SINAV KAYGISI

Kaygi, stres verici durumlarla karsilagtigimizda hepimizin belli dl¢iilerde yasadigi bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren asir1 uyarilmiglik halidir. Kayginin belli bir
diizeyde yasanmasi dogaldir ¢iinkii belirli bir derecede yasanan kaygi motive edicidir ve

performansinizin yiikkselmesine yardimci olabilir.

Sinav kaygisi ise sinav dncesinde veya sirasinda yasanan, dikkat daginikligina ve basarisinin
diismesine neden olan normal diizey disinda olan yogun heyecan duygusudur.

Zaman iyi kullanamama, yiksek beklenti diizeyi, miikemmeliyetgi yaklasim, gorev ve
sorumluluklar erteleme, basarisiz olma veya degerlendirilme korkusu gibi faktorler
ogrencilerin yogun sinav kaygisi yasama nedenlerinden bazilaridir.

Asagida yogun sinav kaygisi yasayan 6grencilerde goriilen bazi belirtiler siralanmustir:

Fizyolojik Belirtiler:
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Sinav 6ncesinde uykuya dalamama, uykusuzluk
Sinav esnasinda ag1z kurulugu,

Terleme ya da titreme,

Ates basmasi,

Bas agrisi, bag donmesi,
Gogiiste agri1, basing ve sikisma,
Bulanti, kusma, ishal hali,

Eller soguk ve nemli olabilir.

Duygusal ve Zihinsel Belirtiler:
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Basaramazsam!

Sinavim nasil gececek?
Bildiklerimi unutursam!

Ben bu isi basaramayacagim.
Siire yetmeyecek.
Kazanamazsam rezil olurum.

Mutlaka kotii bir sey olacak
Felaket yorumlar1 igeren benzer diger diisiincelerden kurtulamama hali



O O0OO0OO0Oo

@]

@]

Davramssal Belirtiler:

+ Kagma (ders ¢alismay1 birakma, sinavi yarida birakma)

% Kagimma (ders galismay erteleme, sinava girmeme)

<% OGRENCININ SINAV KAYGISININ ETKIiSiNI AZALTMA YOLLARI

Sinavdan once bir ¢alisma programi yapmak ve buna uymaya ¢alisilmalidir.
Tekrarlama son ana birakilmamalidir ve tekrar icin yeterli siire ayrilmalidir.

Son dakika g6z atmaktan kagiilmalidir son dakika goz atmak kafa karistirabilir.
Sinavdan 6nce iyi uyunmali veya dinlenilmelidir.

Iyi ve dogru beslenilmelidir. Asir1 seker, kahve kaygiyr yogunlastirir. Protein, su
vitaminler kaygiy1 dengeler. Ayrica 6zellikle sinav giinleri yemek aligkanliklarinin
disina ¢ikilmamalidir.

Gergekgei ve akilc1 olmayan diisiince ve inanglar, gercekei ve akilci diisiince ve
inanglarla degistirilmelidir. Bunu yaparken kisi kendi ile baskalarini karsilastirmak
yerine o anki performansini daha 6nceki performanslariyla ve o anki kosullar ile
degerlendirmelidir.

Fizyolojik belirtilere dikkat edilerek azaltilmaya ¢alisilmali: nefes ve gevseme
egzersizleri yapilabilir.

Sinav Oncesi veya sirasinda “hi¢ heyecanlanmamaliyim, terlememeliyim,
kaygilanmamaliyim” seklinde diistiniildiiglinde kaygi bastirilmaya ¢alisildiginda daha
da artma olasilig1 tagir. Bunun yerine kaygi kabul edilmeye ve taninmaya
calisiilmalidir.

AILENIN SINAV KAYGISINI ONLEME ICIN YAPMASI GEREKENLER

Kaygiy1 artirict ifadelerden kaginmak gerekir. “Yapilan masraflari bosa ¢ikarma, Bak,
amcanin ¢ocuklar1 nerelere geldi!, Ben senin gibiyken.., “Sen bu gidisle adam
olmazsin, Bu sene de sinavi kazanamazsan...gibi.

Sinav bir arag, esas ama¢ mutlu ve saglikli bir yasamdir felsefesini 6grencinizle
paylasin.

Sinav sonunda alacagi sonugtan ziyade siire¢ i¢inde verdigi emegi takdir edin.
Yasadig1 duygular1 onunla paylasmaya c¢alisin. Evde olaganiistii bir ortam ve durum
varmis gibi davranmayin.

Bagkalar1 ile cocugunuzu kiyasla-mayin ve aldig1 puanlar karsilastirmayin

Oncelikle kendi kaygilarmizla yiizlesin ve bu kaygilarimizdan kurtulmaya ¢alisin.
Kendi miikkemmeliyet¢ilik egilimlerinizi kesfedin ve bunlar1 azaltmaya ve
yansitmamaya caligin.

Cocugunuzun yasadig1 duygulari kiiciimsemeyin gerekirse profesyonel yardim
almaktan ¢ekinmeyin.

Cok sikildiginda mola vermesini tesvik edin. Molalarda sizinle etkili iletisim kurmasi
icin gayret edin.

Var olan kapasitesinin iistiinde basar1 beklemeyin.

Fiziksel egzersizlerin viicutta rahatlatici etkiler yaratmasi sebebiyle fiziksel aktivite ve
spora tesvik ediniz.

Olumsuz etiketlemeler kullanmayin.

Cocugunuzun ¢alisabilmesi i¢in uygun ortam hazirlayin.

OZEL SULTAN FATIH ILKOKULU & ORTAOKULU REHBERLIK SERVISi



