor, ben bu sinavda hayatta basarnl olamam vb. )
Kendini tanimama (Potansiyelini tanmama, potansiyelinden fazla beklenti)

Baskalarinin ne disundigini asin derecede 6nemseme (insanlar, ailem benim
hakkimda ne disinire vb. )

Kisinin psikolojik 6zge¢misi ve siregen psikolojik sorunlar (Depresyon, panik atak,
DEHB vb.)

Gelecekle ilgili kaygilar
Basarisizlik deneyimleri
Kuruntular

Savunma mekanizmalari
Olumsuz i¢ konusmalar
Sirekli basan beklentisi
Bagimhlik (Teknoloji bagimliigi)

SOSYOLOJIK FAKTORLER

Ailenin yUksek beklentisi

Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama, Elestirme, Yargilama, Siddet, ihnmal etme)
Olumsuz aile tutumlan (Otoriter, Asin 6zgur, Koruyucu, Tutarsiz, iigisiz, MUkemmeliyetci)
Aile ici siddet ortami, Pargcalanmis aile

Cevre beklentisi

Olumsuz sosyal ¢cevre, Olumsuz akran iliskileri



SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

FiZIKSEL BELIRTILER BiLiSSEL BELIRTILER DUYGUSAL BELIRTILER

¢ Kalp atislarinin hizianmasi e Dikkati toplamada gUcluk e Endise

e Solunum sayisinin artmasi e Unutkanlik e UzONtU

e Ellerde ve ayaklarda e DUsUnceleri organize e Sikinti
soguma ya da ates edememe e Korku
basmasi e Odaklanamama e Acizlik duygusu

e Mide bulantisi, midede e Okudugunu anlamada e Basansizlik duygusu
kasilma gUcluk o Gerginlik veya sinirlilik

e AQiz kurumasi

Bellek sorunlarn (Bilginin

hali

e YUz, boyun, omuz, karin deforme olarak ya da eksik e Telas ve panik
ve bel kaslarnda gerginlik geri gelmesi) e Saskinlik
ve agri e Olumsuz dUsUncelerin o llgisizlik

¢ Uyku dUzeninde bozulma kendini tekrar etmesi e Huzursuzluk

e Bagirsak hareketlerinde Ogrenmede yetersizlik e GUvensizlik

bozulma

Yorgunluk belirfileri
Beslenme sorunlari
Bas agrnisi

Sik idrara ¢cikma
Ellerde ve ayaklarda
titreme ve uyusma

Ogrenilenleri aktaramama
Felaket yorumlari

Kendini asin derecede
g6zleme-dinleme-elestirme

SINAV KAYGISI iLE BASETME YOLLARI

1) Sinava Planli-Programh Calisma

Basarya ulasmanin ilk asamasi, kisinin kendi potansiyelini dogru degerlendirmesidir.
Nelerin eksik olduguna ve neyi, ne kadar 6grenmesi gerektigine ancak gercekci bir
degerlendirme sonucunda kendisi karar verebilir. Planll ve programl ders calisma
sinava yeterince ve zamaninda ¢calismasini saglar.

Verimli ders calisma yontemlerinin uygulanmasi Kisinin;
Bilgilerini taze tutar

Ogrenme becerisini gelistirir

e Zamani verimli kullanmasini saglar

Dikkatini toplama basarisini artirr

Ozglveni artinr ve cesaretlendirir

Hedef belilemesine yardimci olur

Kaygisini azaltarak basariya ulastinr.



2) Disince ve inancglar

Eger &grenci sinav éncesi, sinav sirasl ya da sinav sonrasinda basa cikamadigi bir kaygi
duygusu yasiyorsa disunce tarzina ve kendisiyle olan diyaloguna dikkat edilmelidir.

Oncelikle sinav durumlannda kendisiyle ne tUr bir diyalog icinde oldugu ve bu
diyalog esnasinda yakaladigi olumsuz, gercek disi beklenti ve yorumlar degistirmeye
calsmalidr. Ormegdin: "Bu sinavda basarisiz olacadim ve herkes aptal oldugumu
dUsUnecek." ifadesi yerine: "Basarisiz olmak ya da olmamak benim elimde. Sansim
var, bunu kullanabilirim. Basarisiz olsam bile bu benim aptal oldugumu gdstermez!"
seklindeki bir ifade, duruma daha gercekci bakmasini saglayacaktir. Yapilacak sey,
gercek disi, kétUmser ve karamsar dusUncelerini gercek disi bir iyimserlige
dénustirmek dedil, yalnizca gercekci disunmektir.

Aksi halde gercek disi ve olumsuz beklentilerinin potansiyelini kullanmasina engel
olmasi sonucunda; sinav sonrasinda kendini, bildiklerini yapamamakla, dikkatsizlikle,
sUreyi iyi kullonamamakla ve dogru yaptigr sorularn sonradan degistirmekle
suclayacaktir.

3) Dogru Nefes Alma ve Gevseme

Kayginin zihinsel sureci olan "endise" ile basa cikmak icin gergcek¢i ve olumlu
disinme bicimini benimsemeye calisirken bedensel sureci olan "yogun uyanima" ile
basa cikmak icin de gevseme egzersizleri yapmak faydall olacaktir.

Nefes Egzersizleri
Dogru nefes alimak; damarlar genisleterek kanin dolayisiyla oksijenin vicudun en uc
noktalarina kadar ulasmasini saglar.

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygl duUzeyiniz artarsa, birkac kez derin nefes
alin. Ayrica birkac dakika godzlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniyr ya da bir yeri
hayal edin. Bu, rahatlamaniza ve disince odaginizin degismesine yardimci olacaktir.

4) Saghkh Yasam

Dengeli beslenme, duzenli uyku, spor yapma ya da fiziksel aktivite, hobi edinmek,
sosyal yasam vb. unsurlarla ruhsal ve bedensel acidan bUtin olarak iyilik halinde
olacak sekilde yasam seklini dizenlemek.

Ozetle; dusince bicimini dUzenleyerek, zamanini planiayarak, dUzenli egzersiz
yaparak, dogru nefes almaya, beslenmeye, uykuya ve bedenine énem vererek sinav
kaygisiyla basa cikabilir.

Duygular, disinceler ve beden arasinda sasirtacak bir etkilesim vardir. Bu etkilesim,
mutluluga, basariya ve sagliga zarar veren bir galismaya da dénisebilir; kulaga ¢ok

hos gelen bir senfoniye de... Bu bizim elimizde!
6



SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

Kaygi, bulasici bir duygudur. Aileler de sinav sUrecinde cocugunun gelecedi
konusunda cesitli kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu bazen sézsUz olabilir. Bu
noktada beden diline dikkat etmek gerekir. Sézler baska bir seyi ifade ederken
beden dili kayglyr karsiya transfer edebilir.

Ogrenciile ilgili dogru beklentiler olusturuimalidir. Bu nedenle éncelikle 6grencinin
akademik performansi hakkinda dogru bilgi ediniimeli, buna gdre beklenti
olusturulmalidr.

Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir parcasi olmali, cocugun dogru ve
gercekci hedefler belilemesine yardimci olmalidir. Hedefe giden yolda aile
cocugunu yapicl cUmlelerle desteklemeli, zorunluluk iceren cUmlelerden uzak
durmaldrr.

Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb. dzel durumlan hakkinda bilgi
alinmali. Cocugun sistemini bilmeden ders calismasi ile ilgi sorgulamalar ve
gereksiz tekrarlar cocugun calisma istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

Cocuk, icsel motivasyon gelistirmelidir. Ailenin tavr, cocugun ailesi icin degil de
kendi gelecediicin caba harcadigina kanaat getirmesine yardimci olmalidir.

Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal yasami tamamen cocugun
calisma sistemine endekslemek, sinavi hem ailenin hem de cocugun hayatinin
merkezine koymasina neden olur. Bu da sinav kaygisini tetikler.

Aileler yasamlarinin devam eftigini unutmamall ve sinav dénemini normallestirip
sinavin hayatin bir parcasi oldugunu hissederek yasamall ve cocuguna da
yasatmalidr.

Aile, sinav déneminde cocugu ile iliskileri konusunda tutarll ve istikrarl olmalidir.
Sinav hazrlik sGrecinden kopmamasi icin cocuga daha sert davranmak veya asir
ilgili davranmak gibi davraniglardan kacinilmalidir.



10.

11.
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13.
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15.

16.
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18.

Cocuk &nceki basar deneyimleri veya baskalar ile kiyaslanmamaldir. “*Gecen vil
daha basarliydin, komsunun cocugu sana goére daha basarll.” gibi cumleler
kurulmamalidir.

Cocuga, sinavlarn onun kisiligini degerlendiren bir dlcG olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi oldugu, sinavda basarisiz olmanin
hayatin sonu olmadigr anlatilmalidir.

Cocugu takdir etmek énemlidir. Fakat burada kontrolli ve gercekci olunmalidir.
Hic takdir etmemek ne kadar zararl ise abartii ve gercekci olmayan takdir
cUmleleri de o kadar zararldir.

Elestiri konusunda cUmleler dzenle secilmeli ve yapici olmalidir. “Gecen yil daha
sistemli calisman basarn getirmisti. Bu yil da benzeri bir sistem gelistirerek gecen vyil
gosterdigin basariyi yineleyebilirsin. Biz sana gUveniyoruz.” gibi...

Cocugun kaygisini dile getirecegdi ortamlar hazirlanmali. Eger aile cocugun kaygili
oldugunu fark etmisse konusmaya davet etmelidir. “Son zamanlarda biraz kaygili
oldugunu géruyorum, konusmak ister misine” veya “Biraz konusmaya ihtiyacin
oldugunu dUsUnUyorum.” gibi...

Ogrenci sinavda basarnll olamazsa yasayacadl durum bir ceza gibi gdsterimemeli
ancak bu durum tamamen bos verilecek ve dnemsemeyecek bir sonuc gibi de
sunulmamalidir. Sinav dnemlidir ve 6grenci emek harcamali atmosferi sunulmalidir.

Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmak, sonuclarla ilgili olarak onu
korkutmak, tehdit etmek, gencin motivasyonunu degdil kaygisini arttinr. Cocuk,
ailesinin ve baskalarnin gézinde kendisinin dedil, sinavdaki basarisinin dnemli
oldugunu dUsUnuUr ve sinava gercek disi bir anlam yuUkler.

Ailenin icinde yasanabilecek catisma, siddet, siregen hastaliklar ve bosanma
gibi durumlar sinav haazrlk sUrecinde cocugu hem motivasyon hem de kaygi
acisindan olumsuz efkiler.

Gerektiginde problem olusmasini beklemeden oOnleyici profesyonel destek
alinmalidir. Problem durumu gdzlenmis ise bu durumda da ¢c6zim odakll yardim
alinmalidir.

Sinavlar sadece birer firsattr. Bu firsatlann bir sekilde telafisi vardir. Aileler,
dgrenciye sinavin bir 6lum kalm meselesi olmadigini, yararlanimasi gereken bir
firsat oldugunu, bu firsat kacirisa bile hayatta baska firsatlarin onu bekledigini
anlatmalidir.
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