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SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini
dlisundugu akademik basarisizligi genelleye-
rek bunu, kigiliginin bagarisizhigi olarak algila-
masindan kaynaklanan; dolayisiyla 6grenilen

bilginin sinav sirasinda etkili bir bigimde kulla-
nilmasini engelleyen ve basarinin diugsmesine

yol agan yogun kaygi durumudur.

‘ Normal diizeyde bir kaygi DOGALDIR, hatta FAYDALIDIR.

‘ Asin (siddetli) kaygl, 68renmeyi ve hatirlamayl ZORLASTIRIR.

- Kaygisizlik veya cok diisiik diizeydeki kaygl MOTIVASYONU DUSURUR




Sinav Kaygisinin BELIRTILERI

1- Felaket yorumlari igeren diisiinceler, unutkan-  7-Umutsuzluk

lik, dikkati toplayamama, konular1 8-Mide Problemleri

hatirlamakta giigliik gibi zihinsel belirtiler. 9-Hizli Nefes Alma ([f N
2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali, pa- 10-Ofke STRESS !

nik, kontrolii yitirme hissi, giivensizlik, ¢aresizlik 11— Bacaklarda titre- endise 103 -k

ve heyecan gibi duygusal belirtiler. me . < a |

3- Kagma (ders ¢aligmay1 birakma, sinavi yarida 12-Korku. endise yg ?
birakma) kaginma (ders ¢aligmay1 erteleme, sinava ’ ¥

girmeme) gibi davramgsal belirtiler yasanir. 13'?/[1‘{1‘551121“& huzur- e
4-Asir1 terleme ez . k 4
5-Odaklanma Problemi 14-Hayal kiriklig1

6-Hizl Kalp Atis1

Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

PSIKOLOJIiK FAKTORLER
. Miikemmeliyetgilik

. Sinav Oncesi, Sinav sirasinda ve sonrasin-
da olumsuz diisiinceler. Gerg¢ekei olmayan
beklentiler (Sinavi kazanamazsam benim
i¢in her sey biter, sinavi kazanirsam haya-
tim kurtulur vb. )

. Asirt hirs, zorunluluk (Mutlaka basarmali- e Savunma mekanizmalari
yim vb. )
. Olumsuz i¢ konusmalar
. Felaket tahminleri (Sinav ¢ok zor, ben bu
sinavda hayatta bagarili olamam vb. ) . Olumsuz aile tutumlari
. Kendini tantmama (Potansiyelini tanima- . (Bagimlilik (Teknoloji bagimliligr)

ma, potansiyelinden fazla beklenti)
. Ailenin yiiksek beklentisi

. Bagkalarinin ne diistindiigiinii asir1 derece-
de 6nemser.r'1€“(l.r‘1$anlar, ailem benim hak- o Aile i¢i iletisim engelleri (Kiyaslama,
kimda ne diisiiniir? vb. ) Elestirme, Yargilama, Siddet, [hmal et-
me)
. Kisinin psikolojik 6zge¢misi ve siiregen

psikolojik sorunlar1 (Depresyon, panik
atak, DEHB vb.)

. Gelecekle ilgili kaygilar
. Basarisizlik deneyimleri

. Kuruntular




GUNLUK YASAM ve CALISMA
ALISKANLIKLARI
* Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,

* Spor yapmama veya asir1 fiziksel aktivite ya da yetersiz dinlen-
me,

* Asosyal yasam veya asir1 sosyallik,

* Yasam dongiisiinde zamani uygun kullanamamak,

* Verimli ders calismamak,

» Sinav hakkinda yetersiz bilgi (Smavin uygulanma esaslarini, kapsamini, nasil degerlendirilecegini
bilmemek)

* Sinav stratejilerini bilmemek, (Hafiza, Test ¢6zme, Dikkat ve konsantrasyon teknikleri)
» Kayg1 azaltma yontemlerini, Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmemek.

* Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar (Hedef belirsizligi, Dogru ve uygun hedef olusturamama,
Yiiksek beklentiler olugturma)

« Ogrencilik aliskanliklar ile ilgili sorunlar (Erteleme, Dersi derste dinlememe, On hazirlik yapma-
ma, Son giine birakma, Odev yapmamak, Her tiirli bilgiyi ezberlemeye ¢alismak, Yeterli sinav egzer-
sizi yapmamak, Kaynaklari etkin kullanamamak, Akran destegini almamak, 6gretmene sormamak,
vb.)

Sinav Kaygisi Yasayan Cocugu Olan
Anne Babalar Ne Yapmahdir?

Sinav kaygisi, anne-babalarin, cocuklariin sagligi icin dikkat etmesi ve 6zen gostermesi gere-
ken bir konudur. Anne-babalarin ¢ocuklarinin sinav kaygisi ile ilgili yapmalar1 ve yapmamalar1 gere-
ken baz1 davraniglar vardir.

Anne-babalar sinav kaygisi yasayan ¢ocuklarinin her zaman yaninda olmalidir ve destek ver-
melidir. Ancak ¢ocuga verilen destek ¢ok fazla baski kurmadan ve ¢ocugu bogmadan yapmalari
onemlidir. Smav sonucu ne olursa olsun her zaman onu sevdiklerini sdylemeli ve diger arkadaslar ile
karsilagtirma yapmamalidir. Sinav kaygisi yalarken sinirli ve alingan bir yapidan olan ¢ocuk ailesinin
bu ilgisini bogucu olarak algilayabilmektedir.

Anne-babalarin en sik yaptig1 hayatlardan biri ¢ocuklarinin sinava ¢alisma programlarini ken-
di sorumluluklarinin altina almalaridir. Oysaki sinav hazirlik sorumlulugunun ¢ocuga birakilmasi,
siavla ilgili kendini daha konsantre ve iyi hissetmesini saglayacaktir.

Ebeveynler ¢ocuklarini iyi tanimali ve beklentilerini buna gore olusturmalidir. S6zel zekasi
daha gelismis olan bir ¢ocugun miihendis olmasini beklemek ve bunun i¢in baski kurmak son derce
yanlis olacak ve ¢ocuklarin kaygi ve korku duymasina neden olacaktir.

Ebeveynlerin, ¢ocuklarini yasitlariyla kiyaslamamasi da 6zgiivenlerinin kirilmamasi agisin-
dan 6nemlidir.




PROF DR. BINNUR YESILYAPRAK’TAN TAVSIYELER
Anne-babalarin sinav kaygisi, gocugu nasil etkiliyor?

1.Anne babanin , cocugunun girecegi onemli bir sinava iliskin yasadigi yuksek
kayg! ve stres diizeyi cocugun sinav basarisini olumsuz etkiliyor! Oyle ki gocuk-
lar1 birakip ebeveynler ile galistigimizda ve onlarin sinava yonelik kaygilarini
azaltma seminerleri uyguladigimizda, sonuglar ¢ocuklarin sinav performansini
olumlu etkiliyor. O halde kaygi duzeyinizi azaltmaya calismak gerek sayin veli-
ler!

2.Anne babalar ¢ocuklarina yonelik olarak, sinav sonug¢ beklentisi ve dugunce-
leri konusunda tutarsiz mesajlar veriyorlar ve bu durum ¢ocuklarin kaygi dize-
yini artiriyor. $0yle ki cogu anne baba “yavrum sinav sonucu o kadar da onemli
degil, saglik olsun, olmazsa yine girersin” seklinde acik ve s6zlu bir mesaj verir-
ken, ayni zamanda, farkli igerikteki konugmalarda ve yansitilan duygularda “Bu
sinav ¢ok onemli, bunun igin biz nelere katlaniyoruz, dusuk puan alirsan ¢gok
kot olur..” seklinde “ortuk mesajlar” veriyor!

3.0rtiik/gizli mesajlar gocuklar tarafindan gok ¢abuk algilaniyor ve ne yazik ki
daha ¢ok kaygi yaratiyor. Bu nedenle sevgili anne babalar dncelikle gocugunu-
zun sinavina yonelik olarak neler dusunup neler hissettiginizi fark edin, kabul
edin ve bu konuda kendinize ve ¢cocugunuza kargi durust ve igten olmaya cali-
siniz..

4. Cocuklarin “Ogrenilmis caresizlik” konusundaki inanclarini pekistirmeyin. Co-
cuk eger “ne yapayim ben bu dersi yapamiyorum ¢unku bu konuda ze-
kam/yetenegim sinirli” algisini gelistirirse gaba harcamaktan vazgecebilir. Oysa
cocukta “calisirsam basarabilirim” algisi ile “caba” nin 6nemi vurgulanmalidir.
5. “Soruna degil sorunun yasandigi etkilesim baglamina odaklanin. "Sorun ne-
rede, kimde? "diye sormak yerine "neyi dlizeltirsek, farkli ne yaparsak, etkile-
simleri nasil gelistirirsek ¢bziime ulasiriz?" sorusu dogrultusunda ilerlemeyi

onerir.



Ornegin ¢alisma kosullarini iyilestirmek, calisma saatlerini diizenlemek, calis-
ma-eglenme etkinliklerini dengelemek, yetersiz yonlerini nasil gelistirecegi ile
ilgili somut bir plan olusturmak, galismasini tesvik edecek arkadas bulmak,
okul psikolojik danigmanindan destek almak vb. yontemler; cocuga surekli
“Calis..calis!” diye baski yapmaktan ¢ok daha etkilidir.

7. Cocugunuzun sinava yonelik ¢abalarini takdir edin. Ona “sen zaten ¢ok
akillisin, zekisin” demek yerine “ne kadar ¢ok ¢alistigini gériyorum, ¢abalari-
nin sonucunu alacagina inaniyorum” gibi sdzler sdyleyerek tesvik edin.
Cocuklari, gosterdikleri “caba” nedeniyle degil de “zeka” gibi yetenekleri Uze-
rinden overseniz, cocuklarin kendilerini gelistirmeleri dnunde bir engel olustur-
mus olursunuz! Cunku yetenekleri Uzerinden dvulen ¢ocuklar daha ¢cok “sonug
odakli” bir hale geliyorlar. Yetenekleri Uzerinden ovulen ¢ocuklar, cabalari Uze-
rinden Ovulen ¢ocuklara gore ¢ok daha kolay pes ediyorlar, yaptiklari isten da-
ha az keyif aliyorlar ve basarisizliklari kendilerindeki bir eksiklige baglama egi-
liminde oluyorlar.

Genellikle “zeka ve yetenekler” i genetik faktorlere baglama egilimi ylksektir
ancak, var olan zekayi kullanma ve performansa donugturme ‘motivasyon’ a
ve cevresel faktorlere baghdir.

8.0lumsuz yonler degil olumlu yonleri Uzerinde durun, ge¢cmisteki basarilarini
vurgulayin ve kendine guven duymasini saglayin ancak gergekg¢i olmaya cali-
sin. Onun inanmadigi yuksek beklentilerle onun Uzerinde baski yaratmayin.
"Cocugunuzun glgli ybnlerini gériin, bu ybnlerini 6viin ve kendine gliven duy-
masini destekleyin, béylece yetersiz ybnleri ile daha kolay basa ¢ikabi-

lir" Cankd bir sistemin calisan ve isleyen taraflari, islemeyen ve ¢alismayan
taraflarini iyilestirebilme gucune sahiptir.

Ergenler ve gencler Uzerinde yapilan arastirmalar, onlarin olumlu yonlerine
odaklaniimasinin ve gelisimi saglayan temel etkenlerin tesvik edilmesinin son

derece iyi sonuglar verdigini ortaya koymaktadir.
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9. Anne-baba olarak sizden istedigi yardim ve destegi (gucunizun dlgusin-

de) vermeye hazir oldugunuzu gosterin. Daha az basarili oldugu derslere ilig-
kin ona nasil yardimci olabileceginizi sorun. “bu konuda bizden istedigin des-
tegi bilmek isteriz. Sana bu konuda yapabilecegimiz bir yardim var mi?” diye
karari ve sorumlulugu ona birakin.Unutmayin anne-baba olarak gocugunuza
her konuda destek olmak ve yardim etmek sizin gorevinizdir.

10. Cocugunuzu tanimaya, onun yeterli ve yetersiz yonlerini objektif olarak
degerlendirmeye caligin ve bu yonleri icin cocuga dogru “geribildirim” vererek
onun kendini gergekgi olarak kabul etmesine yardimci olun. Bu nedenle ¢o-
cugunuzun farkli ilgi ve yetenek alanlarini kesfedebilecegi degisik etkinlik fir-
satlari olugsturmaya caligin. Yeni ve degisik uygulamalari deneyebilecegi or-
tamlarda bulunmasini saglayin.

11.Cocugunuzun basarisini baska ¢ocuklarla, 6zellikle de kardesiyle kiyasla-
mayin. Kendi beklentilerinizle GUzerinde baski yaratmayin. Cocugunuzun kay-
gl ve korkularini sizinle paylagsmasini tegvik edin, sadece dinleyin ve empati
kurmaya calisin.

12. Sinava hazirlik strecinde ¢cocugunuzun dengeli beslenmesi, duzenli uyu-
masi, spor-aktiviteler ve eglenme gibi ihtiyaglarini da saglikli kargilamasi igin
gerekli dizenlemeleri yapmaya 6zen gosteriniz. Sag beyin aktiviteleri, sol
beyni guglendirir.

13.Cocugunuzun sinav sonucunu/puanini baskalarina karsi bir “oviinme” ya
da “utanma” nedeni olarak kullanmayin. Boyle ifadelerden kaginin. Ornegin
“bu puanla konu komsuya rezil ettin bizi!”. “Ben de soyle gdgsumu gere gere
gocugumun sinav sonucunu dosta digsmana gosteremeyecek miyim?!”...gibi
ifadeler gocugun kisiligini zedeler. Unutmayin ¢ocugunuz, sizin igin degil on-
celikle kendisi icin ¢calismalidir.

Unutmayin sevgili anne babalar, “basarili” bir gocuga sahip olmaktan daha

onemli olan; “saghkh ve uyumlu” bir cocuga sahip olmaktir.



