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Sayin Velimiz,
Ogrencilerimizin yasayabilecegi siireclerden biri olan sinav kaygisi ile ilgili
nedenleri, belirtileri, sonuclari ve sinav kaygisi ile bas etmede ebeveynlere ydénelik
onerileri ele aldigimiz bultenimizi sizlerle paylagsmak istiyoruz.

Keyifli okumalar ve saghkh giinler dileriz.

Koc¢ Ortaokulu, Rehberlik ve Psikolojik Danisma Bélimii
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Kaygi Nedir?

Kaygi; kisinin korku verici veya guvenligini tehdit edici bir duruma karsi vermis oldugu ruhsal,
bedensel ve zihinsel tepkiler batinudir. Her bireyin dogustan sahip oldugu bir duygu olan
kaygi hem genetik, hem cevresel (aile, arkadaslar ,toplum, diinya) faktdrlerden ortaya
cikabilir.Kaygi ayni zamanda bulasicidir. Bir sinav 6ncesi kaygili hisseden bir arkadasimizdan
etkilenmemiz ve kendimizi kaygili hissetmemiz muhtemeldir.

Kayginin siddeti ve suresi kisiye gore farklihk gosterebilmektedir. Kalp ritminin yukselmesi,
istahsizlik, istah artisi, terleme, sik nefes alma gibi fiziksel tepkilerin yaninda bunlara eslik
eden zihinsel tepkiler de mevcuttur. Endiseli olmak ve uzun sure bu duyguyu tasimak oldukga
yorucudur. Bu nedenle kaygi ile bas etme becerilerinin gelismesi hayata konforlu bir sekilde
devam edebilmeyi saglamaktadir. Kaygi ile bas etme becerilerinin gelisebilmesi icin en temel
adim; kayginin kaynagini kesfetmek ve bunun Gzerine calismaktir.

Ergenlerin Yasadigi Kaygilar Nelerdir?

Ergenlik donemi, kisinin kendini yonetme ve karar verme becerilerini kazandigi bir gecis
donemidir. Bireyin cevresi ile birlikte kimligini gelistirdigi karmasik ve firtinal bir evredir. Bu
calkantili donemde ergenler kisilik, sosyal iliskiler, aile ortami, saglik, ahlak, siyaset, okul,
gelecek, meslek ve sinav ile ilgili kaygilar yasayabilmektedir.
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“Sinav Kaygisi” Nedir?

Sinav kaygisl, sinav 6ncesinde yasanan stresin ortaya cikardigi karmasik fizyolojik ve
duygusal tepkilerdir. Kaygi optimum bir diizeye kadar kisiyi motive etmekte ve odaklanmayi
saglayabilmektedir. Ancak asiri kaygi, bilginin kullanimini engelleyerek var olan potansiyelin
ortaya konulmasini zorlastirabilmektedir. Kaygi ile ilgili belirtilerin ortaya ¢ikmasi ve sirecin
zorluklar yaratmaya baslamasi durumun olumsuza dogru gittiginin bir isareti olabilmektedir.

“Eger ddstindigim kadar problem yaratmazsam,
Ya da sinavin ilk sorulari kolaysa,

Ayrica en iyi bildigim sorular denk gelirse,
Ustelik bir de A kitapgidi gelirse,

Kodlamada kaydirma yapmazsam,

Sinavda hi¢ heyecanlanmazsam,

Sinavdan 6nceki aksam uyuyabilirsem,

Sinav gorevlisi tepemde dikilmezse,
Basaracagima inaniyorum.”

Bu siiri yazan 6grenci, sinavda basarili olabilmesi icin gerekli bircok faktéri 6n kosul olarak
gormekte, kaygisini yonetebilmek adina tim sireci zihninde kendince kontrol etmektedir.
Kayg! ile bas etmede baslangic noktalarindan biri de nelerin kontrol edilip, nelerin kontrol
edilemeyecegini bilmektir. Sinavlarda kontrol edemeyecegimiz seyler vardir. Ornegin;
“sinavlar ergenlik donemine denk gelmektedir, liselerin kontenjanlari degistirmek mumkin
degildir, cevrenizden elestiriler her zaman gelebilir ve bunu degistirmek mimkin olmayabilir,
sinavda cikacak sorulari tahmin edemezsiniz.” Kontrol edemeyeceklerin bilinmesi, kisinin
kontrol edebilecekleri Gizerinden ilerlemesine kolaylik saglayacaktir. Tim bunlarin karsihginda
calismaya devam etmek ve calisma istedigini sirdurebilmek dnemli olacaktir.

Sinav Kaygisi Neden Yasanabilir?
Sinavi basaramayacagina ya da iyi yapamayacagina yonelik endisenin ortaya cikmasi
cocugun sinav performansini etkileyebilmektedir. Sinav kaygisinin bircok sebebi vardir.

Cocuklarin sinav kaygilarini fark etmelerine yardimci olmak i¢in asagidaki sebepleri gbzden
gecirmek faydali olacaktir:
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Gercek¢i olmayan dustinceler: “Ben yapamam, beceremem, benden kody kasaba olmaz,
cevreme rezil olacagim....” gibi negatif dusinceler zihni ve alinacak aksiyonlari olumsuz
etkilemektedir. Bunun yerine, “eksiklerimi giderirsem kazanirim, kazanmak icin kendime 6zel
calisma sistemi gelistirmeliyim, azmin elinden hi¢ bir sey kurtulmaz, biraz calisirsam mutlaka
karsihgini alinm, hedefime ulasmak icin su kadar calismak zorundayim” gibi olumlu ve
eyleme geciren dusinceler daha faydali olmaktadir.

Yapilacak sinavin sonucu ile ilgili tahmin yiritme: Eksiklerini abartarak sinavin sonucunu
olumsuz tahmin etme, motive edip calismaya sevk ettigi strece yararlidir. Calisma gicuni
yok eden tahminler zararlidir. Hedefi belirleyip gerekli ¢calismalari yerine getirmek gereklidir.
Kazanacagina inanmayan insan hicbir zaman kazanamaz, 6nce inang, sonra calisma ve
sevmek gerekir.

Gecmis ve gelecek arasinda savrulmak: Distnce yapisi olarak gecmisteki basarisizliklari
ve olumsuzluklari temel almak gelecegi de olumsuz etkilemekte, kisiyi karamsarliga
suruklemektedir. Surekli gecmis ve gelecek arasinda gidip gelmek kisinin “simdi’ye
odaklanmasini engellemektedir.

Sinava iliskin olumsuz i¢c konusmalar: Her birimizin ¢esitli konularda i¢c konusmalari vardir.
Bu konusmalar pozitif olursa bize olumlu etkiler. Bu durum g¢alisma motivasyonunu ve bilincini
arttirir. Konusmalar negatif olursa, kaygl ve basarisizlik duygularina sebep olabilir. Bu
sebeple, kayg! ile bas etme adina pozitif distince ve olumlu i¢c konusma surecini
gelistirmeliyiz. DUstince sistemimiz gercekci, olumlu ve faydali nitelikte olmalidir.

Zamani iyi kullanamama: Sinavda zamani etkin kullanabilmek igin pratik yapmak gereklidir.
Konuyu 6grenen ve sinav pratigi olan dgrencilerin kaygl seviyelerinin daha az oldugu
arastirmalarca séylenmektedir. Adayin sinav sirasinda sinav suresini planlamasi 6nemlidir.

Sinava farkl anlamlar yiikleme: Sinav, adaylarin kisiliklerini degil, sorulan sorulara yonelik
bilgi ve beceri dizeylerini 6lgmektedir. Sinavi kazanamamak veya yiuksek not alamamak
kisinin yasamdaki basarisizligini gostermez. Herkesin hayatta iyi yaptigi, basarili oldugu isler
ve alanlar vardir. Sinavi tum hayati etkileyen bir olgu olarak gormek bireyin sinava yonelik
kaygilarini artmasina sebep olmaktadir.

Cevrenin beklenti diizeyi ve ailenin bakis acisi: Kaygi bulasici bir duygudur. Aileden bir
kisi sinava girer, bu tim aileyi etkiler. Bu sinava yonelik abartili bir tepki olacaktir. Sinav,
hayatin merkezei haline getiriimemelidir. Hedeflere varabilmek icin kazanilmasi gereken bilgi
ve becerileri oraninda beklentiler olusturulmaldir. Kiyaslamalar, yiksek beklentiler ve
mukemmeliyetci yaklasimlar, cocugun basarisi yerine basarisizliklarina odaklanma, sinavi
kazanmay! tek alternatif olarak sunma, sinav disinda baska yasanti yokmus gibi davranma,
asirl given veya olumsuz mesajlar verme bireyde sinav kaygisinin olusmasinda biyuk rol
oynamaktadir.
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Sinav Kaygisinin Sonuclari Nelerdir?

Sinav kaygisinin duygusal, zihinsel, bedensel sonuclari olabilir.
e Sinav kaygisinin duygusal sonuglari: Huzursuzluk, cabuk ofkelenme, mutsuzluk, ice
kapanma, iliski kurmada guclik, olumsuz benlik algisi vb.

e Sinav kaygisinin zihinsel sonugclari: Dustinceleri toparlayamama ve ifade edememe,
unutkanlhk, bilgiyi transfer edememe, gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri anlamada
guclik cekme, dikkat ve konsantrasyon guclugu vb.

e Sinav kaygisinin bedensel (psikosomatik) sonuclari: Mide ve bagirsak rahatsizliklari,
istahsizlik veya asiri istahli olma, bas donmesi, kusma, ellerde titreme, terleme, nefes alip
vermede gucluk yasama, yorgunluk ve bitkinlik belirtileri, uyku bozukluklari, sik tuvalete
gitme ihtiyaci,cilt rahatsizliklari, kalp atis hizinda duzensizlik vb.
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Sinav Kaygisi ile Bas Etmede Ailelere Oneriler

Cocugunuzun sinav 6ncesinde calisma programi ile diizenli bir ¢calisma rutini kazanmasi
sinav kaygisi ile bas etmede anlamli olacaktir.

Cocugunuzun gelecegi hakkindaki endiselenmeniz normaldir. Ancak bu endiselerin
artmasi ¢cocugunuza yansiyabilir ve onu olumsuz etkileyebilir. Ailenin sinava yonelik tutum
ve dusuncelerini nasil yonettigi ve yansittigi énemlidir.

Vereceginiz mesajlarda beden diliniz, ses tonunuz mesaja uygun olmalidir. Cocuklar cogu
zaman ne soylediginizi degil, nasil sdylediginizi dikkate alir.

Gereklilik (-meli,-mali) ve emir ifadeleri kullandiginizda iletisim engelleri ortaya cikabilir.
Cocugunuzla konusurken sirekli direktif veren bir konumda olmak yerine karsilikli
etkilesim 6nemlidir.

Cocugunuzun ders calismasi konusunda israrci olmayin. Sdrekli ikazda bulunmak
cocugunuzun ders calisma istegini azaltabilir. Bir rutin olusturmasina yardimci olmak,
ihtiya¢ duydugunda sizden destek alabilecegini bilmesi rahatlatici olacaktir.

Negatif motivasyon diye bir sey yoktur! Bazi aileler ¢cocuklarini gudilemek adina olumsuz
soylemlere basvururlar. Bu soOylemlerden etkilenen c¢ocuklar basarisizlik durumunu
Ustlenmeye baslarlar.

Beklentilerinizi gocugunuzla konusun, tartisin. Sizin disincelerinizi bilmesi ve birlikte bir
planlama yapacak olmaniz basarinin anahtarlarindan biridir. Beklentilerinizde gercekci
olmaya ve basari kavraminin netlestiriimesi 6nemlidir.

Cocugunuzun elinden geleni ve yapabildigi kadarini énemseyin, bu konularda olumlu geri
bildirimlerde bulunun. Gec¢misteki basarilari konusmak, vurgulamak cesaret verici
olacaktir.

Cocugunuzu baska ogrencilerle kiyaslamayin. Kiyaslama durumunda cocuklar ne
yaparlarsa yapsinlar sizin icin yeterli olmayacag! inanci gelistirebilirler.

Evde huzurlu ve mutlu olmak, saglikli bir calisma ortami yaratacaktir. Sinav dénemlerinde
tartismalardan uzak durmaya c¢alisin.

Her zaman ders ile ilgili konusmayin. Cocuklarin sizinle sohbet etme konulari yalnizca
dersleri degildir, gencler hayatlarinda olan biten ile ilgili paylasim yapmayi arzu ederler.
Sorumluluklari Gstlenmeyin! Cocugunuzun neyi ne kadar yapabileceginin farkinda olmak
ve daha fazlasini yapmak adina sorumlukluklari Uzerinize almak sadece yetersizlik
hissine sebep olur. Zorlansa bile gencler risk almak ve bir seyleri basarabildigini gormek
ister.

Her cocugun gelecege yonelik planlari farkhdir. Bu noktada c¢ocuklarinizi dinlemek,
anlamak ve cocugunuzun farkli hedeflere sahip olabilecegini kabul etmek gerekir.
Gecmiste yapamadiklarinizdan, kazanamadiklarinizdan dolayi cocugunuzu
yonlendirmeye calismayin. Daha 6nce belirttigimiz gibi her cocugun gelecek plani kendine
0zel ve farkli olabilir. Beklenti dizeyiniz ve sinavlara yuklediginiz anlam arttikgca kaygi
yukselecektir.

Bu oOnerilerin uygulanmasi kolay olmayabilir. Bu Onerilerin ne kadarini uygulayabilirseniz
cocugunuz i¢in o kadar iyi olacaktir.
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