Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi, 6drenilen bilgilerin sinavda hatirlanmasina, etkili bir sekilde kullaniimasina engel olan kaygi durumudur.
Ogrencilerin sinava yiikledigi anlam, sinavla ilgili sahip oldugu semalara bagli olarak sinav kaygisi olusabilir. Basarly azaltan
yogun bir kaygi, endise ve korku durumudur. Kaygi, normalde herkesin yasayabilecegdi bir duygu olmasina ragmen gelisimi
devam eden gocuklar ve genglerin miicadele etmesi daha zor olabilir.

Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

OCoONOTUTDA WN -

. Gergekgi olmayan dustince sekillerine sahip olma,

. Aile ve gevrenin beklentileri ve baskisi,

. Miikemmeliyetgi kisilik yapisi,

. Rekabetgi kisilik yapisi,

. Sinava yeterince hazirlanmamis olmak,

. Sinav yiikiinlin ve ders yiikiiniin fazla olmasi,

. Ogrencinin ders yiikiiniin altindan kalkamamas|,

. Ogrencinin dogru calisma stratejisini bulamamis olmasi,
. Ogrencinin daha dnceki basarilari ve basarisizliklari,

10. Sinavin arag dedil amag olarak goriilmesi,
11. Sinavin hayattaki basarinin tek kriteri olarak algilanmasi.

Sinav Kaygisinin Belirtileri Nelerdir?

Sinav kaygisi yasayan kisilerde goriilebilecek zihinsel, duygusal, davranigsal, fiziksel belirtiler vardir.

Zihinsel Belirtiler:

OCONOTULTDAWNH

. Stirekli kendini elestirme (kendini basarisiz gérme),

. Sinavda ya da 6ncesinde kot bir sey olacadi korkusu (sinavdan 6nce hastalanirsam, sinavda bayilirsam gibi),
. Oz giiven eksikligi,

. Kendini yetersiz ve dedersiz gérme,

. Dikkat ve konsantrasyon eksikligi,

. Odaklanamama,

. Kavramlari hatirlamada gtigliik gekme,

. Distinceleri organize etmede glicliik gekme,

. Zihinsel giiciin zayiflamasi.

Duygusal Belirtiler:

NOUThWN =

. Huzursuzluk,

. Endise,

. Tedirgin olma,

. Panik hali,

. Sinirli ve 6fkeli olma,
. Depresif ruh hali,

. Stirekli aglama.

Davranigsal Belirtiler:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Basarisizlik korkusu,

Calisma konusunda isteksizlik,

Calismayi siirekli erteleme,

Sinav hakkinda konusmayi reddetme,

Sinavlarda donup kalma,

Cok calisiimasina ragmen performansin diisiik olmasi,
Dikkatsizlik

Unutkanlhk.

Fiziksel Belirtiler:

OLoONOTULTDhWN -

. Yorgunluk ve halsizlik durumu

. Mide bulantisi,

. Bagirsak rahatsizliklari,

. Bas adrisi,

. Tasikardi (kalp carpintisi),

. Titreme,

. Terleme,

. Uyku diizensizligi,

. Yemek bozuklugu (istahsizlik ya da gok yemek yeme).



Sinav Kaygisi ile Basa Cikmanin Yollari Nelerdir?

Sinav kaygisi ile basa gikabilmek igin kayglyl bastirmamak, onun varligini kabul edip onu tanimaya galismak gerekir.
Kayginin temelinde nelerin oldugu tespit edilmeli ve o sorunlar giderilmelidir. Ogrencinin gercekci olmayan inanglarini
sorgulamak ve onlari baska bir perspektiften ele almak gerekir. Ogrencinin yeterli ve yetersiz yanlarini saptayip gelistirilmesi
gereken alanlara yonelik calismalar yapiimalidir. Bunlara ek olarak 6grenci nefes egzersizleri, gevseme egzersizleri ve dikkatini
bagka noktalara odaklama tekniklerini kullanarak kaygiyr ve korkuyu kontrol altinda tutabilir.
Sinavla alakali gercek olmayan inanglarin dedismesi sinav kaygisiyla basetme yollari olarak gérilebilir. Ogrencinin, hayattaki
basarinin tek kriterinin sinav oldugu, sinavda basarisiz olmanin utang sebebi oldugu, sinav sonucu ile kendini ispatlamasi
gerektigine olan inancinin degismesi hedeflenir. Ogrencinin yapabilecedi seylere odaklanmasi, sinav sonucunun diinyanin sonu
olmadig, basarisizligin daha cok calismak gerektigi anlamina geldigini dlisinmesi gerekir. Sinava calismak icin az zaman kaldiysa
bile zamani etkili kullanmaya ve daha ¢ok puan getirecek olanlara agirlik vermeye yonelmelidir.

Sinav Oncesinde Neler Yapilmalidir?

Calisma aliskanliklari ve sinavin gerektirdigi calisma bigimi dikkate alinmali gerekirse bu yénde bir degisim yapilmaldir.
Beslenme ve uyku diizenine dikkat edilmelidir. Zaman yonetimine dikkat edilmeli, calisma son gline ya da son son geceye
birakilmamalidir. Kriz aninda rahatlamak icin ne yapilacadi bilinmelidir, bdylece daha glivende hissedebilirsiniz. Sinavdan bir iki
gtin 6nce glindelik hayatta dedisiklik yapilmamalidir. Sinava bos bir mideyle gitmemelisiniz.

Sinav Aninda Neler Yapilmahdir?

Beyninizin otomatik olarak Uretecedi olumsuz disilincelere karsi olumlu alternatiflerini diisinmeye calisin. Daha
Onceden biliyor oldugunuz rahatlama tekniklerine (nefes egzersizleri, gevseme egzersizleri, dikkat arttirma teknikleri)
basvurabilirsiniz. Kontroliin sizde oldugunu ve kayginizi azaltabildiginiz zaman sinava odaklanabileceginizi disindn.
Cevaplayabileceginiz sorulara oncelik vererek rahatlayabilirsiniz. Sinav bittiinde de kendinizi 6dillendirebilir, sizi mutlu eden
etkinlikler yapabilirsiniz. Sinavdaki eksiklerinizi gdézden gegirip gelecek plani yapabilirsiniz.

Sinav Kaygisi Konusunda Ailelere Neler Tavsiye
Edilir?

Aileler cocugunu bagkalariyla kiyaslamamali, deneme sinavi ya da test sonuglarina goére olumsuz yorumlar
yapmamalidir. “Az calistin”, “sinavi kazanamayacaksin” gibi elestirilerde bulunmamalidir. Ogrencilerin sinav kaygisi yasamasinda
onemli bir etken de ailelerin beklentisi ve baskisidir. Ailelerin gocugunun yeteneklerine ve ilgilerine saygili olmasi gerekir. Sinav
basarisini, hayat basarisinin, iyi insan olmanin, iyi evlat olmanin tek kriteri olarak gérmemelidir. Ailenin beklentilerini gercekgi bir
diizeye indirmesi gerekir. Bu siiregte cocuga gliven ve sorumluluk vermeli yireklendirici davranmalidir. Olumlu geri bildirimde

bulunmaldir.



Psikiyatrik Destek Ne Zaman Gereklidir?

Sinav kaygisi, depresyon, anksiyete, uyku bozuklugu gibi bir ruhsal bozuklugu sebep olmussa psikiyatrik destek
dusundlebilir. Ruhsal durum sebebiyle islevsellik bozulduysa ya da sinav kaygisini ortadan kaldirmak ya da bastirmak igin yanlis
yollara, kendine zarari olacak yollara bagvuruluyorsa psikiyatrik destek gerekir. Sinav kaygisi ile es zamanl olarak gorilen

davranis bozukluklari sinav kaygisinin bir uzantisi olarak gérilmelidir.

Okul Rehberlik Servisi
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