SINAV KAYGISI VE BASETME YONTEMLERI

Sinav kaygisi ¢cok eskiden beri yasanan bir gercek olmasina karsin bati toplumlarinda 1940'li
yillarda arastiriimaya baglanmistir. Ulkemizde ise bu ilgi cok daha ge¢ baslamis ve hala yeterli
seviyeye ulasamamistir. Amerika Birlesik Devletleri'nde sinav kaygisi ile bas etmek durumunda olan
ogrencilerin orani arastirmalara gére %20 seviyesinde iken, bu rakam bizde %65-70 civarindadir.
Dolayisiyla sinav kaygisiyla basa cikma becerisinin kazandirilmasi, bizim tlkemiz icin cok daha biyik
bir 6nem tasimaktadir.

Sinav kaygisinin kuruntu ve duygu olmak tzere iki farkli boyutu oldugu gézlenmistir. Kuruntu
boyutu, sinavla ilgili olarak kendi kendimize séyledigimiz seylerdir. Duygu boyutu ise sinav baskisi
altinda iken ortaya gikan duygusal tepkilerimizdir.

Sinav kaygisinin kuruntu boyutunun basariyi daha fazla etkiledigi gozlenmektedir. Kuruntu
arttikca basari diiser. Clink( kuruntu daha cok basarisizlik beklentisiyle olusmaktadir. Ayrica, sinavla
ilgili kuruntusu ytksek cocuklarin, sinavla ilgilenmek yerine kendileriyle ilgilendikleri, dikkatlerini
sinava vermek yerine kendilerine dondiikleri gbzlenmektedir. Kayginin rahatsiz edici fizyolojik
boyutlara ulasmasini saglayan bireyin ta kendisidir. Bireyin olaylari degerlendirme ve yorumlama
bicimi, dislince sekli kayginin ve stresin temel kaynagidir.

Ogrencinizin sinav kaygisi yasayip yasamadigini nasil anlarsiniz? Bunu anlamaniz ¢ok kolay
olmayabilir. Eger 6grencinizin basarisinda belirgin bir diislis var ise, bir sorunu olabilir ve bu sorun
sinav kaygisi da olabilir. Ogrencinin sinav kaygisi yasayip yasamadigi ile ilgili bilgiyi kendisine ve
ebeveynlerine sorarak arastirabilirsiniz.

e Ogrenciniz ders calismaktan rahatsizlik duyuyordur.

e Ders calismayi suirekli erteliyordur.

e Derslerle ilgili konusmalardan kaginiyordur veya gegistiriyordur.
e Saatlerce ders calisiyor, ancak calistig konuyu anlamiyordur.

e Kendisinden beklenen basariyi gésteremiyordur.

Bu belirtileri gozleyebilirsiniz.
Ayrica ailesine ve kendisine sorarak;

e Sinavda, terliyor, kalbi sikisiyor, elleri titriyor, nefesi daraliyor, ¢cok heyecanlaniyordur.
e Sinavda siirekli basarisiz olacagini diisiiniyordur.
e Sinava konsantre olamiyordur.

Bu belirtileri arastirilir.

Herkes basarili olmak ister. Dogal olarak sizin cocugunuz da basarili olmak ister. Sinavlar, basarisiz
olma riski olan durumlardir. Sinav kaygisinin temelinde bu distince vardir. Bunun yaninda, en 6nemli
kaygi nedenlerinden birisi de anne-baba ve 6gretmen davranislaridir. Cocugunuzdan beklediginiz
basari diizeyi, cocugunuza ders ¢alismasi konusunda yaptiginiz baskilar, sinavi kazanamayinca ne
olacagl konusunda verdiginiz olumsuz drnekler, cocugunuzun kaygl yasamasina ve basarisiz olmasina
neden olabilir. Eger cocugunuz yukarida sayilan belirtilerden bir kagini gésteriyorsa ve basarisi
duslikse, yardim almak ve tutum degisikligine gitmek gerekir.



Bu kaygilar basarili olamama korkusu olan ve bu korkunun aileler tarafindan desteklendigi
cocuklarda daha sik gorilir. Eger cocuk ailesinin basariyi cok istedigini hissederse, bu sekilde
blyttlilmulsse “ailesinin sevgisinin basarisina bagl oldugunu, basarisiz oldugunda sevilmeyecegini”
disindr. Bu durum kaygiyi arttirir. Gunliik sinavlarin disinda, liselere ve Universiteye giris sinavi
oncesi, aileler bir yandan ¢ocuklarina “sinavin 6nemli olmadigini, elinden geleni yapmasini séyler”, bir
yandan c¢ok ¢alismasini ister ve bir yandan da konusmalarin icinde “Bu sinavi kazandiginda her seyin
daha iyi olacagi, yasamini degistirecegini” sikistirir. Sonra cocugun kaygisina sasirir ve bas etmesini
bekler. Bunun disinda, kendine glivensizlik, karamsarlik, daha 6nceki basarisizliklar, beklentilerin
gercege uygunsuzlugu ve bilgisiz olmak kaygi nedenleridir

Kayginin temel kaynagi olumsuz disiincelerdir.
® Sinavim ya koti gecerse,
® Kaydirma yapar miyim?
® Ya hata yaparsam,
® Yagbdzetmen masamin yaninda durursa,
® Yazamani yetistiremezsem,
® Ya sorular cok zor olur, sorulara takilirsam,
® Basaramazsam aileme ne derim,
Bu ve buna benzer diistinceler kisiyi basarisizliga stirtikler.

Bunun temel nedeni 6grencidir. Halbuki 6grenci ve ailesi olumlu bir tutum icerisinde olursa
basarisi sinavda yiksek olacaktir.

Olumlu Diisiinceler;

® Bu sinav egitim hayatimin bir parcasi,

® Yanitlayabilecegim sorular olabilecegi gibi yanitlayamayacagim sorular da olabilir,
® Bazi sorulari bos birakabilirim,

® Sorulara takilmamaliyim,

® Duzenli ve programli olursam sevdigim seyleri yapmak icin vaktim olur

® Evdeki calismalarda da zamani dikkatli kullanmaliyim,

® Deneme sinavlarinda hatalarimi belirleyip, bunlar Gizerinde hatayi azaltici pratikler
yapmaliyim.

® Yapacagimizis ne kadar bilgi ve akil ylritmeyi gerektiriyorsa, sakin ve rahat bir zihinle o ise
girismek, o kadar basarimizi artirir.



® Ders calisirken, ne kadar sakin bir tutum iginde galisirsak, sinavi not alacagimizi diisinmeden,
bilgilerimizi sinamak igin yaparsak basarimiz o oranda yiiksek olur.

e Onemliolan stresten, kaygidan kacmak degil, onunla birlikte daha az etkilenerek yasamaktir.

® Herkesin bireysel farkliigina gore tasiyabilecegi bir kaygi siniri vardir. Kisi bunu bilerek,
stresten kaginmak i¢in diisinme bigimini buna gore diizenlemelidir.

Ozgiivenini kaybetmeyen, olaylarin kontroliinii elinde tutan, hatalarini, hatalariyla basa ¢cikma
yollarini diistinen birey kaygiyl en aza indirger.

SINAV KAYGISI iLE BASA CIKMAK iCiN...

1-Genel Onlemler

a-Program hazirlamak

b-Dizenli galismak

c-Tekrar etmek

d-Ginlik ve ileriye doniik gergekei hedefler koymak

e-Baskalarinin soyledikleriyle degil, kendi sonuglarina gére karar vermek
f-Sosyal faaliyetlerden tamamen kopmayip, planli bir sekilde devam etmek

2- Sinavdan 6nce

a-Sinav 6ncesinde yeni, bilinmeyen konulari ¢calismaya gayret etmemek gerekir.
b-Uygun beslenmek

c- lyi uyumak

d-Egzersiz yapmak uygun olur.

3- Sinav sabahi ve sinav

a-Bilmediklerinizi degil, bildiginiz seyleri akliniza getirin.

b-Sinava girmeden Once sizi rahatlatan durumu bilerek davranin.

c-Sinav siiresini iyi ayarlayin. Kag soru oldugunu, her soruya ne kadar zaman ayirabileceginizi gozden
gegirin.

d-Yonergeleri dikkatli okumak gerekir. istenileni tam anlamak énemlidir.

Stres ve Kaygl ile Bireysel Basa Cikma Yontemleri

® Rahatlama Uygulamalari

® Olumlu Hayal Kurma imajinasyon

® KoOpru objeler kullanma teknigi

® Egzersiz ve Beden Hareketleri

® jletisim Kurma

® Meditasyon, Gida Kontrolli ve Masaj Hobiler, sosyal faaliyet



