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Sunav Kaygust Nedir?

Sinav Kaygisi, yaklasan bir sinavin olasi sonuclarinin olumsuz degerlendirilmesi ile iligkili duygusal,
fizyolojik ve davranigsal tepkiler biitintdir. Orta diizeyde yasanan kayg: tedbir almamizi, daha iyi
bir performans sergilememizi saglar ve basariy1 arttirici bir etkiye sahiptir. Yiksek diizeyde
yasanan kaygi ise 0grenmeyi guclestirerek basarimizi olumsuz yonde etkiler.

Cocugumun Sinav Kaygis1 Yasadigini
Nasil Anlarim?

* Fizyolojik/Bedensel semptomlar: bas agrisi, bulanti,
terleme, nefes alamama hissi, midede kelebek ugusmasi veya
diugumlenme hissi, bayilma hissi ve bas donmesi, ¢arpinti,
agiz kurulugu, titreme, sicak basmasi.

* Duygusal semptomlar: korku, o6fke, huzursuzluk, panik,
gerginlik, keyifsizlik, umutsuzluk, hayal kirikligi, ¢aresizlik.

e Sinava yuklenen Anlam; sinav dncesi, esnasi ve sonrasinda
olumsuz birtakim distinceler

¢ Gercekci olmayan beklentiler

* Sinava yetersiz Hazirlanma

» Onceki kotii sinav performansi




e Sinavlar sadece bilgi o6lger kisilik degil: Oysa sinav
kaygis1 yasayan cocuklar ne kadar basarili ve degerli
olduklarini smmav sonucu uzerinden degerlendirme
yanilgisina kapilabilirler. Onlara her kosulda degerli
olduklar1 mesajin1 davraniglarimiz ve sdylemlerimizle
ifade edelim.

e Sinav bir 6lim kalim savasi olarak algilanmamalidir:
Hayatimizin her doneminde cesitli sinavlarla kars:
karsiya kaliyoruz. Lise sinavi, Universite sinavi, ise giris
milakatlari, sunumlar, evlilik, mezuniyet vs. Bu sinav da
sadece onlardan birisidir.

* Diisiinceler her zaman gercek degildir: Giin igerisinde
aklimizdan binlerce diisiince gecer. Sinav kaygisi
yasayan ¢ocuklar da sinav ile ilgili olumsuz distincelere
sahiptir. Dustncelerin gercekligini birlikte
sorgulayabilirsiniz. Cogu zaman yasadigimiz durumla
ilgili en olumsuz senaryoyu distnebiliyoruz. Cunku
beynimiz yaradilis olarak hayatta kalma durtisi ile
hareket eder. Otomatik diisiince sistemimiz boyle olsa
da strec¢ icerisinde bu distinceleri olumlu hale
getirebiliriz.

“ Huzli trene binecek iki genci disiinelim.
Ali cok heyecanli ve mutlu goriiniirken
Mehmet korku doludur. Iki gencin
duygularunt belirleyen huzlu tren degil
sahip olduklart disiincelerdir. Ali huzlu
trene binmenin ne kadar zevkli olacagunt
disinirken Mehmet muhtemelen koti bir
sey olacagunt diissiniyor. Mehmet ancak
disinme seklini degistirebilir ve durumla
yiuzlesebilirse kaygist azalacaktir. (Cok
korkung, saniurum kusacagum yerine
bununla basa ¢tkabilirim, daha once de
basarmistum gibi) Farkli durumlarda
kisinin kendine neler sdyledigi ¢ok

onemlidir. ”



* Ailenin Elestirel Tutumlar sergilemesi sinav kaygisini arttirir:
Anne babanin sinava bakis tarzi, kaygi diizeyini direkt olarak etkiler.
Lise veya universite smnavini hayatin bir aracit olarak gormek,
basarisizligin bir son olmadigina ve sonucun degistirilebilecegine
inanmak kaygi diizeyinin olumlu nitelik kazanmasini1 saglar. Bizler
¢ocuklarimizi her kosulda seviyoruz ve her zaman yanindayiz. Bunu
soylemlerimiz ve davraniglarimizla da hissettirelim.

* Kaygi1 Bulasicidir: Cocuklarin problem c¢6zme stratejilerini ve
tepkiyi ortaya koyma sekillerini bizden o6grendiklerini biliyoruz.
Kendimize su soruyu soralim: Bizler kaygili durumlarla nasil basa
¢ikiyoruz? Kendimize neler soyliiyoruz? Mikemmeliyet¢i olmak
kendimize ve digerlerine karsi elestirel bir tutum sergilememize ve
mutsuz olmamiza sebep olur.

* Yeme i¢me aliskanliklarinin kaygi tizerinde etkileri vardir:
Kafeinli ve asitli iceceklerin fazla tiketilmesi kaygiy: arttirir ve uyku
diizenine olumsuz etki eder.

* Spora ayrilan zaman kaygiyr azaltacaktir: Gun icinde yapilan
egzersizler, kisa yuruyusler beden ve ruh saghigimiz agisindan
oldukg¢a 6nemlidir.

\ OLUMLU ALTERNATIF DUSUNCELER

‘““Dikkatim daguldigt i¢in sorulara odaklanamiyorum.”,

v

\“Bazi sorularda fazla zaman harcaqtp zamant get;;tlremlgorum.”, ,

“lyi bir liseyi kazanamayacagum ve bu gelecegimi olumsuz

etkllegecek.”

Ogrenctlerm
“Bircok kisi kaygt yaswyor.”,

Y “Ben bununla basa ¢tkabilirim.”
“Sadece bu sthav yok, onimizde baska stnavlar da var.”,
“Matematikte zorlansam da diger dersleri yapabiliyorum." gibi
/ olumlu alternatif disiinceler gelistirmeleri kaygilarint

azaltacaktur.

gibi disincelerin kaygt duzegl.erml. artirdigu gorilmustir.
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ONERILER

Ogrenme ve hata yapma siirecinde yanunda
olmak, kaygiularint dinlemek, sthav sonucuna
deéil gosterdigi cabaya odaklanmak,
kwyaslama yapmamak, onceki basarwlaruint
haturlatmak, kayguwyu da azaltacakter.

Cocuklarin ders disinda da basart
saglayabilecekleri ilgi alanlarintn olmast son
derece onemlidir. Hobiler motivasyonumuzu
yikseltir, kisiligimizi gelistirir ve bizleri
hayata baglar.

Belirsizlik kaygu yaratir. Zihnimiz bilmek ister.
Kontrol edebildigimiz her durum i¢gin yeterli ve
dogru bilgiyi edinmek kayguyt azaltir. Kontrol
edemedigimiz sireclerle ilgili kaygwya baglu
fiziksel semptomlar nefes egzersizleriile
zihinsel semptomlart ise olumlu diisiince
egzersizleri ile azaltulabilir.

Cocugunuzun iyi bir liseyi veya iyi bir
Universiteyi kazanmast isinde basarwli olacagunt
garanti etmez. Akademik basart hayat
basarisinin garantisi degildir. Egitim
hayatinda ¢ok basarilt olmadugt halde is
hayatinda onemli basariwlar edinmis insanlarla
karswlasuiriz.



