SINAV KAYGISI

REHBERLIK ve PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

Kaygl genel olarak bireyin stres yaratabilecek bir uyaranla karsilastiginda yasadigi bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimler olarak tanimlanabilir. Kaygi sirasinda salgilanan adrenalin, kisiyi
tetikler, istegini ve performansini yUkseltir. Dolayisiyla normal dizeyde yasanan kaygi, yasamin
dogal bir parcasidir ve bireyin basaril bir sekilde yasamasi icin gereklidir. Ancak yasanan kaygi,
yogun bir sekilde yasandiginda, dikkatini toplamasini ve isteki performansini olumsuz olarak
etkiler. Cocuk ve ergenlerde en sk yasanan kaygi cesidi sinav kaygisidir. Sinav kaygisi, sinav
oncesinde baslayan cesitli fizyolojik, bilissel ve duygusal dedisikliklerle ortaya cikan ve bireyin
sinavdaki performansini olumsuz olarak etkileyen yogun kaygidir.




Sinav kaygisi; 6ncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bigimde kullaniimasina engel
olur ve basarinin diismesine yol agar.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

VUcudun stres yaratan durumla bas etmekicin ilk tepkisi, sempatik sistemini harekete gecirerek,
mucadele edip etmeme konusunda karar vermesidir. “Savas veya Kac"” seklinde ifade
edebilecedimiz bu durum vUcudun ic dengesini bozar.

Fizyolojik olarak, terleme, kizarma, sararma, titreme, mide rahatsizliklar, sik idrara ¢cikma, karin
agrnisi gibi belirtiler, bireyin kaygl duygusunun belirtisi olarak ortaya cikar.

Bilissel olarak, dUsunceleri toparlayamama, unutkanlik, bilgileri anlomada gUclUk cekme, dikkat
ve odaklanma gucligu gézlenebilir.

Duygusal olarak ise, huzursuzluk, cabuk &fkelenme/ kizginlik, mutsuzluk, ice kapanma, iliski
kurmada guclik, kendini olumsuz alglama, endise, korku, mahcup olma, hayal kinkhig ve
tedirginlik gibi belirtileri sayabiliriz.




SINAV KAYGISININ OLASI NEDENLERI

Ozgiven sorunlar, ebeveynlerin mUkemmelliyetci yaklasimlan, cocuktan performansinin
Uzerinde beklentiler, otoriter ve baskici ebeveyn tutumu, zamani iyi kullonamama, olumsuz
calisma aliskanliklar, sinava gerceginden farkl anlamlar yikleme, gercekci olmayan dusunce
bicimleri, basansiz olma ve degerlendiriime korkusu, yargillayici ve elestirel tutumlar ve
baskalarnyla kiyaslanma, yuksek sinav kaygisinin baslica nedenleridir.

Gergekgi olmayan diigiince bigimlerine sahip olmak kayginin olusmasinda en énemli siireglerdir.




SINAV KAYGISINI AZALTMA YOLLARI

Sinavla ilgili yaptiginiz ic konusmalara dikkat edin. Bireyde kaygl dUzeyini yukselten asll
etken, bireyin durumla ilgili dUstnce bicimidir. ic konusmalarnnizda fark ettiginiz olumsuz
dUsUnceleri, olumlu dusUncelere cevirmeye, gercekdisi beklenti ve yorumlarinizi

degistirmeye calisin.

Yararsiz Dusunceler

Yararh Disinceler

Bu sinavda basaril olamam

Eksik oldugum konulan &grenirsem basaril
olabiliim

Cok fazla konu var, zamanim yetmez

lyi bir planlama yaparsam, tOm konular
yetistirebilirim

Sinavda heyecanlaniyorum

Duygularimi konftrol altinda tutabilirim

Bu 6gretmen beni gecirmez

Bildiklerimi sinavda aktarabilirsem, gecerim

Ogrendiklerim  ileride  benim
yaramayacak

hic

isime

Ogrendiklerim  sinavda  basarll  olmami
saglayacak

e Zamaninizi planlamaya calisin. Calismaniz gereken konulari belirleyip, sUreyi bu konulara

gore planlayin.

Sinava hazirlanmaya ve sinava elinizden gelen her seyi yaptiginizi bilerek girmeye 6zen
gosterin.

Bir olaya cok yakindan bakinca olay gézinUzde bUydr. Sinav éncesinde uzun vadeli
planlar yapin, hayal gicunizi genisletin ve sinav gézunUzde kUcUlsUn. Kendinizi daha
yUksek hedefler icin hazirlayin. Sinav, bu hedef icin bir basamak olsun.

Calismalarinizi ertelemeyin.

Kaygi dUzeyinizin arthdini hissettiginizde dodru nefes almaniz gerektigini unutmayin. lyi
bir nefes, derin ve sessizdir, oksijenin bedenin en uc noktasina kadar ulasmasini saglar.
Nefes burundan alinir ve alindiginin iki kati kadar sirede agizdan verilir. Nefes
egzersizlerinde amag, akcigerin tUmUnu kullanarak kayginin yarattigi fizyolojik
degisiklikleri tersine cevirmek ve kaygiyl azaltmakiir.




EBEVEYNLERE DUSEN GOREVLER

o Oncelikle ailenin genci, cocukluk
yillarindan itibaren iyi ’rommo\m onemlidir.
Bunun icin de gencle saglikli iletisim
kurulmalidir. Onlarin gunlok yasam
akfivitelerini acmalarini saglayacak acik
uclu sorularla ve onlar gercekten
yargllamadan dinleyerek saglikl
iletisimin ilk adimlarn atilabilir.

. KUcUk yaslardan itibaren
sorumluluk vermeli, karar vermesini
desteklemelidir. Ormegdin cocugun 2
yasinda kendi giysisini secmesine izin
veren bir anne, onun ilkokul karnesini

olumlu yénde etkileyebiliyor. Gencin bagimsiz disunme yetisi kazanmis olmasi cok

onemlidir.

e Alle icerisinde gencin olumlu davranislar pekistiriimelidir.

e Cocuklaricin koyulan kurallarda tutarl olunmalidir.

e Cocuklarlailgili kararlar alinirken onlarin da fikirleri alinmalidir.
Bir davranisi elestirirken, bu elestirinin cocugun kendisini degil, davranisi kapsadigi
aciklanmaldir. Cocuk, sizin kendisiile ilgili degdil, davranisiile ilgili olumsuz dUsuNndUgunUz0
ve bu durumun kendisine olan sevginizi etkilemeyecegini bilmelidir.
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