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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi; 6grenilen bilginin
sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasini engelleyen ve
basarinin dismesine yol acan yogun
kaygidir. Kisinin bilgi ve
becerilerinin belirli dlcutlerle
incelenip, degerlendirilmesi
durumunda yasadigi islev bozucu
endise halidir.

SINAV KAYGISININ
BELIRTILERi NELERDIR?

Kisinin sinava yukledigi anlamlar,
sinav ile ilgili zihinde olusan
olumsuz imajlar, sinav sonrasi
duruma iliskin atiflar ve elde
edilecek sonuca yuklenen 6nem
sinav kaygisinin olusmasinda
etkilidir. Sinav kaygisinin belirtileri;
huzursuzluk, endise, tedirginlik,
sikinti, basarisizlik korkusu,
calismaya isteksizlik, uyku
dizeninde bozukluklar, dikkat ve
konsantrasyon sorunlari, anlama
guclugu olarak siralanabilir. Fiziksel
belirtileri ise; tasikardi, titreme, ag
kurulugu, i¢ sikintisi, terlemedir.
Ogrencilerde gbézlenebilecek bu
belirtilerin varligi, basarinin gergek

bir bicimde etkilenmesine yol :’4
acmaktadir. ——
‘.<
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| \ Anksiyete bazi durumlarda yararli
)»\J : olabilir - 6rnegin,tehlikede iseniz
J o /) A (bir arabanin hizlica Uzerinize

geldigini fark ettiginiz de,arabanin
yolundan uzaklasmanizi saglayan

/ = kaygidir) tehlikeden kurtulmaniz

/ icin sizi harekete gecirir. Ayrica,
tehdit edici olaya olan ilgimizi
artirmaya ve tehditi

uzaklastirmamiz icin yanitimizi
gelistirmeye yardimci olabilir.Sinav
kaygisi ile ilgili duslinceler

Y“KSEK KAYGININ genellikle performans hakkinda
. . olumsuz dusinmeyi veya yaklasan
PERFURMANSA ETKISI sinav hakkinda dusunmeye fiziksel
tepkileri icerir: “Basarisiz olacagim”,

“Biraktim”, “Kalbim gé6gsimden

firlayacak” ve “Odaklanamiyorum. ”
Arastirmalar, sinavlarda yuksek v v

dlizeyde endise yasayankisilerin
egerlendirme durumlarinda
performans dususlerini yasandigini
ostermistir.Bu insanlar sinavlari
hdit edici olarak algilar ve yogun
ygusal tepkilerleyanit verir, bu da
0 anda yaptiklarina enerjisini
vermesini engeller veodaklanmayi
zorlastirir.

Sinav kaygisi ayni zamanda bilissel
ve entelektuel gorevierdeetkili
performansa mudahale eden endise
tepkileri uyandirir. Bu daha
sonrakisinin sinavda elinden gelenin
en iyisini yapma sansini olumsuz
etkiler.Sinav kaygisi, akademik ve
bilissel yeteneklerinizi
ortayakoymak konusunda
engelleyici kosullari ortaya ¢ikarir.
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COCUGUNUZUN SINAY
KAYGISI YASANDIGH
NASIL
ANLAYABILIRSINiZ?

cuklarinin basarisinda gozle
ralebilir bir disme yasaniyorsa,
ers calismak istememe ve

a ilgili konusmalardan

191 ise odaklanamiyorsa,

(arin agrisi, mide bulantisi,

=——jistahsizlik, uykusuzluk gibi fizyolojik

%sorunlar yasaniyorsa,

\\\ - Cok cabaliyor olmasina ragmen
deneme sinavlarindan dusuk puan
aliyorsa sinav kaygisinin varligindan
so6z edilebilir.
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-  Oturdugu yerde surekli hareket
halinde olmasi, elini kolunu koyacak
yer bulamamasi ve hep bedenen
rahatsizmis gibi davranmasi.

- Vucudunun belli bir parcasi ile
asiri ilgi (parmak ¢itlatma, tirnak
yeme gibi), kiyafetleri veya saci ile
asiri oynama

- Stres ve kaygi; karar alma ve
uygulama becerisini de zayiflatacagi
da icin ¢cocuklarda tutarsiz
davranislar gorulebilir, ne istedigini
bilmeyen, hi¢cbir seyden zevk
almayan, eskiden sevdigi seylerden
artik sikilan bir birey haline gelebilir.
- Agresif tavirlar da gorulen en sik
davranislardandir. Soylenilen her
seye ofkelenecek ve anne baba ile
surekli bir catisma haline girmesi
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BU SURECTE AILELERIN SINAVA GIRECEK COCUKLARINA
YAKLASIMLARI NASIL OLMALIDIR?

Aileler sinava girecek ¢ocuklari icin, sinava iliskin konusmalarda 6zenli davranmalilar. %
Sinavi yuceltmemek ve basari icin bir amag degil ara¢ oldugunu vurgulamalilar. §
Olumlu geri bildirimlerde bulunmak, destekleyici olmak, yureklendirici davranmak ve \
kosulsuz sevildiklerini hissettirmek bu donemde gerekli ve 6nemlidir. §

T

Olumlu dusunun, kiyaslama yapmayin.

En basta olumlu disunmek geliyor. Her seyin guzel olacagini, olumsuzluk olsa dahi
bunun hayatin bir gercegi oldugu fikrini hem ailenin hem de cocugun benimsemesi
gerekiyor. Sonu¢ ne olursa olsun onun yaninda olacaginizi hissettirmek, cocugun da
guvenini arttiracaktir. Ailelerin kendi cocuklarini kesinlikle baska ¢cocuklarla
kiyaslamamasi gerekir. Herkesin farkli yetenek ve basarilari oldugunu unutmamak
gerekir. Ailenin aklindaki dusunceleri cocuklarina empoze etmek yerine, kendisinin
basarabildigini kabullenmeleri gerekir. Bu asamada anne babanin degil, onun
isteklerinin 6nemli oldugu unutulmamalhidir.

S
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Cocuklarinizi taniyarak bu sureci atlatmaya calismalisiniz.

Neleri yapabilir, neleri yapamaz bunlarin farkinda olmalisiniz.

Gercekci beklentiler Uzerinden planlama yapmalisiniz.

Sinav tamamen ¢ocuklarinin sorumlulugunda olan bir durumdur. Cocuklariniza
sorumluluk vermeye ve basardiginda motive etmeye gayret etmelisiniz. Onun
kendine guvenini arttirmaya da firsat olusturmus olursunuz. Sorunlarini onun yerine
anne babanin ¢6zmemesi, sadece yol gosterici olarak kalmalari ve onun kendi
Uzerine dusen gorevlerin farkinda olmasini saglayin.

Cocuklara sonu¢ ne olursa olsun onun yaninda oldugunuzu ve onu ayni sekilde
sevecedinizi hissettirin.

Sinavdan kotu sonuc aldiginda sizi kaybedecegini veya hayal kirikligina ugratacagini
dlusunurse kaygisi artacak ve bu da basarisizligi getirecektir.

Ders calistigi zamanlarda ara sira yanina giderek bir seye ihtiyaci olup olmadigi
sorun. Bu durum, yaninda oldugunuzu ona hissettirecektir.

Hicbir sey yoksa bile oturup biraz sohbet edin. Bu davranis da onun her zaman
yaninda oldugunuzu ve destek verdiginizi gosterecektir.

COCUGUNUZU KENDI ISTEKLERINIZ
DOGRULTUSUNDA ZORLAMAYIN

“Cocugun kaygilarini sizinle paylasmasina firsat verin, onu tesvik edin, samimi
olun. Onu sevdiginizi ve sevmeye devam edeceginizi hep séyleyin, bu ona iyi
elecektir. Cocugunuza guvendiginizi, elinden geleni yaptigina inandiginizi
soyleyin. Zaman zaman sizden neler bekledigini ve ona nasil yardim
debileceginizi sorun. Olumlu duisunun ve kontrolun sizde oldugunu

Imsayin. “Basarabilirim” diye tekrarlayin. Evet, basarabilirsiniz. Buna 6nce
inanmalisiniz. Sinavlar gegicidir ama sonuclari cocugunuzla iliskinizi kalici
k etkileyebilir. ®nemli olan saglikli iliskileri aile icinde saglamak ve
urmektir.”
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Sinavlara hazirlanirken sunlari yapmaya calisin: —

- Deneme sinavlarini kayglyi yonetme firsati olarak kullanin:

- Fiziksel tepkilerinizi fark ederek endisenizi erkenden belirleyin ki bas edebilmek
icin zamaniniz olsun:

- Endiseli ve olumsuz duistncelerinizin farkinda olun, size bir yarari olmayan bu
disutnceleri daha cesaretlendirici 6z konusmayla degistirmeyi deneyin- —
- Kayginizla surekli mesgul olmak yerine,dikkatinizi eldeki goreve farkindalikli
odaklamaya calisin.

- Fiziksel kaygi tepkilerinizi azaltmak icin birka¢ beceri 6grenin:

- lyi kisisel bakimi hatirlayin: uyku, beslenme,egzersiz, rahatlama rutinlerine dikkat
edin ve sosyal destege ulasin.

- Testten once besleyici bir kahvalti yapin ve devam eden enerji icin akilh
atistirmaliklar paketleyin.YlUksek bir seker ve ardindan bir cokme yaratacak besinler
yerine sabit bir besin akisi sunan yiyecekleri tercih edin:

- Her gun sinavdaki konularin boélimleri Gzerinde ¢alisarak 6nceden hazirlanin. §
——

- Olumlu bir zihinsel tutuma sahip olmak énemli bunu i¢in sunu yapabilirsiniz. Mutlu
oldugunuz bir zamana ya da yere ait bir ‘an’inizin hatirlayin. Her kaygilandiginizda bu
resmi géozunuzun 6nune getirin, ya da “Bunu yapabilirim”veya “Cok calistim ve bunu
hak ettim” gibi moral yukseltici cimleleriniz olsun ve kaygi aninda bunlari akliniza

| getirin. Test baslamadan hemen o6nce bu sizi rahatlatan resminize g6z atin veya

geri donup yanitinizi degistirebilirsiniz, ancak birka¢ hizli cevap sizi ilerletebilir.
skalarinin ne yaptigina dikkat etmeyin. ‘Diger herkes karaliyor mu?’ Ah! Senin

eyin.Zamanin dolmak Uzere oldugunu ve ¢ok sayida test sorusunun kaldigini
§f.}rketmek, son dakikalarda faydali bir sey degildir. Bu durum icin zamani ergonomik
\\\ ullanmak 6nemli. Sinava hazirlanma asamasin da zaman yonetimini de olusturmak
gerekir. Her bolime ne kadar zaman harcayacaginizi zihinsel olarak ayirin. Tekrar
kontrol etmek icin zaman varsa, bu da ¢ok iyi.. Sakin nefes almaya ve olumlu
disuncelere odaklanin. Derin nefes alma, atan bir kalbi veya yaris¢i bir zihnini
yavaslatabilir, bu nedenle bu teknikleri evde uygulayin. Nefes alma ve dusinme
Uzerine yogunlasma eylemi, bu endiseli duygulari pozitif yonde degistirebilir.

A\
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PANDEMi VE DERS CALISMA

Pandeminin ne kadar slirecegini bilmiyoruz ama gecici bir stire¢ oldugunu — ‘f
unutmamaliyiz. Bu nedenle olumsuz dusuncelerden uzaklasip sinava yonelik gunliuk

rutinimizi olusturmaliyiz. Bu rutini olustururken dikkat etmemiz gereken etkenler ise

sunlardir:

-Amacladiginiz hedefe ulasmak icin yapmaniz gerekenleri maddeler seklinde yazin,
gunluk ya da haftalik programlar olusturun.

-Gunluk programinizda ulasilabilir hedeflere yer verin. Ulasilabilir hedefleri yapmak
motivasyonunuzu arttirir. Gercek¢i olmayan ¢calisma hedefleri hem programa uymaniza
engel olacak hem de sizi daha da kaygilandiracaktir.

-Oncelikle eksiklerinizi belirleyip bunlari kapatmaya calisin ve bu konularla ilgili bol
bol soru ¢co6zln. Sorunlu alanlarla ilgili yardim almaktan cekinmeyin. Daha verimli
calistiginiz saatleri zorlandiginiz derslere ayirin

.-Oncesinde sinav provalari yapin. Sinav saati ile ayni saatte baslayan ve biten, fiziksel
kosullarini benzer sekilde duzenlediginiz deneme sinavlarini ¢6zmeniz sizin sinav
anindaki stresinizi azaltacaktir.

-Eger stresinizi kontrol etmekte zorlaniyorsaniz nefes ve gevseme egzersizlerini
deneyin.
T g
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Bin kayge, Bir borg 5demez. (Raracaodlan)
| =
Raygu kiigich seyin gilgesini hocaman yapar. (laves Oasizii) §
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https://orgm.meb.gov.tr/me
b_iys_dosyalar/2015_11/1904
3458 ogretmen_bilgilendir
me.pdf
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O COVID-19 DONEMINDE

OLUMLU DUSUNCE URETME

Oldukca zorlayici gecen bu glinlerde,
zihnimizde dolanan olumsuz diisiinceler
zaten zor olan bu siireci bizim icin daha
da sikici ve bunaltici hale getirebilir.

Bu nedenle evde kalma durumuyla daha
saghkh diisiincelerle bas edebilmek bu
donemdeki ruh saghgimiz

icin oldukca onemli. *
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