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SINAV KAYGISI

Sayin Velimiz,

Ogrencilerimizin yasayabilecedi sirecglerden biri olan sinav kaygisi ile ilgili
nedenleri, belirtileri, sonuglari ve sinav kaygisi ile bas etmede ebeveynlere
yonelik dnerileri ele aldigimiz blltenimizi sizlerle paylasmak istiyoruz.

Keyifli okumalar ve saglikli gunler dileriz.

“Sinav Kaygisi” Nedir?

Sinav kaygisi, sinav o6ncesinde yasanan stresin 7
ortaya cikardigi karmasik fizyolojik ve duygusal x>
tepkilerdir. Kaygi bir dizeye kadar kisiyi motive
etmekte ve odaklanmayi saglayabilmektedir. Ancak
asin kaygl, bilginin kullanimini engelleyerek var olan
potansiyelin ortaya konulmasini zorlastirabilmektedir.
Kaygi ile ilgili belirtilerin ortaya ¢ikmasi ve slrecin
zorluklar yaratmaya basglamasi durumun olumsuza
dogru gittiginin bir isareti olabilmektedir.

Sinav Kaygisi Neden Yasanabilir?

Sinavi basaramayacagina ya da iyi yapamayacagina yonelik endisenin ortaya
clkmasi gcocugun sinav performansini etkileyebilmektedir. Sinav kaygisinin birgcok
sebebi vardir.

Cocuklarin sinav kaygilarini fark etmelerine yardimci olmak igin asagidaki sebepleri
g6zden gecirmek faydal olacaktir:
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Gergekgi olmayan diisiinceler: “Ben yapamam, beceremem, ¢evreme rezil
olacagim....” gibi negatif diisiinceler zihni ve alinacak aksiyonlar1 olumsuz

etkilemektedir.

Yapilacak sinavin sonucu ile ilgili tahmin yuriutme: Eksiklerini abartarak sinavin
sonucunu olumsuz tahmin etme, motive edip calismaya sevk ettigi slrece
yararlidir. Kazanacagina inanmayan insan higbir zaman kazanamaz, dnce inang,
sonra ¢alisma ve sevmek gerekir.

Gegcmis ve gelecek arasinda savrulmak: Gecmisteki basarisizliklan ve
olumsuzluklarn temel almak gelecegi de olumsuz etkilemekte, kisiyi karamsarliga
suriklemektedir. Surekli gegmis ve gelecek arasinda gidip gelmek kisinin “simdi”
ye odaklanmasini engellemektedir.

Sinava iligkin olumsuz i¢ konusmalar: Her birimizin c¢esitli konularda ig
konusmalar vardir. Bu konusmalar pozitif olursa bize olumlu etkiler. Bu durum
calisma motivasyonunu ve bilincini arttinr. Konusmalar negatif olursa, kaygi ve
basarisizlik duygularina sebep olabilir. Bu sebeple, kaygi ile bas etme adina pozitif
disunce ve olumlu i¢ konugma surecini geligtirmeliyiz.

Zamani iyi kullanamama: Sinavda zamani etkin kullanabilmek icin pratik yapmak
gereklidir. Konuyu 6grenen ve sinav pratigi olan 6grencilerin kaygi seviyelerinin
daha az oldugu arastirmalarca sdylenmektedir. Ogrencinin sinav sirasinda sinav
suresini planlamasi énemlidir. Bunun igin de 6grencinin evde ders c¢alisirken sire
tutarak soru ¢gbzmesi etkili bir pratik olacaktir.

Sinava farkh anlamlar yiikleme: Sinav, 6grencilerin kisiliklerini degil, sorulan
sorulara yonelik bilgi ve beceri diizeylerini 6lgmektedir. Sinavi kazanamamak veya
yuksek not alamamak kisinin yasamdaki basarisizigini gbéstermez. Herkesin
hayatta iyi yaptigi, basarili oldugu isler ve alanlar vardir. Sinavi tim hayat etkileyen
bir olgu olarak gérmek 6grencinin sinava yonelik kaygilarini artmasina sebep
olmaktadir.
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Cevrenin beklenti dlizeyi ve ailenin bakis acgisi: Kaygl bulasici bir duygudur.
Aileden bir kigi sinava girer, bu tum aileyi etkiler. Bu sinava yonelik abartili bir tepki
olacaktir. Sinav, hayatin merkezi haline getiriimemelidir. Hedeflere varabilmek igin
kazanilmasi gereken bilgi ve becerileri oraninda beklentiler olusturulmaldir.
Kiyaslamalar, yiksek beklentiler ve mikemmeliyetci yaklasimlar, cocugun basarisi
yerine basarisizliklarina odaklanma, sinavi kazanmayi tek alternatif olarak sunma,
sinav disinda baska yasanti yokmus gibi davranma, asin giuven veya olumsuz
mesajlar verme bireyde sinav kaygisinin olugmasinda buyuk rol oynamaktadir.

Sinav Kaygisinin Sonuglarn Nelerdir?

Sinav kaygisinin duygusal, zihinsel, bedensel sonuglar olabilir.
Sinav_kaygisinin _duygusal sonuclan: Huzursuzluk, ¢abuk o6fkelenme, mutsuzluk,
ice kapanma, iliski kurmada guclik, olumsuz benlik algisi vb.

Sinav kaygisinin zihinsel sonugclari: Distinceleri toparlayamama ve ifade edememe,
unutkanlk, bilgiyi transfer edememe, gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri
anlamada gucluk cekme, dikkat ve konsantrasyon gucligu vb.

Sinav kaygisinin bedensel (psikosomatik) sonuclan: Mide ve bagirsak rahatsizliklari,
istahsizlik veya asin istahli olma, bas dénmesi, kusma, ellerde titreme, terleme,
nefes alip vermede guclik yasama, yorgunluk ve bitkinlik belirtileri, uyku
bozukluklarn, sik tuvalete gitme ihtiyaci, cilt rahatsizliklar, kalp atis hizinda
dizensizlik vb.

Siav Kaygisi ile Bas Etmede Ailelere Oneriler

e Cocugunuzun sinav éncesinde ¢alisma programi ile dizenli bir ¢galisma rutini
kazanmasi sinav kaygisi ile bas etmede anlamli olacaktir.

e Cocugunuzun gelecegi hakkindaki endiselenmeniz normaldir. Ancak bu
endiselerin artmasi ¢ocugunuza yansiyabilir ve onu olumsuz etkileyebilir.
Ailenin sinava yonelik tutum ve duslncelerini nasil yonettigi ve yansitigi
onemlidir.

e Vereceginiz mesajlarda beden diliniz, ses tonunuz mesaja uygun olmalidir.
Cocuklar cogu zaman ne sdylediginizi degil, nasil sdylediginizi dikkate alr.

e Gereklilik (-meli,-mall)) ve emir ifadeleri kullandiginizda iletisim engelleri
ortaya c¢ikabilir. Cocugunuzla konugurken surekli direktif veren bir konumda
olmak yerine karsilikli etkilesim 6nemlidir.

e Cocugunuzun ders calismasi konusunda israrci olmayin. Sirekli ikazda
bulunmak c¢ocugunuzun ders calisma istegini azaltabilir. Bir rutin
olugsturmasina yardimci olmak, ihtiyag duydugunda sizden destek
alabilecegini bilmesi rahatlatici olacaktir.

¢ Negatif motivasyon diye bir sey yoktur! Bazi aileler ¢ocuklarini glidilemek
adina olumsuz sdylemlere basvururlar. Bu sdylemlerden etkilenen ¢ocuklar
basarisizlik durumunu Ustlenmeye baslarlar.




Kaynakga:
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Beklentilerinizi cocugunuzla konusun, tartigin. Sizin distncelerinizi bilmesi ve
birlikte bir planlama yapacak olmaniz basarinin anahtarlarindan biridir.
Beklentilerinizde gercekci olmaya ve basari kavraminin netlestiriimesi
onemlidir.

Cocugunuzun elinden geleni ve yapabildigi kadarini 6hemseyin, bu konularda
olumlu geri bildirimlerde bulunun. Gecmisteki basarilan konusmak,
vurgulamak cesaret verici olacaktir.

Cocugunuzu baska ogrencilerle kiyaslamayin. Kiyaslama durumunda
cocuklar ne vyaparlarsa yapsinlar sizin icin yeterli olmayacagl inanci
gelistirebilirler.

Evde huzurlu ve mutlu olmak, saglkl bir caisma ortami yaratacaktir. Sinav
donemlerinde tartismalardan uzak durmaya c¢alisin.

Her zaman ders ile ilgili konusmayin. Cocuklarin sizinle sohbet etme konulari
yalnizca dersleri degildir, gencler hayatlarinda olan biten ile ilgili paylasim
yapmayi arzu ederler.

Sorumluluklan Gstlenmeyin! Cocugunuzun neyi ne kadar yapabileceginin
farkinda olmak ve daha fazlasini yapmak adina sorumluluklan Gzerinize
almak sadece yetersizlik hissine sebep olur. Zorlansa bile gencler risk almak
ve bir seyleri basarabildigini gormek ister.

Her cocugun gelecege yonelik planlan farkhdir. Bu noktada cocuklarinizi
dinlemek, anlamak ve ¢cocugunuzun farkl hedeflere sahip olabilecegini kabul
etmek gerekir. Gegmiste yapamadiklarinizdan, kazanamadiklarinizdan dolayi
cocugunuzu yodnlendirmeye calismayin. Daha 6nce belirttigimiz gibi her
cocugun gelecek plani kendine 6zel ve farkh olabilir. Beklenti diizeyiniz ve
sinavlara yuklediginiz anlam arttikga kaygi yukselecektir.
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