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Sinavlar, og3rencilerin bilgi ve becerilerini
degerlendiren onemli stireglerdir. Ancak
giiniimiizde artan rekabet ortami, ebeveyn
beklentileri ve sinav basarisinin toplumsal
statiiyle iliskilendirilmesi, sinav kaygisini daha da
artiran faktoérler arasinda yer almaktadir.Basari
baskisi altinda kalan d&g3renciler, yogun stres
yasamakta ve performanslari olumsuz
etkilenmektedir.

Kalp carpintisi, dikkat daginikligi ve panik hissi
gibi belirtilerle kendini gésteren bu durum, dogru
yontemler ve stratejilerle kontrol altina alinabilir.
Peki, sinav kaygisi nedir ve basa cikmanin etkili
yollari nelerdir?




Kaygi, Latince bir kokene sahip olan ve “sikmak, daraltmak,
bogmak” anlamina gelen “angere” fiilinin tlremis hali olan
“anxietas” kelimesine dayanmaktadir ve endise, korku ve
merak anlamina gelmektedir.

Kaygl, bireyin tehdit veya belirsizlik algisina karsi verdigi
bilissel, duygusal ve fizyolojik bilesenleri olan evrensel bir
duygu olarak tanimlanabilir (Spielberger, 1972). Bu duygu,
bireyin hayatta kalma mekanizmalarindan biri olup, belirli
bir seviyeye kadar motive edici bir rol oynarken, asiri ve
kontrol edilemez hale geldiginde bireyin islevselligini
olumsuz etkileyebilir.

insanin bedensel ve ruhsal varhigini tehlikede goérmesi
sonucu yasadigl huzursuzluk kiside korku ve kaygiya neden
olur.

Yasami tehdit eden gercek tehlike karsisinda hissedilen
duygu korku olarak adlandirilmaktadir. Nedeni belli
olmayan, ortada hicbir somut tehlike olmamasina karsin
kisinin yasadigl huzursuzluk, tedirginlik hali ise kaygi
(anksiyete) olarak adlandiriimaktadir.
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Tum insanlar hayatlari boyunca zaman zaman kendilerini
kaygili hissettikleri durumlarla karsilasmislardir ve her insan
kaygly! bir sekilde tecriibe etmistir.

Kaygi, insani dis dinyanin tehlikelerinden ve bunlarin
istenmeyen olumsuz sonuclarindan koruyan bir erken uyari
sistemidir; insanin dogada hayatta kalmasini, tiiriini devam
ettirebilmesini, kendisine zarar verebilecek durumlardan
kacinmasini saglamaktadir. Bu durumda belirli diizeyde bir
kaygl hissetmek insan acisindan faydali ve gerekli bir
durumdur.
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KAYGI NEDIR?

Dogada bize avantaj saglayan bu sistemler,
insanin glindelik hayatinda ortaya ciktiginda son
derece istenmeyen birtakim durumlar meydana
getirmekte, kisiye aci ve rahatsizlik vermektedir.
Bu asamada her insanda bulunan normal kaygi,
stirekli bir hal almakta, kisinin gilindelik yasamini
biiyiik olclide etkilemekte ve patolojik kaygi
haline gelmektedir.

Her insanin, hayatini normal bir sekilde idame
ettirebilmesi adina ideal diizeyde kaygiya ihtiyaci
vardir. Kisinin 6nceki hayat deneyimleri, farkli
anlamlandirma ve degerlendirmeyle birlikte kaygi,
orantisiz bir sekilde ortaya c¢ikabilmektedir.

Kaygi, ortada bir tehdit bulunmadigi durumlarda
ya da kaygi yanitinin tehdide gére orantisiz bir
sekilde fazla oldugu durumlarda ve kisinin normal
yasamindaki islevlerini bozdugu zaman karsimiza
tedavi edilmesi gerekilen patolojik bir durum
olarak cikmaktadir.




Korku, su an var olan somut tehdit ve tehlike ile

ilgiliyken, kaygi gelecekte olmasi muhtemel
durumlarla ilgilidir.

Korku, hayatta kalmamiz icin koruyucu bir
mekanizmadir. Bizi tehlikelerden kagcmaya,
kendimizi savunmaya veya 6nlem almaya
yonlendirir. Ornegin, hizlica gelen bir araba
karsisinda korku hissedip yolun kenarina
cekilmek, hayatta kalma sansimizi artirir.

Korkuda tehlike nesneldir.

Korku  digardaki  tehlike ile
orantilidir.

Dig tehlike ortadan kalktiginda
korku duygusu kaybolur, Korku
gegici bir duygudur.

Korkunun nedeni, kiginin o anki
yagantisinda var olan tehlikedir.
Korku duygusu yaratan tehlike
kargisinda  gosterilen  tepki,
bagkalar tarafindan anlasilir ve
olagan Karsianir.

Korku Kargisinda birey kendini
savunmak icin bilingli olarak baz
onlemler alir.

Korku ve kaygi sonucunda ortaya
¢ikan hedensel belirtiler aymdir.
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KAYGI VE

KORKU
FARKLILIKLARI

KAYGI

Kaygl, kisinin yasadigl o anda ve gelecekte nasil
gerceklesecegi belli olmayan; belki de
gerceklesmesi hic muhtemel olmayan 6znel bir
durumla ilgili endise ve tedirginlik duyma hali
olarak tanimlanabilir. Bireyler kendilerine aci
veren durumlari inkar ederler, reddederler ve yok
sayarlar, icsel ve dissal temasi keserler; savunma
mekanizmalarina basvururlar. Bastirilan, biling
disina itilen bu durumlar, ¢6ziilmemis sorunlar
kisinin olagan durumlarda bile tedirgin, endiseli
ve kaygili olmasina yol acar.

Kaygida tehlike gizli ve ozneldir.

Kaygida ise durumla orantisiz bir tehlike
vardir.

Kaygida igsel tehlikeler ve bu
tehlikelere bagh olarak ortaya ¢ikan
kaygi tepkisi de siireklidir.

Kayginin nedeni ise Kiginin daha onceki
yagantilarindan kaynaklanmaktadir.
Kaygida ise gdsterilen tepki ile var olan
durum arasindaki iligki bagkalarina gore
olagandigidir ve anlagiimaz.

Kaygida ise kendini Korumak igin
bilingdigi  savunma  diizenekierine
bagvurulur.

Korku ve kaygi sonucunda ortaya ¢ikan
bedensel belirtiler aynidir.
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SINAV NEDIR?

Sinav, bireylerin bilgi, beceri ve yetkinliklerini dlcmek
amaciyla yapilan degerlendirme yontemidir. Genellikle
yazil, sozli veya uygulamali olarak gerceklestirilir.
Egitim sistemlerinde 6grencilerin 6grenme dizeylerini
belirlemek, is basvurularinda adaylarin uygunlugunu
degerlendirmek veya profesyonel sertifikasyonlarda
yeterliligi kanitlamak icin kullantlir.

Okula giden her birey, dersteki basarilarinin 6lctilmesi
amaciyla ders vyili icerisinde belirli sinavlara tabi
tutulur. Bu sinavlar onlarin yillik basarilarini dlgmesinin
yani sira secmek istedikleri lise ve Universite egitimi
kararlarini da etkiler. Bu zor durum bazi sinavlarda
daha fazla sorumluluk ve rekabeti de icinde
barindirmaktadir.

Ulkemizde gelecekteki yasam kosullarinin sekillenmesi
ve meslek secimlerine yardimci olacak sinavlar

Liselere Giris Sinavi (LGS) ve Yiksekdgretim Kurumlari
Sinavi (YKS) olarak distinilmektedir.
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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi bireylerin sinav ya da degerlendirme

ortaminda yasadiklari ve bireylerin gercek
performanslarini gostermelerine engel olan bilissel,
duyussal, davranissal 6zellikleri de bulunan, bireylerde
gerginlik yaratan, hosa gitmeyen bir duygu durumu
olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda
“degerlendirilme korkusunu” sinav kaygisinin anahtar
bir bileseni oldugunu soyleyebiliriz.

Sinavin kaygl unsuru haline gelmesindeki en temel
etkenlerin basinda sinava yiliklenen anlam, gelecek
kaygilari, beklentiler ve hazirolusluk etkenleri
gelmektedir. Biraz somutlastirirsak sinav herkeste bir
miktar kaygi yaratabilir. Fakat kisi sinavda elde edilen
basarisizhigl hayat basarisizligl olarak disiinlirse veya
basarisizlik ihtimali UGzerinden iyi bir geleceginin
olamayacagina inanirsa kaygi potansiyeli ylkselmeye
baslar. Bu durumda sinav, kaygi yaratan bir unsur
haline gelir.

Yogun kaygl diizeyi bireyin mevcut potansiyelinin
ortaya cikmasini engellemekte, akademik durumunu,
gelecek planlarini, yasam tercihlerini, mesleki
yonelimlerini ve meslek tercihlerini olumsuz olarak
etkileyebilmekte, hatta ogrenimlerini yarida
birakmalarina sebep olabilmektedir. Sinav kaygisi
glinimizde kayginin bilesenleri olan ve birbirini
etkileyebilen bilissel, fiziksel, duygusal ve davranissal
tepkilerin dahil edildigi cok boyutlu bir yapi olarak ele
alinmaktadir.
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Sinav kaygisi, bireyin akademik performansina yoénelik
olumsuz duslinceler, basarisizlik korkusu ve yogun stres
hissetmesiyle karakterize edilen bir durumdur. Bu kayginin
ortaya cikmasinda cesitli psikolojik, bilissel ve cevresel
faktorler rol oynamaktadir.

Bireyin genel yasam tarzi, sinav kaygisinin olusumunda
onemli bir etkendir. Yasam bicimi, bireyin glnlik
aliskanliklar, beslenme diizeni, uyku dizeni, fiziksel

aktivite seviyesi ve sosyal yasam gibi bircok unsurdan
olusmaktadir.

o Diizensiz Uyku Aliskanliklari

Uyku, bireyin bilissel performansi ve duygusal dengesini
etkileyen kritik bir faktordir. Dlizensiz ve yetersiz uyku,
bireyin dikkat daginikhgina, hafiza problemlerine ve stres
seviyesinin artmasina neden olarak sinav kaygisini
tetikleyebilir.

« Yanlis Beslenme Aliskanliklari

Sagliksiz ve dlizensiz beslenme, bireyin enerji seviyesini ve
konsantrasyonunu olumsuz etkileyebilir. Ozellikle sekerli
ve islenmis gidalarin fazlaca tiketilmesi, kan sekerinde

dalgalanmalara yol acarak ruh halinde ve zihinsel
performansta istikrarsizliga neden olabilir.  Bunun
sonucunda birey, sinav esnasinda yeterli odaklanmayi

saglayamayabilir ve kaygi seviyesi yiikselebilir.

Ogrencinin sahip oldugu vaktin kalitesini arttirmaya yénelik
calismalar yapmaktansa miktarini arttirmaya yonelik
arayislar icine girmesi ve buna bagh olarak uyku, beslenme
ve dinlenme vaktinden feragat etmesi de uyku ve beslenme
aliskanliklarinda bozulmalara, bu bozulmanin da strese ve
kaygiya neden olacagi bilinmektedir.

o Fiziksel Aktivite Eksikligi
Fiziksel aktivite, stresin azaltilmasinda ve kayginin
yonetilmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Dizenli
egzersiz, kortizol seviyesini disurerek kayginin azalmasina
yardimci olur. Ancak hareketsiz bir yasam tarzi benimseyen
bireylerde, stres seviyeleri daha ylksek olabilir ve bu
durum sinav kaygisini artirabilir.

o Sosyal Destek Eksikligi
Bireyin sosyal yasami, psikolojik saghgi tizerinde biylk bir
etkiye sahiptir. Aile, arkadas ve egitmen desteginden
yoksun bireylerde sinav kaygisinin daha yogun gorildigi
belirtilmektedir. Destekleyici sosyal iliskiler, bireyin kendini
daha glivende hissetmesini saglayarak kaygiyi azaltabilir.

gl

SINAV.KAYGISIN
NEDENLER!
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@ SINAVLA ILGILI BELIRSIZLIKLER
Sinavin icerigi, formati ve degerlendirme olcitlerine
dair belirsizlikler bireyde kontrol kaybi hissi
yaratabilir ve kaygiyi artirabilir. Ogrencinin sinavin
nasil degerlendirilecegini tam olarak bilememesi
veya beklenmedik soru tiirleriyle karsilasma olasiligl,
bireyin sinav  O6ncesinde ve sirasinda stres
yasamasina neden olabilir. Bunun yani sira, sinav
sliresinin yeterliligi, sinav yerinin bilinmemesi veya
sinav sonuclarinin aciklanma stireci gibi faktorler de
bireyin sinav kaygisini artiran unsurlar arasindadir.

(3) MUKEMMELIYETGi YAKLASIM

Mikemmeliyetci  bireyler, kendilerinden  asiri
derecede ylksek basari beklentisi icinde olduklari
icin sinav sirasinda yogun kaygi yasayabilirler.

Mikemmeliyetci bireyler, kendilerine ulasilmasi zor
akademik hedefler koyarak ylksek beklentiler
icerisine girebilirler. Bu bireyler, hata yapmayi kisisel
bir basarisizlik olarak algilayarak strekli baski altinda
hissedebilirler. Kendilerini  yeterince  basaril
gormemeleri ve eksiksiz performans sergileme
ihtiyaci duymalari, sinav kaygisinin yikselmesine
neden olabilir. Ayni zamanda, mikemmeliyetci
bireylerde siklikla goriilen "ya hep ya hic¢" disilince
yapisi, sinav sonucunu mutlak bir basari ya da
basarisizlik olarak algilamalarina sebep olur. Bu da
sinav Oncesinde ve sirasinda kayglyr artirarak
performanslarini olumsuz yénde etkileyebilir.
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(@) KOTU GALISMA ALISKANLIKLARI

Etkili bir calisma planinin olmamasi, dlizensiz calisma
saatleri ve verimsiz Ogrenme stratejileri, 6grencinin
akademik vyeterlilikleri konusunda kendine duydugu
gliveni azaltan ve sinav kaygisini artiran 6nemli
faktorlerden biridir.

Kot calisma aliskanliklari arasinda diizensiz calisma
saatleri, slrekli erteleme, pasif 6grenme teknikleri
(6rnegin, sadece metni okumak ama anlamaya yonelik
calisma yapmamak) ve dikkat dagitici unsurlarin fazlalgi
bulunmaktadir.

Ozellikle, bireyin ders calisirken sosyal medya,
televizyon veya glriltali ortam gibi dikkat dagitic
faktorlere maruz kalmasi, 6grenme sirecini sekteye
ugratabilir ve sinav 6ncesi kayglyi artirabilir.

Bunun yani sira, sadece ezber yapmaya dayali 6§renme
yontemleri kullanmak da uzun vadede basarisizlik hissini
artirarak kaygiyi yikseltebilir.

Etkili 6grenme teknikleri arasinda aktif 6grenme, not
alma, konulari kendi ctimleleriyle aciklama ve zaman
yonetimini iyi kullanma gibi yontemler bulunmaktadir.
Ancak bu tekniklerin yeterince kullanilmamasi, sinav
oncesinde bireyin kendini yeterince hazir
hissetmemesine ve dolayisiyla sinav kaygisinin artmasina
neden olabilir.
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() SINAV SIRASINDA KONTROLUN
KAYBEDILECEG HiSSi

Sinavlara hazirlanan 6grencilerin slire¢c odakli diisinmek
yerine sonuca odaklanmasi ve basarisizlik durumunu
akademik anlamda degil, kisilik ve karakter anlaminda
algiliyor olmasi da onemli bir stres ve kaygi kaynagi
olarak karsimiza cikmaktadir.

Sinav sirasinda kontroli kaybedecegini dlsiinmek,
bireyin kaygi dlizeyini artirarak bilissel performansini
olumsuz etkileyebilir. Basarisiz olma korkusu, bireyin
Ozglivenini azaltarak sinav sirecine yonelik olumsuz
tutumlar gelistirmesine neden olabilir.

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI
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@YUKSEK EKLENTI DUZEYI
Bireyin  kendisinden veya cevresinin  ondan
beklentisinin asiri ylksek olmasi, sinav kaygisinin
onemli bir kaynagidir. Sinav silrecinin géz o6nlinde
yasaniyor olmasi, izlenme durumunu da beraberinde
getirmektedir.

Aile ve cevre baskisi 6grencilerin sinav kaygisinin
artmasina yol acmaktadir. Okul sinavlari, yazihlar,
sozliler veya merkezi vyerlestirme sinav sonuclari
bireyin icinde bulundugu bircok grup tarafindan go6z
onidnde tutulmaktadir.

Ailenin, akrabalarin, arkadaslarin, 06gretmenlerin
soylemleri 6grenciler acisindan 6nemli bir yer
kaplayabilir. Bu durumlar 6grencinin veya 6grencinin
ailesinin sinava gereginden fazla anlam yiklemesine
yol acmaktadir.

Kisinin potansiyeline uygun olmayan bir hedef
belirlemesi de vyiksek basari citasinin altinda
kalmasina veya beklentilerin altinda ezilmesine sebep
olmaktadir. Ebeveynlerin, 6gretmenlerin, idarecilerin,
akrabalarin ve hatta vyeri geldiginde 06grencilerin
kiyaslama yapma konusunda comert davranmalari
Ogrencilerin daha fazla stres yasamalarina yol
acmaktadir.
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@ BASARISIZ OLMA VE
DEGERLENDIRILME KORKUSU

Ogrenme ortaminda bulunan bireyin basarisizlik korkusu
yasiyor olmasi performansini sergilemesinde 6énemli bir
kriter olabilir.

Sinav kaygisi 6grenilmis bir durumdur. Bireyin sahip
oldugu basarisizlik oykileri ileriye donik olumsuz
durumlar ve tekrarlayici olumsuz dislinceler ortaya
cikarabilmektedir.

Yineleyici bu durumun sinavlara ve Olcilmeye Kkarsi
olumsuz bir duyguyu ve dlslinceyi pekistirmesi
muhtemeldir. Bu sirec sinav kaygisini  68renme
noktasinda 6nemli bir katki olusturmaktadir.

Bireylerin olumsuz deneyimleri olumsuz dislinmelerine
neden olabilmekte, sinav aninda sinava dair olmayan
endiseli distinceler basarisiz olacaklarina dair onyargi
gelistirmeleri ile beraber 6grenilmis caresizlige neden
olabilmektedir. Yapilan arastirmalarda sinav kaygisi
dizeyleri yuksek bireylerin degerlendirilme durumunda
kendilerini tehdit altinda gorduikleri belirlenmistir.

Sinavin tehdit olarak algilanmasina bagli gelistirilen
yorumlamalar mantik disi dlisiince ve inanclardan
olusmaktadir. Mantik disi dislinceleri ve inanclari

dogrultusunda bireyler, strekli ve tekrarlayici bicimde
kendisini  olumsuz sonucun kesinligine goétlren,
basarisizliga sartlanma durumuna girebilmektedir. Bu
gibi durumlar bireyin kaygi diizeyini artirmaktadir.

Bir olaydan veya durumdan yola cikarak yapilacak asiri
genelleme, -meli, -mali ifadeleri iceren zorunluluk
cimleleri kurma, basarili oldugu durumlari 6nemsiz veya
kolay, basarisiz oldugu durumlari asiri 6nemli goérme
tarzinda yapilacak zihinsel carpitmalar, felaketlestirme,
degersizlestirme mantik disi dislincelere ve inanclara
ornek olarak gosterilebilir.

STNAV/KAYGISININ
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OLUMSUZ DiiSUNCELER

Bilissel kuramin aciklamalari ile 6rtlisen bilgilerden biri
de, sinav kaygisinin en onemli nedenlerinden biri
olarak degerlendirilen, kisinin sonucu felaketlestirmesi
ve her seyin kotl olacagina iliskin aklindan gecen

olumsuz dislince, inan¢c ve senaryolar oldugu
soylenebilir. Kaygili bireyler genellikle olumsuz
otomatik diistinceler gelistirmekte ve sinav sirasinda
basarisiz olacaklarina dair inanclar tasimaktadirlar. Bu
tar dislinceler bireyin dikkatini dagitarak
konsantrasyon bozukluklarina yol acabilir ve akademik
performansini disUrebilir.

(9 KONSANTRASYON BOZUKLUKLARI

Sinav kaygisi, bilissel slirecleri olumsuz etkileyerek
o6grencilerin dikkat ve konsantrasyon seviyelerinde
dislise yol acabilmektedir.

islemsel verimlilik teorisine gore, yiksek kaygi diizeyi,
calisma belleginde asiri yilklenmeye neden olarak
bireyin bilgiyi isleme kapasitesini dislirmekte ve
performansini olumsuz etkilemektedir.

Kayginin neden oldugu dikkat daginikligi, 6grencilerin
sinav sirasinda etkili bir sekilde problem c¢c6zme ve
sorulara odaklanma yetisini zayiflatabilir. Bu durum,
ogrencilerin basit hatalar yapmasina ve zaman
yonetiminde zorlanmasina yol agarak sinav sonugclarini
dogrudan etkileyebilir.
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BILISSEL
BELIRTILER

Dikkati toplamada
glcluk
Unutkanhk
Dustinceleri organize
edememe
Odaklanamama
Okudugunu anlamada
glcluk
Ogrenmede yetersizlik
Ogrenilenleri
aktaramama
Bellek sorunlari
(Bilginin deforme olarak
ya da eksik geri
gelmesi)
Konsantre olamama
Organize olamama
Yogun olumsuz
disiinceler
Secici algl ve korkunun
eslik ettigi yanhs ve
hatali algi
Felaket yorumlari
Kendini asiri derecede
gozleme-dinleme-
elestirme

DUYGUSAL
BELIRTILER

Endise
Stres
Uziinti
Sikinti
Korku
Caresizlik
Basarisizlik duygusu
Gerginlik veya sinirlilik
hali
Telas ve panik
Saskinhk
ilgisizlik
Karamsarhk
Huzursuzluk
Umutsuzluk
Glvensizlik
Kontrollinii kaybetme
hissi

-
&

SINAV KAYGISININ

BELIRTILERI

FIZIKSEL
BELIRTILER

Kalp atislarinda hizlanma
Solunum sayisinda artis
Ellerde ve ayaklarda
soguma ya da ates
basmasi
Mide bulantisi ve midede
kasilma
Agiz kurulugu
Yiiz, boyun, omuz, karin
ve bel kaslarinda gerginlik
Uyku dizeninde bozulma
Bagirsak hareketlerinde
bozulma
Yorgunluk belirtileri
Beslenme sorunlari
Bas agrisi
Sik idrara cikma
Ellerde ve ayaklarda
titreme ve uyusma

..\
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DAVRANISSAL
BELIRTILER

Ofke davranislari
inatlasma
Okula gitmeme
Bahane lretme
Ortamdan uzaklasma
Sakaya vurma
Asiri hayal kurma
Dikkat ve ilgi daginikligi
Ders disi faaliyetlere
odaklanma ve yogunlasma
glcligq,

Gergin hareketler
Sosyal geri cekilme
Aile ve sosyal cevreden
uzaklasma
Tahammiilde azalma
Yalniz kalma istegi
Bilgisayar oyunlarina
diskinlik
Kacinma davranislari (ders
calismaktan kacinma,
sinavlara girmeme)
Erteleme, oteleme
Sinav esnasinda farkh
noktalara dikkati yoneltme
iletisim catismalari
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SINAV KAYGISIYLA
BASAICIKMA
SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE DERS GALISMA YONTEMLERI
L]

ALISKANLIKLARI VE SINAV STRATEJILERI ILE iLGLI
HAZIRLIKLAR

1. Hedef Belirleme

« Ogrencilere potansiyellerine uygun gercekci hedefler
belirleme konusunda yardimci olun. Bunun igin ilgi-
yetenek envanterleri, meslek tanitimlari ve meslek
seciminde dikkat edilecek hususlar, mesleklerin YKS
sinavindaki puan tlrd, vyizdelik dilimi, ortalama
netleri..vb gibi mesleki rehberlik calismalari yapilabilir.

« Ogrencilere sinav kaygisini ydnetebilmek icin kisa
vadeli, ulasilabilir hedefler koymay:! tesvik edin. Bu
hedefler, sinav 6ncesi yapilacak bir calisma plani veya
kiiclk, yonetilebilir gérevler olabilir.

o Ornegin: “Buglin 1 saat boyunca matematik
cahsacagim”

o Kisa vadeli hedefler, basari duygusunu artirarak kaygiyi
azaltir.

2. Galisma Sistemini Olusturma

« Ogrencilerin hedeflerine uygun zaman yénetimi, . . L.
yontem ve strateji belirlemelerine yardimci olun. 4. On Hazirhk Sistemini Kullanma
« Bireysel farkliliklari  dikkate alarak, &grencilerin  « Ogrencilere derse baslamadan énce kisa bir 6n
kendilerine uygun calisma sistemini bulmalarini hazirhik yapmalarini énerin.
destekleyin. « Onceden konular hakkinda genel bir fikir
« Ogrenme ve ezberleme arasindaki fark hakkinda bilgi edinmelerini saglayarak o6grenmeyi kalici hale
verin. getirmelerine yardimci olun.

o« Ders calisma programlarinin kisisellestirilmis ve Tek z -
. rarin unemi
gercekci olmasini tesvik edin. 9. Tekra One

« Ginlik, haftalik ve ayhk calisma planlari olusturmalari  * Bilgilerin kalici hale gelmesi icin tekrar yapmanin

konusunda destek verin. gerekliliéini vurgulayin.
« Hedef odakli ve esnek planlar yapmalarini saglayarak * Ogrencilere Feynman Teknigi, kavram ve zihin
motivasyonlarini artirin. haritalari, not alma sistemleri gibi etkili tekrar

yontemlerini 6gretin.

3. Zaman Yonetimi N :
B « Diuzenli araliklarla yapilan tekrarlarin uzun vadeli
o Ogrencilerin glinliik yasam donglsinde ders calismaya hafizayi giiclendirdigini anlatin.

dogru zamani  ayirmalarini  saglayacak  planlar
yapmalarina yardimci olun.

6. Uygun Galisma Kosullarimi Saglama

o ‘Bagimhlik yapabilecek durumlardan uzak durmasinin « Ogrencilere dikkat dagitici unsurlardan uzak,
onemini  vurgulayin.. Ornegin teknoloji bagimlilig rahat ve diizenli bir calisma ortami olusturmalari
(Oyun, sosyal medya vb.) konusunda rehberlik edin.

« Ogrencilere Eisenhower Matrisi, Pomodoro Teknigi, o« Ders calisirken telefon, sosyal medya ve
Pareto Prensibi.. gibi zaman yonetimi ile ilgili teknikleri glrlltilt ortamlardan kaginmalari icin 6nerilerde
Ogretin. bulunun.




SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE DERS GALISMA
ALISKANLIKLARI VE SINAV STRATEJILERI iLE ILGiLI
HAZIRLIKLAR

1.

Sinav Deneyimini Artirma
Ogrencilerin sinav pratigi yapmalarini saglayarak sinav
ortamina uyumlarini artirin.

Dizenli olarak deneme sinavlarina katilmalarini tesvik

edin.
Deneme sinavlarinin gercek sinav kosullarina benzer
olmasini  saglayarak 06grencilerin zaman ydnetimi

becerilerini gelistirmelerine yardimci olun.

!

Sinav Sonuglarini Degerlendirme ve Geri Bildirim

Deneme sinavlarindan sonra sonuclari analiz etmeleri
konusunda 6grencilere rehberlik edin.

Yanlis vyapilan sorularin neden vyanlis oldugunun
anlasilmasi icin destek olun.

Eksik konularin belirlenerek telafi edilmesini saglayacak
bir calisma plani olusturun.

9. Destek Alma ve is Birligi Yapma

Ogrencilerin anlamadiklari konularda 6gretmenlerinden
veya konuya hakim arkadaslarindan destek istemelerini
tesvik edin.

Grup calismalari veya etkilesimli 6grenme teknikleri
kullanarak 6grenmeyi pekistirmelerine yardimci olun.

KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SINAVIKAYGISIYLA

BASAIGIKMA
YONTEMLERI
10. Sinav Hakkinda Bilgi Sahibi Olma

o Girecekleri sinavin amaci, icerigi
sartlari  gibi uygulama esaslari
o6grencilere bilgi verin.

e Sinavin siresi, soru sayisi, dogru-yanls iliskisi ve
puanlama sistemi hakkinda ogrencileri
bilgilendirin.

« Onceki yillarda cikan sorulari incelemeleri icin
yonlendirme yapin.

¢ Sinavin zamani ve vyeri hakkinda 06grencilerin
dogru bilgiye ulasmasini saglayin, sinav mekanini
onceden gdrmelerini 6nerin.

e Sinavin nasil degerlendirildigi ve puanlandigi
konusunda 6grencileri bilinclendirin.

« Sinav sonrasinda bir tercih sireci olacaksa, tercih
siirecine yonelik bilgilendirme yapin ve destek
sunun.

11. Sinav Stratejilerini Bilme

« Ogrencilere sinav stratejileri konusunda rehberlik
edin ve farklh teknikleri 6grenmelerini tesvik edin.

o Test ¢ozme teknik ve stratejileri hakkinda bilgi
edinmelerini saglayin.

ve basvuru
konusunda

o Dikkat ve konsantrasyonlarini  gelistirecek
teknikler hakkinda bilgi verin.

« Hafizay1 glcglendirici teknikler hakkinda bilgi
verin.

Sonsuzluk isareti Teknigi
Sonsuzluk isareti veya yana yatik “8” olarak ifade edilen bu
teknik, bir seye odaklanmak istediginiz her an
kullanabileceginiz basit bir uygulamadir. Bir tahtaya ya da bir
duvara astiginiz biiyiik bir kdgida yatik 8 rakami (sonsuz
isareti) cizin. Once sag elinizle, sonra sol elinizle ve en
sonunda da her iki elinizle ayni anda cizimin tGizerinden
gecerek uygulayabilirsiniz. Kagidiniz yoksa bu islemi havada
parmaklarinizla da yapabilirsiniz. Once biiyiik sonsuz isaretleri
yapin, sonra bu isaretleri giderek kiiciiltiin. Herhangi bir
calisma esnasinda konsantrasyonunuzu kaybettiginizi
diisiindligiiniizde bu egzersizi uygulayabilirsiniz. Uygulamayi
gozleriniz kapali olarak da yapabilirsiniz. Bu calisma, sag ve sol
gorsel alanlari calistirarak konsantrasyon gliciinii artirir.



SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE
PSIKOLOJIK HAZIRLIK
1. Benlik Saygisi:

Benlik saygisi, bireyin kendisini degerlendirmesi sonucunda
varolussal anlamda benligini kabul etmesi ve ondan
memnun kalmasi durumudur.

Bir baska tanima gore benlik saygisi, bireyin benlik imgesi
ile ideal benligi arasindaki farkin degerlendirilmesidir. Buna
gore, bireyin kendisini nasil algiladigi ile olmak istedigi
arasindaki fark o bireyin benlik saygisi diizeyini verir.
Dolayisiyla benlik saygisi, bireyin benlik kavramini
begenmesi, eksik ve tam yonleriyle birlikte kendisini
degerli bulmasi, onaylamasi ve kendisini begenilmeye
deger bulmasidir.

Arastirmalar, disik benlik saygisinin sinav kaygisinda
onemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SINAV.KAYGISIYLA
BASA/GIKMA
A

2. Diisiince-Duy Fu I]avran|§III|§k|S| ve
0Iumsuz Otomatik Diisiincele

« Ogrencilere duygu-diisiince-davranis arasindaki

Osrencilerin Benlik Saygisini Arttirmak Iqm
Neler Yapilabilir?

« Ogrencilere, akademik basarinin tek belirleyici faktor
olmadigini ve kisisel degerlerinin sinav sonuclarina bagl
olmadigini anlatin.

o Kiiclk hedefler belirleyerek, bu hedefleri
basardiklarinda kendilerini o6dillendirmelerini tesvik
edin.

« Ogrencilere kendilerini olumlu degerlendirmeyi ve
basarilarini takdir etmeyi 6gretin.

« Basari ve basarisizlik karsisinda gercekci bakis acilari
gelistirmeleri icin destek olun.

« Ogrencilerin ilgi alanlarina yénelmelerini ve giicli
yonlerini kesfetmelerini saglayacak aktiviteler 6nerin.
(SWOT Analizi gibi teknikleri de kullanabilirsiniz.)

« Ogrencilere gecmisteki basarilarini hatirlatabilir, ya da
kendilerini basarili hissettigi bir anilarini hatirlayip
paylasmasini isteyebilirsiniz.

o Basarisizlik deneyimlerini yeni durumlar icin bir kaygi
unsuru haline getirmek yerine motivasyon unsurlarina
dénistirmelerine yardimcr olun. Ornegin, basarisizlik
deneyimlerini basariya giden vyolda yapmamaniz
gerekenler olarak diistinmek gibi farkli bir bakis acisi
sunabilirsiniz.

o Aile ve 68retmenler olarak 6grencilere destekleyici ve
yapict geri bildirimler vererek kendilerine olan
glivenlerini artirin.

iliski hakkinda bilgi vererek distincelerimizin
davranislarimiz  Uzerindeki  etkisi  hakkinda
farkindalik kazanmasini saglayin.

» "Basarisiz olacagim", "Yeterince iyi degilim" gibi

olumsuz i¢ konusmalarinin sinav performansini
olumsuz etkileyebilecegini vurgulayin.

« Ogrencilere, olumsuz ic konusmalarini nasil tespit

edebilecekleri ve olumlu hale getirebilecekleri
konusunda yol gdsterin.

e Olumsuz dusiincelerin yerine, daha gercekci ve

olumlu ifadeler koymalarini saglayin.

“lyi bir puan alamayacagim, iyi hazirlanamadim”,
“Sinav ne kadar gereksiz.“
“Hayatta basarili olmak
yoktur.”

“Ben zaten basarisiz olacagim.”

“Cok fazla konu var zaten yetistiremem.”
Yerine

icin sinava gerek

“Sinav icin cok konu var fakat iyi bir planlama ile

tistesinden  gelebiliim. lyi  hazirlanirsam
basarabilecegime inaniyorum. Sinavlar hayatimin
kendisi degil ama hayatima yon verdigi icin
6nemlidir.”



SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE
FIZIKSEL HAZIRLIK

1

. Yeterli ve Dengeli Uyku:

Uyku siresi ve kalitesi kisiden kisiye gore degisir. Fakat
ortalama uyku siiresi 7-8 saattir. Bu saatten az veya cok
uyumamaya dikkat edilmelidir.

Uyku stresinden c¢ok uykunun Kkalitesi onemlidir. Bu
nedenle uyku kalitesini artirici 6nlemler alinmalidir. Uyku
oncesi odanin iyi havalandirilmasi, isinin oda sicakligl
dizeyinde tutulmasi (22 derece), tamamen karanlk bir
ortamin saglanmasi, dogru yatak tercihi vb. bu 6nlemlere
ornek olabilir.

Gun icerisinde kahve ve cay tiketimine dikkat edilmeli ve
uyumadan 2-3 saat Once yiyecek ve icecek tiketimi
sonlandiriimalidir.

Yatmadan en az bir saat 6nce bilgisayar, cep telefonu ve
tablet gibi elektronik aletlerin kullanimi birakilmalidir. Bu
cihazlarin  yataktayken  kullanimindan da  6zellikle
kacinilmalidir.

Yatmadan Once rahatlatici aktiviteler yapilabilir. (kitap
okuma, nefes ve gevseme egzersizleri..vb)
Mimkin oldugunca ayni saatte uyuyup ayni saatte

uyanmaya calismak dogru biyolojik aliskanliklarin da

temelini olusturur.

2.Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli beslenmenin ilk asamasi 6gilin atlamamaktir.

Yemek saatleri gilin icerisinde sabit olmahdir.

Gln icerisinde abur cubur ve agir yiyeceklerden uzak
durulmahdir.

Glnluk olarak st ve siit Grinleri grubu, tahil grubu, sebze
ve meyve grubu, et, yumurta ve kuru baklagiller grubundan
yiyecekler yeterli ve dengeli diizeyde tiketilmelidir.

Gun icerisinde yeterli sivi tuketilmelidir. (2-3 It su)
Vitaminler depolanmadigi icin gilinlik alinmahdir ve bu
nedenle meyve tiketimine 6nem verilmelidir.

Tim yiyecek gruplarindan dogru miktarlarda, dogru siirede
ve dogru sekilde yemeye dikkat edilmelidir.

3.Yeterli Dinlenme

Dinlenmek deyince insanlarin aklina genellikle hicbir sey
yapmamak veya uyumak gelir. Ancak dinlenmek kendi icinde
aktif ve pasif olmak tzere ikiye ayrilir.

o Aktif dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan durumdan
uzaklasmasini  saglayabilecek baska bir aktiviteye
yonelmesidir. Ders arasinda 6grencinin bulmaca c¢cdézmesi
veya fiziksel egzersiz yapmasi aktif dinlenmeye 06rnek
gosterilebilir.

e Pasif dinlenme ise bireyin bir aktiviteden bagimsiz olarak
zihnini ve bedenini dinlendirmesidir. Buna meditasyon ve
nefes alma egzersizlerini 6rnek olarak gosterebiliriz.

KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SINAV. KAYGISIYLA
BASA CIKMA
YONTEMLERI

4 Yeterli ve Dengeli Fiziksel Aktivite

Sinava hazirlanan gencler zamaninin biiyik
kismini derse ayirmaktadir. Oysaki bu davranis
onlarin pek ¢ok acidan performansini disiriir.
Fiziksel olarak asiri hareketsizlik ne kadar
saghksizsa asiri  hareketlilik de o kadar
sagliksizdir. Bu siirecte dogru siirelerde ve dogru
zaman araliklarinda uygun sportif aktiviteyi
tercih etmelidir.

Fiziksel aktivite endorfin salgilanmasina yardimci
oldugu icin mutsuzlugun ve gerginligin azalmasini
saglar.

Diizenli egzersiz (ytiruyus, kosu, yoga, nefes
egzersizleri) stres hormonlarini azaltir. Bu
nedenle o6zellikle sinava hazirlk siirecinde
yapilacak fiziksel aktiviteler sizi rahatlatmada
onemli bir yere sahip olacaktir.

Dogru ve yeterli fiziksel aktivite, dogru beslenme
ve kaliteli uykunun 6niinii agmaktadir.

Spor dogru beslenmenin de 6niinti actigi icin bas
agnisi, halsizlik, hareketsizlik gibi fizyolojik
rahatsizliklari da onler. -Bedensel olarak kendini
gliclii hissetmek ruhsal anlamda da kendini giliclu
hissetmeyi saglar. Ruhsal dayanikhihk da sinav
kaygisiyla bas etmede gereklidir.

5.Siiregen Hastahklar

Ogrencilerinizin siiregen fizyolojik rahatsizliklari
konusunda farkindalik olusturun ve saghk
durumlarina uygun calisma planlari yapmalarini
destekleyin.

Siiregen psikolojik rahatsizliklari olan
o6grencilerin profesyonel destek almalarini tesvik
edin ve akademik siireclerini buna uygun
planlamalarina yardimci olun.




KAYGIYLA BAS ETMEDE SINAV.
ESNASINDA NELER YAPILABILIR?

1. Derin Nefes Alma Teknikleri

Kaygl aninda viicut otomatik olarak hizli ve ylizeysel nefes
alip vermeye baslar. Bu durumu kontrol altina almak icin:

e Diyafram Nefesi: Burnunuzdan derin bir nefes alin,
karninizi sisirin, 3-4 saniye tutun ve agzinizdan yavasca
verin.

e 4-7-8 Teknigi: 4 saniye boyunca nefes alin, 7 saniye
boyunca tutun ve 8 saniyede yavasca verin.

o 4-4-4-4 Teknigi: 4 saniye boyunca nefes alin, 4 saniy
boyunca nefesinizi tutun, 4 saniyede yavasca verin, 4
saniye bekleyin, 4 set olarak tekrarlayin.

Bu teknikler, kalp atis hizini diizenler ve sakinlesmeyi saglar.

2. Pozitif i Diyalog

Sinav sirasinda olumsuz disilnceler yerine motive edici

ifadeler kullanmak kaygiyi azaltir. Ornegin:

e “Bu sinavi basarabilirim.”

e “Elimden gelenin en iyisini yapiyorum.”

e “Tim  bilgileri  6grenmek icin
odaklanmaliyim.”

Bu tir olumlu ifadeler, kayginin yerine given duygusunu

yerlestirir.

3. Zihinsel Yeniden Gerceveleme (Bilissel
Yeniden Yapilandirma)

*Diistinceleri Durdurma Teknigi*,

Bilissel davranisci terapide (BDT) kullanilan ve kisilerin
istenmeyen, rahatsiz edici veya takintih dasilincelerini
kontrol altina almak amaciyla gelistirilmis bir tekniktir. Bu
teknik, ozellikle anksiyete, depresyon, obsesif-kompulsif
bozukluk (OKB) gibi durumlarla miicadele eden bireyler icin
faydalidir. Temelde, istenmeyen diistinceler fark edildiginde,
onlari durdurmayi amaclar.

- ilk adim, istenmeyen diisiinceleri fark etmektir. Kisi,
zihnindeki olumsuz veya takintili dlstnceler hakkinda
farkindalik gelistirir. “Bu sinavda basarisiz olursam hayatim
mahvolur.” gibi diistinceleri tespit eder.

-Zihindeki olumsuz disince tanimlandiktan sonra, "Bu
disliince benim kaygl seviyemi artiriyor" seklinde bir
degerlendirme yapilabilir.

- Dustlince fark edildikten sonra, kisi tarafindan bilincli bir
miidahalede bulunularak disiince durdurulur.

- Dustince durdurulduktan sonra, birey yeni ve daha saglkli
bir dislinceyle yer degistirmelidir. Bu, olumsuz dislincenin
yerine koyulabilecek mantikli ve olumlu bir disilince olabilir.
Ornegin, "Basarisiz olursam hayatim mahvolur" disiincesi
yerine " Bu sadece bir sinav, elimden gelenin en iyisini
yapacagim " gibi bir diistince gelistirilebilir.

calistim,  simdi

4. Zaman Yonetimi ve Planlama
etkili

Sinav  sirasinda kullanmak,
duygusunu onler:
e Once kolay sorulari yanitlayarak gliven kazanilabilir.
e Zor sorulara fazla takilmadan ilerleyerek zaman
kaybetmemek 6nemlidir.
e Sireyi dengeli kullanma ve son dakikalari kontrol
icin ayirmak gibi zaman ydnetimi yapabilmek, sinav
aninda kayglyi azaltmada 6nemli bir faktorddr.

5. Bilingli Farkindalik Teknikleri

Zihnin gecmisteki hatalar veya gelecekteki sonuclarla
ilgili distncelere kaymasini 6nlemek icin su ana
odaklanmak gerekir. Su ana odaklanmak ve endise
verici disincelerden uzaklasmak icin uygulanabilecek
yontemler:

Duyusal Farkindalik /Cevresel Detaylara Odaklanma:

Etrafinizdaki nesneleri fark edin. Seslere, kaleminizin
dokusuna, oramin sesine odaklanarak  kaygiyi
azaltabilirsiniz.

Bes Duyuyu Kullanma (5-4-3-2-1 Teknigi): Bu teknik,
kayglyl azaltarak zihni simdiki ana doéndirmeye
yardimci olur.

e 5 sey gorin (Sinav salonunda gorebildiginiz bes

farkli nesneyi bulun).

e 4 sey hissedin (Ellerinizin masaya dokunusunu,

sirtinizin sandalyeye temasini vb.).

e 3 sey duyun (Kalem sesleri, sayfa cevirme sesleri

vb.).

e 2 sey koklayin (Defterinizin kokusu, ortamin havasi

vb.).

e 1 sey tadin (Agzinizin icindeki tadi fark edin).
Diislinceleri Kabul Etme: “Su an biraz kaygiliyim, bu
normal, ama kontrol edebilirim.” seklinde distinerek
panige kapilmadan devam etme yontemidir.

Mola Verme (Mini Dikkat Molasi): Kisa bir sire
gozlerinizi kapatip zihninizi bosaltma ve ellerle hafif bir
esneme hareketi yaparak viicudu gevsetme yontemidir.

zamani panik
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Nefes almaya baslamadan 6nce, sag avucunuzu gébeginizin hemen altina,
sol elinizi gégstintiziin lizerine koyun ve gdzlerinizi kapatin.

Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin.

Nefes alirken; icinize rahathigin, huzurun, mutlulugun doldugunu ve bu
durumun kan gibi viicudunuzun her késesine ulastigini hayal edin.

Dérde kadar sayarak burundan nefes alin.

Sag avucunuzun yukari dogru itildigini hissedin.

Bir- iki saniye nefesinizi tutun.

Sekize kadar sayarak icinizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin.

Nefes verirken ise; kayginin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte
viicudunuzdan disari atildigini diisleyin.

Ayni islemi bir kez daha tekrar edin.

iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes alin.

Bu sekilde en az 5 kere nefes alin-verin.

()

Progresif Gevseme Egzersizi Uygulamasi

¢ Rahat bir pozisyonda oturun ve goézlerinizi kapatabilirsiniz.

o Derin bir nefes alin ve nefesinizi yavasca verin.

o Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... Ayaginizi biiyiikk kalin bir camurun icine ittiginizi diisiiniin. Ayak ve
bacaklarinizi iyice kasin. Var giiciiniizle itin ¢linkii camur ¢ok kalin... itin... itin... itin... Simdi ayaklarinizi camurdan
cikarin ve rahatlamayi fark edin.

e Simdi yavas yavas karin bolgesine dogru cikalim. Karin bolgeniz nasil hissediyor? Sirkte calisan kaplan
oldugunuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden kiiciik bir cemberin icinden gecmenizi istiyor. Cemberden gecebilmek
icin olabildigince kiiclilmek gerekir. Kendinizi iyice kiicultiin. Karninizi iceri c¢ekin... Cekin... Cekin... Sonra
rahatlayin. Artik cemberden gecmeniz gerekmiyor. Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin... Simdi yeniden
cemberden gecmelisiniz. Tekrar karmimizi iceri cekin... Cekin... Cekin... incelin. Artik cemberden gectiniz
rahatlayin ve karninizi gevsetin... Gevsetin... Gevsetin... Derin nefes alin.

o Simdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin farkina varin. Sanki ellerinizde kiiciik esnek bir top varmis
gibi diistinilin. Biitiin gliclintizle toplari sikmaya calisin. Sikin... Sikin... Sikin... Sikarken ellerinizin ve kollarinizin ne
kadar kasildigini hissedin. Simdi toplari yavasca birakin. Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplari elinize alip sikin...
Sikin... Sikin... Tim kasilmayi hissedin. Simdi toplari birakin ve Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin...

e Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga oldugunuzu diistiniin. Keyifli bir sekilde ormanda
dolasiyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Basinizi ve omzunuzu cekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin.
Simdi tehlike gecti. Tekrar basinizi kabugunuzdan cikarin. Rahatlayin... Gezinmeye devam ederken baska bir
tehlike daha fark ettiniz. Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar iceri ¢ekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin.
Artik tehlike yok simdi kabugunuzdan cikabilirsiniz. Rahatlayin...

o Simdi cenenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz oldugunu disiiniin. Sakiz 6yle biliyiik ki. Cignemesi cok
zor. Cenenizi buyiik biliyiik oynatarak sakizi cignemeye calisin. Simdi sakizi cikarin. Cene kaslarinizin gevsedigini
hissedin. Simdi tekrar sakizi agziniza alin ve giiclii bir sekilde cigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi tekrar
sakizi cikarin. Sakizi ¢cikarmanin rahathgini hissedin.

o Simdi yuziintiize gecelim. Uyuyorsunuz. Yiiziiniize bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve alninizda dolasiyor. Ellerinizi
kullanarak onu kovmayi diisiinemeyecek kadar derin uykudasiniz. Ama sinek de cok rahatsiz edici. Bu yiizden
yuziini, agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya calisin. Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin... Yeniden
uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip yiziiniize kondu. Yiiziinlizde dolasiyor. Yiziinii, agzinizi, burnunuzu
burusturarak kovmaya calisin. Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin... \_)
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Bireylerin hayatlarinda hem kalitim yoluyla hem de
davranissal olarak en fazla etkilendigi kisiler anne
babalari olabilmektedir.

Yasamin ilk vyillarinda bireylerin ailesinden kazandigi
deneyimler, daha sonra toplumda sergileyecegi
davranislarin temelini olusturabilmekte bu davranislarin
kazanilmasi konusunda en belirleyici etken ise anne-
baba tutumlari olabilmektedir.

Anne-babanin cocuga karsi tutum ve davranislari,
cocugun  psikososyal gelisimini  diger bireylerle
etkilesimini ve okul basarisini etkileyebilmektedir.

Ozellikle sinavlarin hayat basarisi ile es tutulmasi okul
basarisina yuklenen anlami degistirebilmekte bunun
sonucu olarak da okul basarisi bazi aileler tarafindan
daha da 6nemli olabilmektedir. Sadece okul basarisini
onemli gbéren aileler de cocuklarindan gercekci olmayan
beklentiler icerisine girebilmektedir. Ailelerin,
cocuklarindan basarili olmalari konusundaki beklentileri
ise cocuklar lGizerinde baski olusturabilmekte, cocuklarin
okula ve hayata uyumlarini  olumsuz olarak
etkileyebilmekte ve cesitli  davranis bozukluklari
yasamalarina neden olabilmektedir.

Ebeveynler, cocuklarin demokratik aile tutumundan
uzaklastikca, kendi beklentilerini cocuklara empoze
ettikce baskici  ve mikemmeliyetci bir tutumla
cocuklarina yaklastikca 6grencilerin  sinav  kaygilari

artabilmekte sinav kaygisi artan O6grenciler icin sinav
slireci daha da zorlu bir hale gelebilmektedir.

Buna ek olarak 6grencilerde olusan sinav kaygisi,
okudugunu anlayamama ve akil yiriitmede zorlanma gibi
bilissel sorunlarin ortaya cikmasina da yol acabilmekte
sonuc olarak da 6grencilerin performans kaybi yasayarak
basarilarinin diismesi s6z konusu olabilmektedir.

SINAV KAYGISINDA
ANNE-BABA
TUTUMLARI

Diger yandan asil gorevlerinin ¢ocuklarini korumak
oldugunu dislinen bazi anne babalar, cocuklarina
karsi asiri_koruyucu bir tutum gelistirebilmektedir.
Cocugun bagimsiz hareket etmesini engelleyici
boyutta gerceklestirilen bu tutum cocugun bazi
olumsuz kisilik o6zellikleri gelistirmesine neden
olabilmekte ve cocugun ders basarisini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir .

Bazi anne babalar ise otoriter bir tutum gelistirirler.
Otoriter anne baba tutumunda, cocugun kisiligi hice
sayllmakta ve cocugun kendine olan gliveni ortadan
kaldirilmaktadir. Bu tutum ile yetisen cocuklar;
saglikh bir kisilik gelistirememekte anne babanin
istediginden farkli davrandiklarinda ise dislanma ve
cezalandirilma korkusuyla onlarin her dediklerini
kabul edebilmektedirler. Duygu ve diistincelerini daha
cok bastirabilmekte ofke ve kizginlk gibi olumsuz
duygularin gésterememektedirler.

Bunun yani sira anne babalarin gelistirdikleri bu
tutumlar, cocugun psikososyal gelisimini ve diger
bireylerle etkilesimini etkilemekle kalmayip sinav
kaygisi yasamalarina da neden olabilmektedir. Bu
konu ile ilgili ebeveyn tutumlari ile kaygi arasindaki
iliski incelenmis ve otoriter aile tutumunun birey
Uzerindeki sinav kaygisini  olusturacak etkenler
barindirdigl ortaya konulmustur.




Anne ve babanin kendi beklentileri ile cocugun kapasitesi-
sinirlari arasinda gercekci bir denge kurulmalidir “Sen cok
akilli cocuksun, kesin cok yiliksek puan alacaksin” tari

soylemler oldukca tehlikelidir. Cocugunuzun
yapabilecekleriyle beklentilerinizin uyumlu olmasi onun da
kaygisini  azaltmasina  yardimci  olacagindan  abartih

ctiimlelerden kacinin.

Sinav stresi cocuklari aylar, hatta yillar 6ncesinden sarmaya
baslar. Sinava kisa bir siire kala bir de Uizerine ailelerin kaygi
ve endise dolu tutumlar cocuklari cok daha fazla olumsuz
etkiler. Ailelerin cocuklarini dinlemesi, anlamasi ve anladigini
gostermesi oldukca ©6nem tasir. Clinkdi cocuklar, zorlu
slireclerinde en cok ailelerinin destegine ihtiyac duyar.

Cocuk sinav hakkinda konustugunda cocuk yorumsuz;
fakat anlayarak, empati gostererek dinlenmelidir. Boylece
gercek duygularini anlanmis olur. Bu konusmalarda
cocugun basarnisiyla ve basansizliglyla anne ve baba
tarafindan kabul edildigi hissettirilmelidir.

Sinav 6ncesinde ve sonrasinda ¢ocugunuza sizin icin ¢ok
degerli oldugunu hissettirin. Onun goziinlizdeki degerinin
sinav sonucuyla dlciilemeyecegini ifade edin. Cocugunuzla
konusarak her sonuca alternatifleri g6z o6nilinde
bulunduracaginizi séyleyin. Biitiin sinavlarin gecici;
cocugunuzla iliskinizin kalici oldugunu unutmayin.

Cocugunuzun iyi bir gelecege sahip olmasi sinavi
kazanmasinin sart oldugunu diislinseniz de kayginizi
azaltin. Yasadiginiz kaygiyr yansitmaniz, ¢ocugun sinav
stresini artirabilir. Cocugunuzun yarin ne yapacagl, ne
kadar ders calisacagi konusundan cok, bugiin ne yaptigina
odaklanin. Bu hem sizin sinav sonucunun ne olacagina
iliskin yogun kayginizi engeller hem de cocugunuzun
kaygilarini azaltir.

Cocugunuzun heyecani, gelecek kaygisi, sinava girecegi
mekanin fiziki sartlari, gece uykusu, saglik durumu gibi diger
etkenler de sinav  anindaki  performansina  etki
edebileceginden cocugunuzun zekasini sinavla dlcmeyin.
Sinav sirecinde stresi azaltacak aktivitelerde bulunun.
Cocugunuzun motivasyonunu artirmak ve kaygisini azaltmak
icin beraberce enerjinizi ylkseltecek etkinlikler yapin.
Bunaldiginda, gergin ya da umutsuz oldugunda acik havada
kisa bir gezinti yapmaniz, onun istegi dogrultusunda bir gilin
gecirmeniz faydali olacaktir.

KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SINAV KAYGISINI

ONLEMEDE
AILELERE ONERILER

Cocugunuza; “Matematikten full cekmelisin, en fazla

Uc vyanlis yapmalisin, bu yil mutlaka bir yere
yerlesmelisin” seklinde zorunluluk iceren climleler
kullanmayin. Bu, 6grencinin kaygilanmasina neden
olur, motivasyondan uzaklastirir.

Sinava sayil gilinler kala calismasi icin zorlamayin.
Egitim hayati boyunca ders calisma sorumlulugunu
kendisinin almasina yardimci olun. “Ders cals”
yerine; “Nasil daha verimli calismana yardimci
olabiliriz, bizden bir istegin var mi, yardima ihtiyacin
oldugu ya da beraber yapmay: istedigin bir sey var
mi?” gibi olumlu yaklasimlarda bulunun. Bu bilinci
asiladiktan sonra ne zaman ve ne kadar ders
calisacagina kendisinin karar vermesine izin verin.
Cocuga karsi viicut diliniz ve sdylemlerinizin uyum
icinde olmali. “Sinav bizim icin énemli degil, 6nemli
olan senin elinden geleni yapiyor olman” mesaji
verirken, deneme testlerinde yiiksek puan aldiginda
odullendirici olmak, disiik puan aldiginda ise Gizgiin,
kizgin, cezalandirici bir tutumda bulunmak s6zleriniz
ve davranislarinizin  farkli seyler ifade ettigini
gosterir. Cocuk buradaki ikilemi anlayarak daha cok
beden diline dikkat eder, bu nedenle beden dilinizin,
ses tonunuzun ve davranislarinizin 6rttsir olmasina
6zen gosterin.
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« Kalabalik icinde, akraba ya da arkadas ortaminda olasi sinav

sonucuna dair olumsuz konusmalar, cocugun kaygisini artirir
ve calisma sevkini kirar. Motivasyonunu yikseltmek icin
soylenen “Bu calismayla kazanamazsin, bizim senden
umudumuz kalmadi” gibi ifadeler, motivasyonunu azaltmak,
onu Umitsizlige suriklemek, sizin ona destek vermediginizi,
glivenmediginizi distinmekten baska bir seye yaramaz.
Aksine 6zglivenini azaltir, kendini basarisiz goérerek kaygisini
artinir. Bu nedenle cocugunuza cesaretlendirici konusmalar
yaparak, alternatif coziimler Gretebilmesi icin her zaman yol
gosterici gorevde oldugunuzu hatirlatin.

Kiyaslama yapmak cocugun motivasyonu artirmaz,
kendisinin diger akranlarina gbére daha yetersiz oldugu
dislincesine yol acar, glivenini azaltir. Bu nedenle her
cocugun ayri bir kisilik oldugunu unutmayin. Cocugunuzu
valnizca kendisiyle kiyaslayabilirsiniz.  Goézlemlediginiz
degisimleri, onceki ve simdiki davranis tarzlariyla
karsilastirarak vurgu yapmak istediginiz noktaya dikkat
cekebilirsiniz.

e Araliksiz ders calisarak basari elde etmek, calistigindan verim
almak mimkin degildir. Bir slire sonra cocugunuzun dikkati
dagilir, sabit durmaktan viicudu yorulur. Mola vermesine
mutlaka misaade edin. Araliksiz ders calisarak basari elde
etmek, calistigindan verim almak mimkin degildir. Bir sire
sonra cocugunuzun dikkati dagilir, sabit durmaktan vicudu
yorulur. Mola vermesine mutlaka miisaade edin. Cocuklarin
masa basinda oturma slireleri uzun ve bu da kaslarinin
zayiflamasina, cabuk yorulmalarina neden olabilmekte.
Dizenli spor yapildiginda kaslari gliclenecek ve daha az
fiziksel agrn yasayacaklardir. Ayrica spor araciigl ile
viicutlarinda biriken negatif ve fazla enerjiyi de saglkli sekilde
atmis olacaklardir.

U KAYGISINI. ONLEMEDE
LELERE ONERILER

SINAV

« Sinav kaygisi ile bas etmede yeterli uyku uyuma ve

dengeli beslenmenin olduk¢a o6nemli oldugu
arastirmalarca tespit edilmistir. Sinava son bir giin
kala bile cocugunuzun alisikk oldugu saatte
uyumasl, uyku oncesi rutini varsa bunu yerine
getirmesi ve yeme diizenini degistirmemesi cok
onemlidir. Cocuklarin beslenme sekillerinde kafein,
kakao, seker gibi huzursuzluklarini artiracak ve
uyku dizenlerini bozacak yiyeceklere de mimkiin
oldugunca az yer verilmelidir.

Sinav kaygisi ile basa cikmak icin cocugunuza nefes
egzersizleri yapmasini 6nerebilir hatta bu egzersizler
sirasinda ona siz de eslik edebilirsiniz Nefes egzersizi
yaparken, gozlerinizi kapatip, kendinizi cok iyi ve
glivende hissettiginiz bir yerde hayal edin. Zihninizi
orada tutun, bir slire o sahnede keyifli oldugunuzu
disleyin ve bir yandan da diyafram nefesi alarak 4
saniyede burundan aldiginiz nefesi 8 saniyede
agzindan yavasca verin. Bu egzersizi en fazla arka
arkaya 5 kez yapin. Gin icerisinde istediginiz siklikla
yapabilirsiniz. Bu nefes ve glivenli yer egzersizini
uykudan 6nce, sabah kalkinca, ders calisirken ya da
kaygi duyulan herhangi bir zamanda vyapilabilir.
Boylece sinav aninda da benzer bir durumla
karsilastiklarinda ayni  uygulamayi yapabilir ve
onceden pratik kazandiklari icin daha kisa siirede
odaklanabilirler.
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