KAYGI NEDIR

Kisinin bir uyaranla karsi karsiya
kaldiginda yasadigi bedensel, zihinsel ve
duygusal degisimlerle kendini gosteren asin
uyariimishk halidir.

Sinav kaygisiise :Bu asiri uyariimighk halinin
sinav oncesinde, sinav esnasinda ve sinav
sonrasinda yogun olarak yasanmasidir. Ayni
zamanda 6grenilmis bilginin sinav esnasinda

etkili bir sekilde kullanilmasina engel olan ve
basarinin dismesine yol acan, yogun kaygidir.

Y uksek kaygi diizeyi 6grenciyi olumsuz
yonde etkiledigi gibi dus uk kaygi duzeyi de
ogrenciyi olumsuz yonde eftkiler.

Bir duruma karsi kaygi diizeyimizin asin
disuk olmasi, o durumun ¢ézimiine yonelik
uygun tepki vermemize engel olur. Dersleri
ile ilgili cok dus ik kaygi dizeyine sahip olan
bir 6grenci derslerini umursamayarak, ders
¢alisma davranisini yerine getirmeyebilir.
Bir durum icin kaygi dizeyimiz ¢ok yuksek
olmasi ise, o durumun ¢6zimiine
odaklanilmasina engel olarak, o durumla
ilgili olumsuz dustnceler gelistirmemize ve
zamanimizin bir cogunu o durumu ¢6zmek
icin harekete ge¢mek yerine, olumsuz
dusunceler Gizerine odaklanarak
harcamamiza neden olur.

Sinav Kaygisinin Bazi
Nedenleri

Dizensiz uyku ve beslenme.

Basarisiz olma ve degerlendiriime
korkus u.

Ailenin yiksek beklentisi.
tutumlari(otoriter,ilgisiz,
koruyucu, mikemmelliyetci).

Ailenin ¢cocugu kiyaslamasi, elestirmesi,
yargilamasi ve ihmal etmesi.

Cevrenin ¢ocuk lizerindeki beklentisi
Olumsuz bicimleri(Kendini
suclama, basarisizlik korkusu, ailesini
hayal kirikligina ugratacagini dusinme,
surenin yetmeyecegi, edger basarisiz
olursa bunun her seyin sonu olacagi ve
mahvolacagi gibi olumsuz dustnceler)
Kendine gliven diizeyinin dislk olmasi.
Ogrenilmis Caresizlik.
Gercekci  olmayan
yapamam, basaramam).
Baskalarinin  ne dusindigini asin
onemseme.

Her durumu felaket gibi algilama.

Olumsuz aile

dusince

inanislar  (asla

énNnvars

Egitim Kurumlari

SINAV KAYGISI
iLE BAS ETME
YOLLARI

VELi BROSURU

REHBERLIK
SERVisi



SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI

Mide bulantisi

Terleme

Nefes alip verirken zorlanma
Karin agrisi

Ates basmasi

Yiiz kizarmasi

Uyumakta zorluk

istahsizhik

Bas agrisi

Bas donmesi

Carpinti Hissi ”

Dilin damagin kurumasi ‘ v

Sakinlesememe

Gerginlik
Karamsarhk

Umitsizlik -

Ofke

Mutsuzluk

Panik

Endise-Huzursuzluk

Dikkati toplamada glicliik ve odaklanamama
Sinavi kazanamazsam bu benim sonum
olur-Asla basarili olamayacagim-Asla sirem
yetismeyecek-Bildiklerimin hepsini unuttum-
Yeterince iyi degilim-Sinavi kazanamazsam
ailemin ve cevremin yiiziine bakamam-lyi

bir puan yapamazsam rezil oldum demektir.
Gibi tekrarlayan ve bizi engelleyen olumsuz

- énvars

Egitim Kurumlari

Ailelere Bazi
Oneriler

Ogrenci hedefini belirlerken ailede bu
surece ortak olarak gercekgi,
ulasilabilir hedefler belirlenmesinde
ogrenciye yardim etmelidir.
Cocugumuzla ilgili beklenti
olustururken gercekci ve dogru
beklenti olusturmak 6nemlidir. Bunun
icin 6grencinin akademik performansi
mutlaka 6grenilmelidir.

Ogrencinin ailesi olarak bu siirecte
ogrenciye yalniz olmadigi hissi
verilerek ona destek olunmali, sirece
ortak olunmahdir.

Bu surecte 6grencinin kaygi
yasamasinin normal oldugu bilinmeli,
fakat normalin diginda 6grenciyi
olumsuz yonde etkileyen, 6grencinin
c¢alismasini engelleyerek akademik
basarisinin azalmasina neden olacak
seviyede, asir kaygi yasayip
yasamadigi gozlemlenmeye calisiimah
ve gerekirse bir uzmana basvurmahdir

Cocugun i¢sel motivasyonu gelistirmeli,
¢ocugun basarisinin cevresi yada ailesi
icin degil, kendi gelecegdi icin onemli
oldugunun farkina varmasinda yardimci
olunmalidir.

Ogrenciyi baskalariyla kiyaslamak, ders
c¢alismasi icin baski kurmak, 6grenci
uzerinde gercek¢i olmayan beklentilere
girerek mikemmeliyetci tutumlar
sergilemek, 6grencinin kaygi dizeyinin
artmasina ve motivasyonun dismesine
neden olur.
Sinavlarin cocugun kisiligini
degerlendiren  bir olctit olmadig,
kaybetmenin de kazanmak kadar dogal
bir sey oldugu, basarisiz olmanin
hayatin sonu olmadigi ¢ocuga
anlatilmal ve hissettirilmelidir.

ogrenci ile olan
iletisimlerimiz tutarli ve dengeli olmalidir.
GCocuga daha sert yada asin ilgili
davranmak gibi davranislardan
kacinilmahdir.

Sinavlarin mutlaka kazanilmasi gereken
bir zorunluluk olmadigi ve sadece bir
firsat oldugu, bu firsatin kacirilmasi
halinde hayatta baska firsatlarin da
oldugu, bu firsatin  kacirilmasinin
hayattin ~ sonu anlamina gelmedigi
¢ocuga anlatilmal ve hissettirilmelidir

Sinav sulrecinde



