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SINAV KAYGISIYLA BAS EDEBILME

Ogrencilerimiz, cesitli sinavlara girerek, birinci
doénemi bitirmis olmakla birlikte yili bitirme ve ’
gelecekte okumak istedikleri universiteyi
belirleyecek sinavlara girmeye devam edecekler. Bu
sinavlar, 6grencilerin sinava yonelik kaygi, endise gibi wasass
bazi duygular yogun olarak ortaya cikarmaktadir. '
Peki, 6grenciler sinavlara hazirlanirken bazilari sinav
kaygisi yasamazken, digerleri neden yogun olarak N

sinav kaygisi yasamaktadir?

Yogun olarak calistiklari ve emek harcadiklar bu sinav hazirligi sonunda, sinava girmeden 6nce
merak, heyecan, korku, kaygi, endise gibi duygularin ortaya ¢cikmasi son derece normaldir. Belli
bir diizeyde bu duygulari yasamak, 6grencilerin sinavdaki performansini artirmalarina olanak
saglayabilir. Sinav baslamadan 6nceki son saatlerde bu duygular genellikle en yiiksek noktasina
ulasir ve cogunlukla sinav basladiktan sonraki ilk 10-15 dk. icinde ortadan kaybolmaya baslar.
Normal diizeydeki bu kaygi, ¢cocugunuza istek duyma, cabalama, dikkatini odaklayabilme ve
motive olmasina yardimci olur. Ancak bu kaygi diizeyinde ylkselme cok fazla olursa
¢ocugunuzun performansinin olumsuz yonde etkilenmesine neden olur. Bu durumlarda bazi
basit uygulamalarla kayginin kontrol altina alinmasi kolaylastirilabilir. Kaygiyla bas edebilme
yontemlerine gegmeden 6nce, kayginin nedenlerini iyice anlayalim.

Genel olarak kayginin temel nedeninin 6grencinin sinava yeterince hazirlanmamis olmasindan
kaynaklandigi dusinular. Oysaki bu ¢ok yanhs bir disinmedir. Kayg ile ilgili yapilan tim
calismalar, sinav kaygisinin, kaygiyi yasayan kisinin kendisi ile ilgili olumsuz dustincelerinden,
inanc¢larindan, duygularindan ve ge¢mis olumsuz deneyimlerinden kaynaklandigini
goOstermektedir. Basarisiz olma korkusunu, caresizlik duygusunu ve olumsuz sinav deneyimlerini
kayginin nedenleri olarak gosterebiliriz. Ornegin basarisizlik korkusu, kaygiya neden olan dnemli
nedenlerden biridir. Sinav kaygisini yasayan ¢ocugun, ailesinin ve kendisinin, beklentilerini
karsilayamayacagini dislinerek endiselenmesi ya da diisuk bir not aldiginda, sinifin sonuncusu
olacagini, hatta istedigi puani alamadiginda hayalini kurdugu uUniversiteye giremeyecegini
disinmesi, 6gretmenlerin ve cevresinin goziinde nasil goriinecegini zihninde canlandiriyor
olmasi, basarisiz olma korkusunu surekli dustinmesi kaygisini artirmaktadir.

Caresizlik duygusu ise 6grencinin kendi davranislari ve calisma dizeyi ile sinav sonuclari
arasindaki baglantiyr kuramadiginda ortaya cikmaktadir. Ogrencinin aldigi olumsuz sonuclari,




sinava yetersiz hazirlanmasina, aldigi egitimin yetersiz
olusuna ya da sinavin zorluguna, kisacasi kendi
kontroll disindaki diger cevresel faktorlere baglamasi
halinde, “Ne yaparsam yapayim sonu¢ olumlu
olmayacak.” inanci gelistirebilir ve bu inang caresizlik
duygusuna neden olabilir.

Ogrencinizin sinav kaygisini en yiiksek seviyede
yasamasina neden olan bir baska neden de ge¢cmiste
yasadigi olumsuz sinav deneyimlerdir. Bu olumsuz
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deneyimler, 6grencinin sinav oncesinde ve sirasinda ¢cok yogun diizeyde kaygi yasamasina ve
basarisiz olmasina neden olmaktadir. Gegmisteki bu olumsuz sinav deneyimleri, almis oldugu

olumsuz geribildirimler, ebeveynlerin tepkileri, yasamis oldugu basarisizlik duygusu sinav
kaygisinin nedenleri olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Cocugunuzun Sinav Kaygisinin Yasadigini Nasil Anlarsiniz?

Basarisizlik korkusu, ¢alismaya isteksizlik, mide bulantisi, huzursuzluk, endise, tedirginlik, uyku
dizeninde bozukluklar, karin agrilan gibi bedensel yakinmalar, yetersiz ve degersiz gérme, dikkat
ve konsantrasyonda bozulma, kendine guvende azalma gibi durumlar gézlemliyorsaniz bunlar
sinav kaygisi belirtileridir. Sinav kaygisi yasayan ogrencinin basarisinda belirgin bir dusus
gozlenir. Ders calismayi erteleme, sinav ve hazirhigi hakkinda konusmayi reddetme vardir.
Gocugunuzun sinav kaygisiyla basa ¢ikmasi icin:

Olumlu Distunmesini Saglayin. Cocugunuzu sinavla ilgisi olmayan dustincelerden uzak tutmaya
calisin. Kurdugu olumsuz ctimleler yerine olumlu ciimleler kumasini saglayin. Ornegin, “Yeterli
zamanimin olmadigi dogru ancak olan zamanimi en etkili sekilde kullanabilirim. Bu sinava ¢ok iyi
hazirlandim.”, “Yapabilecegimin en iyisini yaptim.” gibi.

Gevsemesini Saglayin: Cocugunuzun bedensel olarak gevsemesini saglayacak egzersizleri,
yaptirin. Derin nefes alma, diyafram solunum, spor, yurlyus, diger rahatlama egzersizleri vb.
yollarla, ¢ocugunuzun sinav Oncesinde bedensel olarak rahatlamasini saglayabilirsiniz.
Unutmayin, bedensel gevseme kaygi ve stresle basa ¢itkmada en etkili yontemlerdendir.
Kendine Vakit Ayirmasini Saglayin: Cocugunuza iyi gelen, mutlu ve glvende hissettiren
aktivitelere zaman ayirmasini ve yapmasini saglayin. Sevdigi ve yaninda iyi hissettigi kisilerle bir
araya gelmesi, kaygiyla basa ¢itkmasinda ona yardimci olacaktir.

Ailelere 6nerilerimiz:
Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum ve yaklasimlari nemlidir. Aileler
kendi kaygilarini cocuklarina yansitmaktadirlar. Cocuktan yiiksek beklentilerinin olmasi, sinavi bir




ara¢ degil amac olarak gérmeleri oldukca 6nemlidir.
Aileler sinirlarinin farkinda olmahdir. Sinava iliskin konusmalarda 6zenli davranmali, gercekgi
olmal, akranlarnyla karsilastirmaktan kaginmalidir. Gliven ve sorumluluk vermeli, olumlu geri

bildirimde bulunmalidir. Duygu ve diistince paylasimi, empati énemlidir. Sinavlara oldugundan
fazla anlam yiklememelidirler. Cocuklar kosulsuz sevilmelidir.
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