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Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Servisi

SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygl, herhangi stresli bir durumda
yasanan dogal bir duygudur. Ayrica bu
duygu insan yasaminin dogal bir
parcasidir. Sinav ise o6grencilerin ilgi,
caisma ve yetenekleri ile 6grendigi
bilginin  degerlendirilmesidir. ~ Sinav
kaygisi da &grenilen bilginin  sinav
sirasinda etkili bir bicimnde kullanilmasina
engel olan ve basarinin dusurilmesine
yol acan yogun duygu surecidir ve bu
surecte hemen hemen herkes kaygl ve
stres durumunu yasamaktadirlar.




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Sinav kaygisinin sebebi basarisiz olma

korkusu,  6zgUven  eksikligi ve
belirsizliklerdir. COnkU korkuyu yaratan
belirsizlikti. ~ Sinav  kaygisi  da

belirsizligin sonucunda olusan bir
duygu olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Ortaya ¢ikan bu belirsiz duygularla bas
edilmedigi taktirde, cogunlukla sinav
sureci de olumsuz yonde
etkilenmektedir. Bu olumsuz durumda

sinav  kaygisini  artiran  baslica

nedenler:

e Sinava hazirlik doéneminde
yasanilan belirsizlikler

o Planli-programli  ders calisma

ahskanliklarinin kazanilmamasi
(Yanlis ders calisma aliskanliklari
vb)

e Yetenekleri, bilgi
Ustinde  yUksek
olmasi

e Yanlis basari algisi (Ya hep ya hig
tarzi dUsunme)

o MUkemmeliyetci olma
(Yaptiklarinin en iyisi ve hig hatasiz
olmasi gerektigine inanma)

e Sinava/sinavlara yeterince hazirlik

ve becerilerin
beklentilerin

yapamama
* Fiziksel ve psikolojik yorgunluk
e Ergenlik doneminde yasanan

duygusal baglanmalar
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« Ailenin ve cevrenin yogun baskisi
(Ailenin  cocuktan c¢ok fazla
beklentisinin olmasi ve ¢ocugun

bunlari  gerceklestiremeyece(i
dusuncesi)

e Sinavda zaman probleminin
yasanmasi ve ¢c6zUlmesi
gereken sorularin
yetistirilerneme endisesi

« Fizyolojik ihtiyaclar
karsilayamamak  (uykusuzluk,
yanhs beslenme, kilo almaq,

istahsizlik, asin kilo verme gibi)



KAYGI DUZEYI BASARIYI NASIL
ETKILER

DUsUk Kayo:
e Calsma motivasyonu dusik olur.
» Basari duser.

Normal Kaygt:
» Motivasyon ve dikkat yuksek olur.
» Basar yukselir.

YUksek Kaygr:
e Dikkat ve
yasanir.
e Basaridi,e...

odaklanma

sorunu

KAYGININ BOYUTU VE

BELIRTILERI

Bilissel Belirtiler:
e Basanisizlik korkusu

o Kendini yetersiz ve degersiz
hissetme

e Sorularin yerine sinav sonucunu
disunme

e Okudugunu anlomama, yanhs
okuma

 Basit islem hatalar

Fiziksel Belirtiler:
o Ellerin terlemesi
Karin agrisi, mide bulantisi
Hizli nefes alip verme
Kalp carpintisi, titreme
Sik idrara ¢ikma
Agiz kurulugu

Davranigsal Belirtiler:
e Dikkat ve
bozulma
e Ders calismayi birakma
e Sinavi yarida birakma
e Ders calismay! erteleme, sinava
girmeme

konsantrasyonda




SINAV KAYGISIYLA BAS
ETME SURECI

1.Zamani Planlama

Kaygl zaman dizensizliklerine yol acar
ve bu da kayglyr doha da arttiran
sonuglara neden olur. Bunu kirmanin
yolu zamani duzenlemektir. Sinav
oncesi telasla bir seyler okuma veya
baska aktivitelerle ugrasma yerine
normal ritmi korumakta yarar var.
Sabah zamaninda kalkmak, yapilacak
isleri listelemek, programli olmak
yararhdir.

2.Rahatlatici Aktiviteler

Sinav zamani yaklastikca bUtun enerji
sinava harcanmaya baslar. Bu zaman
zaman bikkinlik hissettirebilir. GUn
icinde kafa dinlemek, rahatlamak igin
vakitler olusturmak onemlidir.
Rahatlatici aktiviteler belirlemek ve
bunlara programda yer vermenin
(kitap okuma, spor, mizik dinleme, dizi
izleme, bir arkadasla konusma vb.)
kayglyl azaltici etkisi olacaktir. Hosa
giden bu aktiviteleri ginUn basinda
degil ders calismanin sonunda yapmak
ayni zamanda odullendirici bir etki
olacaktir.
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3.Uyku DiUzeni
Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla
belli periyotlarda devam  eder.

Ortalama uyku suresi 11 yasindakiler
icin 9-10 saat; bu yastan buyukler icin
ise 8-8,5 saat arasindadir. Uyku iki
bolumden olugsmaktadir. Birinci
bolimde bedensel, ikinci bélumde ise
ruhsal dinlenme gergeklesmektedir. Bu
nedenle ogecelik 3-S5 saatlik kisa
uykunun zihinsel becerilerde bir
azalmaya yol agmadigl, bu surenin
yeterli oldugu soylenebilir. Ancak bu
kisa uykularin surekli bicimde boyle
devam etmesi ©6grenme, mantik
yuritme, dikkat ve konsantrasyon
Uzerinde olumsuz etkiler
baslatmaktadir.

4 .Zihinde Canlandirma
Zihinde canlandirma yontemini
kullanmak hem motivasyonu yuksek
tutmayr saglaomakta hem de sinav
basarisini artirmaktadir. Ogrenci sinav
anini zihninde canlandirarak zihinsel
esneklik kazanmaldir.

S5.0lumsuz Olumluya
Cevirme

 Sinavda basarisiz olacagim. (-)

e Sinav zor olacak. (-)

e Annem-babam UzuUlur ve hayal

kinkhid yasar. (<)

DUsUNceleri

e Sinavda elimden gelenin en iyisini
yapacagim. (+)

e Sinavin zor ya da kolay olacagini
bilemnem. (+)

e Annem-babam benim c¢alistigimi
biliyorlar. Biraz Uzulebilirler ama bu
cok buyUk bir sorun olmayacaktir.

(+)
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SINAV SURECINDE
GOCUKLARIMIZA NASIL NS .
YARDIMCI OLABILIRIZ? () =4 [, (Gemn o

» Kaygi bulasici bir duygudur. Aileler
de sinav surecinde c¢ocugunun
gelecegi konusunda cesitli kaygilar
yasar. Kayginin disa vurumu bazen
s6zsUz olabilir. Bu noktada beden
dilline dikkat etmek gerekir. Sozler
baska bir seyi ifade ederken beden
dili kaygiy1 karsiya transfer edebilir.

« Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler

olusturulmalidir. ~ Bu  nedenle « Ogrenci hedef belirlerken aile de
oncelikle 6grencinin  akademik bunun bir parcasi olmall, cocugun
performansi hakkinda dogru bilgi dogru ve gercekci hedefler
edinilmeli ve buna gdére beklenti belirlemesine yardimci olmalidir.
olusturulmalidir. Hedefe giden yolda aile cocugunu

yapici cUmlelerle desteklemeli,
zorunluluk iceren cOmlelerden uzak
durmalidir.

« Ogrencinin 6grenme hizi, calisma
sistemi vb. 6zel durumlari hakkinda
bilgi sahibi olunmall. Cocugun
sistemini bilmeden ders calismasi
ile ilgili sorgulamalar ve gereksiz
tekrarlar cocugun calisma istegini
azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

e Cocuk icsel motivasyon
gelistirmelidir. Ailenin tavr,
cocugun ailesi icin degil de kendi
gelecegi icin ¢aba harcadigina
kanaat  getirmesine  yardimci
olmalidir.




Cocugu takdir etmek o6nemlidir. Fakat burada kontrolll ve gercekgi
olunmalidir. Hi¢ takdir etmemek ne kadar zararl ise abartili ve gercekgi
olmayan takdir cOmleleri de o kadar zararhdir.

e Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aileler,
ogrenciye sinavin bir 6lum kalim meselesi olmadigini, yararlanilmasi gereken
bir firsat oldugunu, bu firsat kacirlsa bile hayatta baska firsatlarin onu
bekledigini anlatmalidir.

 Aile, sinav déneminde cocugu ile iliskileri konusunda tutarli ve istikrarli
olmalidir. Sinav hazirhk siUrecinden kopmamasi icin ¢cocuga daha sert
davranmak veya asiri ilgili davranmak gibi davranislardan kaginilmalidir.

e Cocuk onceki basari deneyimleri veya baskalari ile kiyaslanmamalidir. “Gegen
yil daha basariliydin, komsunun gocugu sana gére daha basarili” gibi cimleler
kurulmamalidir.

e Cocuga sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6lct olmadigi, kazanmak

kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi oldugu, sinavda basarisiz olmanin

hayatin bir sonu olmadigi anlatilmalidir.

K <§ "Ailenin sinav kaygisi, ¢ocuklarin
zihinlerindeki en bayik sinavdir.”
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