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SINAV KAYGISININ

NEDENLERI

1. GUNLUK YASAM ve CALISMA
ALISKANLIKLARI

* Yetersiz ve dengesiz uyku
ve beslenme,

* Spor yapmama veya asiri
fiziksel aktivite ya da yetersiz
dinlenme,

» Asosyal yasam veya asiri
sosyallik,

e Yasam dongisinde zamani
uygun kullanamamak,

* Verimli ders ¢alismamak,

* Sinav hakkinda yetersiz
bilgi (Sinavin uygulanma
esaslarini, kapsamini, nasil
degerlendirilecegini
bilmemek)

« Sinav stratejilerini
bilmemek, (Hafiza, Test
¢c6zme, Dikkat ve
konsantrasyon teknikleri)

* Kayg! azaltma ydntemlerini,
Nefes ve gevseme
egzersizlerini bilmemek.
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» Hedef ve beklentiler ile ilgili
sorunlar (Hedef belirsizligi,
Dogru ve uygun hedef
olusturamama, Yuksek
beklentiler olusturma)

« Ogrencilik aligkanliklari ile
ilgili sorunlar (Erteleme, Dersi
derste dinlememe, On hazirhk
yapmama, Son gune birakma,
Odev yapmamak, Her tirli
bilgiyi ezberlemeye calismak,
Yeterli sinav egzersizi
yapmamak, Kaynaklari etkin
kullanamamak, Akran
destegini almamak,
0gretmene sormamak, vb.)

* Profesyonel destek almamak
(Calisma aliskanliklari, sinav
stratejileri vb. konularda PDR
servisinden ve
6gretmenlerden yardim
almamak.)
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SINAVIN
AMAC DEGIL,
HAYATTA MUTLU
OLMAK ICIN
BIiR ARAC
OLDUGUNU
UNUTMAYIN!

PROF.DR.NECMETTIN ERBAKAN ANADOLU iMAM HATIP LIiSESi

SAYFA 02



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

2. PSIKOLOJIK FAKTORLER

« Mukemmeliyetcilik « Kendini tanimama (Potansiyelini
* Sinav 6ncesi, Sinav sirasinda ve tanimama, potansiyelinden fazla
sonrasinda olumsuz disiinceler (iyi bir beklenti)

puan alamayacagim, iyi « Baskalarinin ne disindaguni asiri = A TMA CA NIN

hazirlanamadim, Herkes benden daha derecede 6nemseme (insanlar, ailem

hizlh ¢ézlyor, eyvah benim hakkimda ne distnir? vb.) SALDIR”-A R’
yetistiremeyeceg@im, Bir yere « Kisinin psikolojik 6zgecmisi ve
yerlesemeyecegim, vb . ) siregen psikolojik sorunlari SERCE KU$UNUN

« Gercek¢i olmayan beklentiler (Sinavi (Depresyon, panik atak, DEHB vb.) UCU$ YETENEéINI

kazanamazsam benim icin her sey « Gelecekle ilgili kaygilar

biter, sinavi kazanirsam hayatim * Basarisizlik deneyimleri GELisTiRiR

kurtulur vb.) e Kuruntular

e Asirl hirs, zorunluluk (Mutlaka « Savunma mekanizmalari SINA VLAR DA

basarmaliyim vb.) e Olumsuz i¢ konusmalar

* Felaket tahminleri (Sinav ¢ok zor, e Sirekli basari beklentisi SEV"_MESE DE
ben bu sinavda hayatta basarili « Bagimlilik (Teknoloji bagimliligi) .

olamam vb. ) INSANI
GELISTIREN,
SINAV KAYGISININ NEDENLERI YETENEKLERI
ORTAYA CIKARAN

GERCEKLERDIR.”

3. SOSYOLOJIK FAKTORLER

 Ailenin yiksek beklentisi

« Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama,
Elestirme, Yargilama, Siddet, ihmal
etme)

e Olumsuz aile tutumlari (Otoriter,
Asiri 6zgur, Koruyucu, Tutarsiz,
ilgisiz, Mukemmeliyetci)

 Aile ici siddet ortami, Parcalanmis
aile

* Cevre beklentisi

e Olumsuz sosyal ¢evre, Olumsuz
akran iligkileri
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

FiZIKSEL
BELIRTILER

O Kalp atislarinin hizlanmasi
O Solunum sayisinin artmasi
O Ellerde ve ayaklarda
soguma ya da ates basmasi
O Mide bulantisi, midede
kasiima

O Agiz kurumasi

O Yuz, boyun, omuz, karin ve
bel kaslarinda gerginlik ve
agri

O Uyku dizeninde bozulma
O Bagirsak hareketlerinde
bozulma

O Yorgunluk belirtileri

O Beslenme sorunlari

O Bas agrisi

O Sik idrara ¢ikma

O Ellerde ve ayaklarda
titreme ve uyusma

BiLISSEL
BELIRTILER

0 Dikkati toplamada guclik
0 Unutkanhk

O Dusunceleri organize
edememe

0 Odaklanamama

0 Okudugunu anlamada
gucluk

O Bellek sorunlari (Bilginin
deforme olarak ya da eksik
geri gelmesi)

0 Olumsuz dustncelerin
kendini tekrar etmesi

0 Ogrenmede yetersizlik

O Ogrenilenleri
aktaramama

O Felaket yorumlari

0 Kendini asiri derecede
gbzleme-dinleme-elestirme

DUYGUSAL
BELIRTILER

0 Endise

0 Uzanti

0 Sikinti

0 Korku

O Acizlik duygusu

0 Basarisizlik duygusu
O Gerginlik veya sinirlilik
hali

O Telas ve panik

O Saskinhk

O ilgisizlik

O Huzursuzluk

0 Guvensizlik
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. 3) Dogru Nefes Alma ve
SINAV KAYGISI ILE BASETME Gevseme
YOLLAR' . Kayginin zihinsel sireci olan
2) Dilisuiince ve Inanclar "endise" ile basa ¢ikmak igin
gercekci ve olumlu dusinme
1) Sinava Planh- Eger 6§renci sinav 6éncesi, sinav sirasi bigimini benimsemeye calisirken
Programl Calisma ya da sinav sonrasinda basa ¢ikamadigi bedenselﬂs_ureu olan "yogun
bir kayg! duygusu yasiyorsa diisiince uyanima® ile basa ¢ikmak i¢in de
Basariya ulagsmanin ilk asamasi, targlna ve I_<endi_si.yle__olan_diyaloguna ?evdstel:nel egzketrlflzlerl yapmak
Kisinin kendi potansiyelini dogru dikkat edilmelidir. Oncelikle sinav I\Tyf a EO ?Cf‘ o .ri ol nef
degerlendirmesidir. Nelerin eksik QUrumlgr_lnda kendisiyle ne tgr bir |e ei- dg . S| ; 0'g| ut ; kes
olduguna ve neyi, ne kadar diyalog icinde oldugu ve bu diyalog Ema d T\mar al” gi”_‘? etere
dgrenmesi gerektigine ancak esnasinda yakaladi§i olumsuz, gergek anin dolayistyla oksienin
A . disi beklenti ve yorumlari degistirmeye vicudun en ug noktalarina kadar
gercekgci bir degt_ar!endlrme N calismalidr. ulasmasini saglar.
sinava yeterince ve zamaninda olacagim ve herkes aptal oldugumu Zl'rssmka :yg'l UZfeylmlZ aanrsa:
calismasini saglar. dusunecek." ifadesi yerine: "Basarisiz b!r ag kez derin nefes afin. Ayrica
olmak ya da olmamak benim elimde. irkag dakika gozlerinizi kapatarak
Verimli ders calisma Sansim var, bunu kullanabilirim. sizt r:utlul ezgn ?3” a”'z' tﬁa da bir
yontemlerinin uygulanmas: Basarisiz olsam bile bu benim aptal yer;" ayal € '3' Eu, rahatlamaniza
Kisinin: olduumu gostermez!" seklindeki bir ve dusunce odaginizin
stin; - ifade, duruma daha gercekci bakmasini degismesine yardimci olacaktir.
O Bilgilerini taze tutar N
0 Ogrenme becerisini gelistirir sagl?ygcaktlr. Yapilacak ge"y,"gergek. ) 4) Saghkh Yasam
O Zamani verimli kullanmasini dist, kotumser. V.e .karam.svar d"ugfmgelerlm
saglar gergve.k disi bir |y|mserllge c.i.or.\ugturn”.nek ' ) .
O Dikkatini toplama basarisini degll,_ valnizca gercekgi dustnmektir. De_n_gell besl_er'lme, dgzer?ll uyku, spor yapma ya da
artirir Aksi halde gergek disi ve olumsuz fiziksel aktivite, hobi edinmek, sosyal yasam vb.
O Ozgiiveni artirir ve beklentilerinin potansiyelini kullanmasina unsurlarla ruhsal ve bedensel agidan bitiin olarak
cesaretlendirir engel olmasi son_ugun_da.; sinav iyilik halinde olacak sekilde yasam seklini
O Hedef belirlemesine yardime sonrasinda kgndln_l, t.)lldlkle"rlnl- . ) .dL.Jze.zn.Iemek.
olur yapamamakla, dlkkatflzllkle, svurey| lyi Ozetle; dustince bicimini diizenleyerek, zamanini
O Kaygisini azaltarak basariya kullanamamak[a} ve dogru yaptigi sorulari - planlayarak, diizenli egzersiz yaparak, dogru nefes
ulastirir. sonradan degistirmekle suclayacaktir. almaya, beslenmeye, uykuya ve bedenine énem
vererek sinav kaygisiyla basa cikabilir.
Duygular, disiinceler ve beden arasinda sasirtacak
bir etkilesim vardir. Bu etkilesim, mutluluga,

basariya ve sagliga zarar veren bir catismaya da
donusebilir; kulaga ¢ok hos gelen bir senfoniye de...
Bu bizim elimizde!
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygl, bulasici bir duygudur. Aileler de sinav sirecinde gocugunun gelecegdi konusunda gesitli kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu bazen sézsiiz olabilir. Bu noktada beden diline
dikkat etmek gerekir. Sozler baska bir seyi ifade ederken beden dili kaygiyi karsiya transfer edebilir.

2. Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir. Bu nedenle éncelikle 6grencinin akademik performansi hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna gére beklenti olusturulmalidir.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir pargasi olmali, gocugun dogru ve gercekei hedefler belirlemesine yardimei olmalidir. Hedefe giden yolda aile gocugunu yapici ciimlelerle
desteklemeli, zorunluluk iceren cimlelerden uzak durmaldir.

4, Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb. 6zel durumlari hakkinda bilgi alinmali. Cocugun sistemini bilmeden ders galismasi ile ilgi sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar gocugun
calisma istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

5. Cocuk, i¢sel motivasyon gelistirmelidir. Ailenin tavri, cocugun ailesi i¢in degil de kendi gelecegi icin caba harcadigina kanaat getirmesine yardimci olmaldir.

6. Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal yasami tamamen ¢ocugun galisma sistemine endekslemek, sinavi hem ailenin hem de gocugun hayatinin merkezine koymasina
neden olur. Bu da sinav kaygisini tetikler.

7. Aileler yasamlarinin devam ettigini unutmamal ve sinav dénemini normallestirip sinavin hayatin bir par¢asi oldugunu hissederek yasamali ve ¢gocuguna da yasatmalidir.

8. Aile, sinav doneminde ¢ocugu ile iliskileri konusunda tutarli ve istikrarli olmahdir. Sinav hazirlik surecinden kopmamasi icin gocuga daha sert davranmak veya asiri ilgili davranmak
gibi davranislardan kaginiimalidir.

9. Cocuk 6nceki basari deneyimleri veya baskalari ile kiyaslanmamalidir. “Gecen yil daha basariliydin, komsunun ¢ocugu sana gore daha basaril.” gibi cimleler kurulmamalidir.

10. Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢ii olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir pargasi oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi
anlatiimalidir.

11. Cocugu takdir etmek 6nemlidir. Fakat burada kontrollii ve gercekgi olunmalidir. Hig takdir etmemek ne kadar zararl ise abartili ve gergekci olmayan takdir ciimleleri de o kadar
zararhdir.

12. Elestiri konusunda ciimleler 6zenle secilmeli ve yapici olmahdir. “Gegen yil daha sistemli ¢calisman basari getirmisti. Bu yil da benzeri bir sistem gelistirerek gegen yil gosterdigin
basariyi yineleyebilirsin. Biz sana guiveniyoruz.” gibi...

13. Cocugun kaygisini dile getirecegi ortamlar hazirlanmali. Eger aile cocugun kaygili oldugunu fark etmisse konusmaya davet etmelidir. “Son zamanlarda biraz kaygili oldugunu
goriyorum, konusmak ister misin?” veya “Biraz konusmaya ihtiyacin oldugunu diistintiyorum.” gibi...

14. Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacag! durum bir ceza gibi gosterilmemeli ancak bu durum tamamen bos verilecek ve énemsemeyecek bir sonug gibi de sunulmamalidir.
Sinav 6nemlidir ve 6grenci emek harcamali atmosferi sunulmalidir.

15. Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmak, sonuglarla ilgili olarak onu korkutmak, tehdit etmek, gencin motivasyonunu degil kaygisini arttirir. Cocuk, ailesinin ve baskalarinin
goziunde kendisinin degil, sinavdaki basarisinin énemli oldugunu dustnir ve sinava gergek disi bir anlam yukler.

16. Ailenin iginde yasanabilecek ¢atisma, siddet, siiregen hastaliklar ve bosanma gibi durumlar sinav hazirlik stirecinde gocugu hem motivasyon hem de kaygi agisindan olumsuz
etkiler.

17. Gerektiginde problem olusmasini beklemeden 6nleyici profesyonel destek alinmalidir. Problem durumu gézlenmis ise bu durumda da ¢ézim odakli yardim alinmalidir.

18. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aileler, 6grenciye sinavin bir 6lim kalim meselesi olmadigini, yararlaniimasi gereken bir firsat oldugunu, bu
firsat kacirilsa bile hayatta baska firsatlarin onu bekledigini anlatmaldir.
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