Sinav Kaygisi ve Bas Etme Yontemleri

SINAV KAYGISI iLE NASIL BAS EDEBILIRIM?

SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini diislindigi akademik basarisizligi genelleyerek
bunu kisiliginin basarisizligi olarak algilamasindan kaynaklanan, dolayisiyla 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasini engelleyen ve basarinin diismesine
yol agan yogun kaygi durumudur.

Cogu ogrenci sinavlardan dnce ve sinav esnasinda heyecan ve gerginlik yasayabilir. Ancak
yuksek ve asiri kaygi istenilen durum degildir.

istenilen kaygi orta diizey kaygidir. Sinav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir. Ogrenciyi
o6grenmeye, bir amac¢ edinmeye motive eder. Faydali olmayan yiiksek ve asiri sinav kaygisi
basarisizliga neden olur.

Sinav kaygisi olan 6grenciler, degerlendirme durumlarinda sinavlari kisisel tehdit olarak
algilamaktadir. Bu durumlardaki kaygi icin 6zellikle disik bir yanit esigi gorilmektedir. Sonug
olarak; risk algilama, kendi kendine yeterliligi azaltma, kendi kendini asagilayici bilisler,
basarisizhgin 6ngoriict 6zellikleri ve ilk basarisizlik belirtisinde daha yogun duygusal tepkiler
ve heyecanla tepki verme egilimindedirler.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
1- Zihinsel Belirtileri

Felaket yorumlari iceren tiim inang ve distinceler (“Yapamayacagim, basarisiz olacagim, koti
not alacagim, rezil olacagim” gibi), asiri uyaniklik hali, kendini asiri gézleme, unutkanlik,
dikkati toplayamama, konulari hatirlamakta glicliik, sinav sorularini okuyup anlamada,
diuslinceleri organize etmede, sorulari cevaplarken anahtar kelimeleri, konulari hatirlamada
glclik

2- Duygusal Belirtileri
Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, panik, korku (hata yapma, bildiklerini unutma
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korkusu), endise (slirenin yetmeyecegine, gelecekte olacagi, tahmin edilen
olumsuz durumlara dair yasanan endise), kontroll yitirme hissi, glivensizlik,
caresizlik, heyecan.

3- Davranigsal Belirtileri
Kagma (ders ¢alismayi birakma, sinavi yarida birakma), kaginma (ders galismayi erteleme,
sinava girmeme).

4- Fizyolojik Belirtileri

Kalp atislarinda hizlanma, nefes alip verisin hizlanmasi, cesitli kaslarda gerginlik, agiz
kurulugu, i¢ sikintisi, terleme ya da Gsiime, titreme, ates basmasi, bas agrisi, bas dénmesi,
yuz kizarmasi, goguste agri basing ve sikisma, karin agrilari, bulanti, kusma, ishal, sik idrara
¢itkma, soguk ve nemli eller, uyku diizeninde bozukluklar vs.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Zamani Etkin Kullanamama;

2-Yanlis Ders Calisma Aliskanliklari;

3- Bunaltiya egilimli kisilik yapisi Mikemmeliyetgilik Distincesi;
4- Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu

5- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi;

6- Aile Baskisi;

7- Sosyal ¢evrenin beklentileri ve baskisi

8-Olumsuz otomatik dislinceler

Sinav Kaygisinin Olusmasinda Etkisi Olan Olumsuz Otomatik Diisiinceler Nelerdir?

“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman kullanacagim
ki?” “Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?”, “Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz”,
“Sinava hazirlanmak igin gerekli zamanim yok ki!”, “Bu konulari anlayamiyorum, aptal
olmaliyim”, “Ben zaten bu konulari anlamiyorum”, “Biliyorum, bu sinavda basarili
olamayacagim”, “Sinav kot gececek”, “Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?”
siklikla g6zlenen olumsuz otomatik diistincelerdir.

SINAV KAYGISI iLE BASETME YOLLARI

1) Sinava planli programli ¢alisma;

Planl ve programli ders ¢alisma sinava yeterince ve zamaninda calismanizi saglar.

2) Sinav Zamanina Kadar Ders Calisma;

Son ana kadar ders galismak 6grenilenlerin karismasina neden olacagindan sinavdan bir

iki gin 6nce ders galismayi birakmak gerekir.



3) Uyku, Dinlenme ve Beslenme
Sinav gecesi yeterince uyumaya ¢alisin.

Sinavdan oOnce iyice dinlenin ve sinavi dislinmemeye c¢alisin. Sinavdan o6nce fazla ve
dokunacak yiyeceklerden uzak durun.

4) Diisiince ve inanglar;

Eger basarili olamazsam aileme ne sdylerim

Bu sinavda basarili olamayacagim

Ellerim titriyor. Ne yapacagim

Ben yetersizim. Aptalin tekiyim... gibi olumsuz ve yikici distincelerden mimkdn
oldugunca uzak durun.

Olumlu ve gercekei distinceler olusturmaya calisin;

Sonug her ne olursa olsun ailem beni seviyor.

Bu sinavda basarili olacagim.

Elimden geleni yapacagim.

Bu sinav igin yeterleyim. Ben akilli biriyim.

5)Dogru Nefes Alma ve Gevseme

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi diizeyinizin artarsa, birkag kez derin nefes
alin. Ayrica birkag dakika gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniyi ya da bir yeri
hayal edin. Bu rahatlamaniza ve diislince odaginizin degismesine yardimci olacaktir.
Son Olarak;

Sinava en iyi yapabildiginiz bolimden baslayin.
Yapamadiginiz sorulara cok zaman ayirmayin. Onlari sona birakin.
Sorulari, dikkatlice okuyun. Ozellikle en sondaki soru ciimlecigine dikkat edin.

Ust (iste birkag soruyu yapamiyorsaniz ya da dikkatinizin dagildigini disiiniiyorsaniz, biraz
mola verin.

Aileye éneriler

¢ Sinav tek basina degil sirec olarak degerlendirilmelidir. Bir kag yil dncesinden diizenli
bir motivasyon, artan bir tempo ve kisiye-uygun belirlenmis hedefler dogrultusunda
hazirlanilir.

e Sinav hazirhg bir ekip calismasidir. Ogretmenler, aile vs, bilincli bir ekip ruhu icinde
ayni dille, ayni hevesle cocugun destekgileridirler.

¢ Sinav sistemi ile bogusmak, elestirmek bir yarar saglamaz. Bu nedenle yeni sistemin
mantigini ve esaslarini kavramak, dogru stratejiler belirlemek gerekir. Daha fazla
puan getiren, gencin daha basarili oldugu alanlara yatirim yapilmali, zayif taraflar
ayrica desteklenmelidir.

e Bu sirecte aile iginde duygusal zorluklar, maddi-manevi stres faktorleri olabildigince
kontrol altina alinmalidir. Gerekli olursa destek alinabilir.



e Gencin kendi isteklerini ortaya g¢ikarmasi igin yardim etmek gerekir. Ona sectigi
alanin, ya da tercih edecegi meslegin kendisi igin olabildigince en uygun
segeneklerden biri olduguna ikna olma, inanma firsati saglanmaldir. Bu da birlikte
her bir boyut (6r, meslegin gelecegi, gence uygunlugu, gencin istemesi, mali durumu
vs.) ayri ayri puanlanarak en yiksek puan elde eden meslek alani tercih edilebilir.

o lyi beslenme, dogru uyku diizeni, dogru zaman kullanimi gibi pek cok faktor igin
profesyonel destek gerekebilir.

e Her seye ragmen isler yolunda gitmezse uygulanacak B planinin olmasi, alternatif
uretme kaygilarin azalmasi ve gergekgi yaklasim igin oldukga yararhdir.

Kaygi bulasicidir. Genellikle anne-babalar ¢ocuklardan daha kaygilidir. Anne-babanin yogun
kaygisi da bazen ¢ocuklara gecer.

Bu noktada anne-babalarin dikkatli olmalari gereklidir. Kendi olumsuz duygu ve dislinceleri
aktarmak yerine onlara destek olmak c¢ocuklar agisindan daha vyararli olacaktir.

Zaman zaman anne - babalar ¢cocuklarinin ¢ok tstlinde hedefler belirlemekte ve ¢ocuklara bu
konuda israrci olabilmektedirler. Bu durumda c¢ocuklar kendilerinden bekleneni yerine
getirememekle ilgili daha fazla endise ve korkuya kapilabiliyorlar.

Burada 6nemli olan ¢ocugun kapasitesini kabul edip, onun durumuna uygun calisma dizeni
ve hedefler belirlemektir. Bu da ¢ocugun calisma istegini ve anlama becerisini olumlu
etkileyecektir.
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