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Sinav kaygisiyla basa ¢cikma yollari
nelerdir?

Dusunce ve inanclari sorgulamak (gercekgi
olmayan dusinme aliskanhklarini farkli bir
gOzle yeniden degerlendirmek, Nefes alma
egzersizleri, Gevseme egzersizleri, Kayglyi
bastirmaya degil, onu kabul etmeye ve
tanimaya ¢alismak, Dusunceleri durdurma
teknigi, Dikkatini baska noktalara odaklama
teknigi kullanilabilecek basa ¢ikma yollaridir.

Hangi inanclarin degismesi amaclanir?
“Hayatta basarili ve mutlu olabilmek icin sinavi
kazanmaktan baska yol yoktur, Mutlaka
kazanmaliyim, kazanmazsam kimsenin yliziine
bakamam, Sinav benim kim oldugumu gosterir,
yetersizim, hicbir sey yapamayacagim”
degismesi amaclanan baslica inanclardir.
Sinav 6ncesi neler yapiimalidir?

Calisma aligkanlhklarini ve sinava iligkin tutumlari
g6zden gecirerek yeni bir zihinsel yapilanma
yaratmaya calismak gerekir. Zamani iyi
kullaniimalidir. Beslenme ve uykuya dikkat
edilmelidir. Sinava yonelik ¢alismalari son
gune/geceye birakmamak énemlidir. uygun
yontemlerle kayginin azaltilmasini saglamak
gerekir.

Sinav esnasinda neler yapilabilir?

Olumsuz otomatik dusincelere karsi alternatif

aciklamalar getirme, kontroliin kendisinde
oldugunu hatirlatma, Yanitlayabilecegi
sorulardan baslama, kaygiyi azaltmaya
yonelik teknikler kullanma (hizli gevseme,
dikkat artirma teknikleri, kontrollii nefes
alistirmasi) sinav esnasinda yapilabilecek
bazi calismalardir.

Sinav sonrasinda neler yapilabilir?
Kendini ddullendirme, Keyif veren etkinlikler,
eksikler Gzerine disiinme ve gelecege
yonelik yani planlama yapilabilecek
aktivitelerdir.

Sinav kaygisi ve aile iliskisi nasildir?
Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava
yonelik tutum ve yaklasimlari 6nemlidir.
Sikhkla aileler kendi kaygilarini ¢cocuklarina
yansitmaktadirlar. Cocuktan yiksek
beklentilerinin olmasi, ayrintilarla asiri ugras
sergilemeleri ve sinavi bir ara¢ degil amac
olarak gormeleri oldukca risklidir.

Ailelere neler 6nerilmelidir?

Aileler sinirlarinin farkinda olmalidirlar.
Guven ve sorumluluk vermeli, Bnemsemeli,
olumlu geri bildirimde bulunmahdir. Sinava
iligskin konugmalarda 6zenli davranmali,
gercekgi olmali, akranlariyla karsilastirmaktan
kacinmalidir. Duygu ve duslunce paylasimi,
empati 6nemlidir. Sinavi yliceltmeme, 6lUm
kalim sorunu yapmama, yureklendirici
davranma o6nerilmektedir. Cocuklar kosulsuz
sevilmelidir. Aile bireyleri uygun rol modeli
olmali, uygun aile ortami saglamall ve uygun
problem ¢6zme davranislari gelistiriimelidir.

Aileye yonelik girisimler nelerdir?
Ailenin bakis acisinda degisim yaratmak ve
beklenti diizeyini gercekgi sinirlara indirmek
ogretmenlerin temel girisimleri olmalidir.

SINAV KAYGISI

OGRETMEN BROSURU




Sinav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; 6ncesinde 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kayg! olarak
tanimlanir.

Sinav kaygisi neyle iliskilidir?

Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili
zihinde olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma
iliskin atiflar ve sinav sonrasi elde edilecek
kazanimlara verilen ©6nem sinav kaygisi
olusumu Uzerinde etkilidir.

Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?
Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizhk
korkusu, calismaya isteksizlik, mide bulantisi,
tasikardi, titreme, agiz kurulugu, i¢ sikintisi,
terleme, uyku diizeninde bozukluklar, karin agrilari
vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve
konsantrasyonda bozulma, kendine giivende
azalma, yetersiz ve degersiz gorme sik gorilen
belirtilerdir.
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Sinav kaygisi yasandigi nasil anlasilir?
Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis
gozlenir. Ders galismay! erteleme, sinav ve
hazirhgi hakkinda konusmayi reddetme vardir.
Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar. Dikkat
daginikhgi, odaklanamama, Fiziksel
yakinmalarda dikkat ceken bir artis (karin agrisi,
mide bulantisi, terleme, uyku duzensizligi,
istahsizlik ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz
bir ruh hali vb.), ¢cok ¢alisiimasina karsin
performans dusuklugd kayginin varhigini gésterir.

Sinav Kaygisinin etkileri nelerdir?
Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu
anlamama, dusunceleri organize etmede zorluk,
dikkatte azalma, sinavin icerigine degil kendisine
odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama , ener;ji
azhgi, fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisinin
baslica etkileridir. Sinav kaygisi gercek digi
beklenti ve yorumlar icerdiginden yanilticidir.
Ogrenciyi farkinda olmadan kendi davranisini
denetleyemez hale getirir...

Sinav Kaygisi heden olusur?
Gergekgi olmayan distince bicimlerine sahip
olmak kayginin olusmasinda en énemli
sureclerdir. Bunaltiya egilimli kisilik yapisi
(mukemmeliyetci, rekabetci) olanlarda daha
sik gorular. Sosyal ¢evrenin beklentileri ve
baskisi da 6nemli bir etkendir.

Isinin olugsmasinda e
umsuz otomatik diisiinceler

“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler ¢cok gereksiz ve
sacma. Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?”
“Sinavlar niye yapiliyor , ne gerek var?” “Bu bilgiler
gelecekte benim isime yaramaz” Sinava
hazirlanmak icin gerekli zamanim yok ki!™Bu
konulari anlayamiyorum , aptal olmaliyim” “Ben
zaten bu konularr anlamiyorum” “Biliyorum, bu
sinavda basarili olamayacagim” “sinav kotu
gececek” “Cok fazla konu var , hangi birine
hazirlanayim?” sikhkla gézlenen olumsuz otomatik
dusincelerdir.

Alternatif diigtinceler nelerdir?

Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en
iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en kot sey
ne™Dulnyanin sonu degil, telafisi var” Bunda
basarisiz olmam her zaman olacagim anlamina
gelmez” “Tum kaynaklari ¢calisamasam bile ,
onemli bolimlere 6ncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bolimlerden
puan kazanirim” “Basarirsam hayatimin énemli
bir dénim noktasini asacagim. Basarisiz
olmam tembel ve beceriksiz oldugumu
gOstermez. Daha fazla calismam gerektigi
anlamina gelir” “zamani kendi yararima
kullanmak benim elimde" kaygiyla basa ¢ikmak
icin gelistirilebilecek alternatif distincelerdir.



