SINAV KAYGISI

Smav kaygisi, 6grencinin smavlardaki performansmi en ¢ok etkileyen duygusal durum olarak
karsimiza ¢ikiyor. Bu kaygiy1 yonetebilen 6grenciler performanslarini en iist seviyeye ¢ikararak basarilarini
arttiryorlar.

Sinav kaygisi, genel olarak sinavlara yonelik yogun ve siirekli bir endise, stres veya huzursuzluk
duygusu yasanmasi olarak tanimlanir. Kaygi cok artinca veya cok diislince basar1 orani diiser. Yani iyi
yonetilemeyen kaygi basarisizlik sebebi olabilir.

Kayginin bedensel belirtileri: karin agrisi, mide bulantisi, bas donmesi, terleme, uyku diizensizligi,
istahsizlik ya da asir1 yeme, elde-ayakta titreme, kalp ¢arpintisi, nefes diizensizligi, bedenin farkli yerlerinde
uyusma ve yanma hisleri, yorgunluk vb.

Duygusal belirtileri: 6fke, gerginlik, korku, umutsuzluk, siirekli olarak aglama, caresizlik, asiri
uyarilma ve tetikte olma halidir.

Biligsel belirtileri: odaklanmayla ilgili problemler, dikkat daginikligi, unutkanlik, diislince
daginikligi, yapamayacagim ya da yapmam gerekiyor diisiincelerinin yogunlagmasi, etrafa kars: ilginin ya
cok artmasi ya da tamamen azalmasidir.

Kaygi nasil olusur?

Kaygi, bedenin yasamasi i¢in en temel ve gerekli duygudur. Hayatta kalmamiz i¢in kaygi yasamamiz
gerekir. Sadece insanlarda degil biitiin canlilarda kaygi hayatidir. Mesela bazi ¢igek tiirleri kiiciik saksilarda
daha cok biiyliyiip gelisir ¢linkii kiiclik saksi onlar1 strese ve kaygiya sokar. Yine hayvanlarda istakoz
ornegini verebiliriz: Biiylimesi, gelismesi, kabuk degistirmesi kaygi yasamasina baglidir.

Kayginin problem olarak yasanmasinin sebebi zamana, olaya ve duruma gore az ya da ¢cok olmasidir.
Yani yetersiz kaygi olmasi da fazla kaygi olmasi da bir sorun olduguna isarettir.

Simav kaygisi, kaygi bozukluklarinin daha 6zellesmis halidir. Ayrica diger kaygi bozukluklarinin bir
uzantisi da olabilir. Eger diger kaygi bozukluklarindan bagimsiz olarak ortaya ¢cikmis ve ¢oziilmez ise diger
kaygt bozukluklarini da gelistirebilir.

Smav kaygist olusmasinin en temel nedeni kisinin benligi, karakteri yerine basarisinin 6n plana
alinmasidir. Bir 6grencinin ifade ettigi climleler *° benim sadece alkislayanlarim, gurur duyanlarim var;
bagka kimsem yok, kimse beni sevmiyor, herkes basarimla ilgileniyor, biitiin hayatim sinavlara bagh®’
seklindedir. Aslinda bu climle kayginin olugsmasindaki en temel inanc1 ve duyguyu bizlere veriyor.

Sinav kaygisinin aileden, c¢evreden ve kisinin kendisinden kaynaklanan sebepleri olabilir.

Aileden kaynakli sebepler: kisinin ailesinin yiiksek basar1 beklentisi, sadece basariya odaklanmasi,
cocugu bir kurtarict ve gurur kaynagi olarak gérmesi, ailenin agir1 elestirel tutumu, diger cocuklarla fazlaca
kiyaslamak, ¢ocugu yeterince goriip duygusal ihtiyaglarini karsilayamamasi ve miikkemmeliyet¢i aile yapisi
olarak sayilabilir.

Cevreden kaynakli sebepler: sosyo-ekonomik durumlar, arkadas ve okul ¢evresi, 6grencinin kisilik
ve kimlik olusturma cabasinda sadece basariya odaklanilmasi ( 6gretmen ve arkadaslari), statii olarak
basarinin abartili sekilde ddiillendirilmesi, gelecegin sinav basarilarina gore sekillenmesi olarak sayilabilir.

Kisinin kendisinden kaynaklanan sebepleri: asir1 miikemmeliyetci yapisi, basart ve basarisizliga dair
abartili inanglarin gelistirilmesi ( Basaramazsam biterim, basarirsam her sey harika olacak gibi), kisinin



kendisi ile ilgili olumsuz tutum ve inang¢larinin olmasi( Ben degersizim vb.), sinava iligkin olumsuz tutumlar
ve gegmiste yasadigl olumsuz siav tecriibeleridir.

Sinav kaygisi ile nasil bas edilir?
Sinav kaygisi ile bas etmenin hem aile hem 6grenci ayagi vardir.
Ogrencinin yapmasi gerekenler:

Oncelikle 6grencinin sinav basarilarinda diisiis ile beraber asir1 huzursuzluk ya da heyecan
duygusuna sahip olmasi, diistincelerini yogunlastirmada zorluk ¢ekme ya da zihnini durmus gibi hissetmesi,
kas gerginliklerini fark etmesi ve uyku sorunlar1 yagamasi ya da yukarida agiklanan belirtilerin bir kisminin
goriilmesi yardim ihtiyacinin oldugunu gosterir. Bu durumlarda bir uzmana danisilmasi gerekir.

Sinav kaygisi ile bas etmede en etkin yol biligsel-davranis¢i terapinin olumsuz diisiincelerin bulunup
olumlular ile yer degistirilmesi ve gevseme egzersizleridir. Herhangi bir problemin kiside duygusal,
bedensel ve zihinsel karsilig1 vardir. Bu anlamda kayginin da hem bedensel hem zihinsel hem de duygusal
karsilig1 vardir.

Bu durumda yapilacak ilk sey, kayginin nedenlerine dair olumsuz diislincelerin kesfedilmesidir.
Asagidaki sorulara verilecek cevaplar olumsuz diisiincelerin bulunmasina yardimci olacaktir:

1) Sinav ne anlama geliyor?

2) Sinavdan sonra ne olacak?

3) Sinavdan ne elde edecegim?

4) Basaramazsam ne olur ( Ailenin, 6gretmenlerin, arkadaslarin goziinde) ?
5) Basarirsam ne olur?

Verilen cevaplar bir kAgida yazilir ve bunlarin gercek karsilig tartisilir. Ornegin cevaplardan birisi,
¢ Kazanamazsam her sey biter, mahvolurum’’ olsun. Acaba bu cevap ne kadar gercekei bir cevaptir? Bir
insanin mahvolmasi ne demektir? Acaba baska segenekler var midir? vb. sorular sorularak cevaplar teker
teker incelenir. Daha sonra da bu cevaplar olumlu gercek diistlinceler ile yer degistirilir.

Ikinci kisim ise beden ile ¢alismaktir. Kisi, bedeninin kaygi sirasindaki tepkilerini normal tepkilere
cevirerek kaygiyi rahatlikla azaltabilir. Oncelikle yapilmasi gereken nefes egzersizleri sonra da gevseme
egzersizleridir.

Nefes egzersizleri;
1. Karindan Nefes Alma

Karindan nefes alma yontemi, 6grenme ve uygulama agisindan kolay bir egzersiz tiirtidiir. Evinizde
rahat bir yere oturarak ya da uzanarak bu egzersizi kolayca yapabilirsiniz.

Karindan nefes alma egzersizi i¢in Oncelikle, bir elinizi gdgsiiniiziin iizerine, digerini de
kaburgalarinizin alt kismia koyduktan sonra burnunuzdan derin bir sekilde nefes almalisiniz. Bu esnada
karnimizin elinizi 6ne dogru itmesine izin vermelisiniz. Daha sonra dudaklarimizi hafifce biizerek nefes
vermeniz gerekir. Bu egzersizi her giin 3-5 dakika uygulamak nefes alip vermenizi daha diizenli hale getirir.



2. Sayu1 ile nefes alma

Bu nefes alma yontemi karindan nefes alma egzersizinin sayi ile yapilmasidir. Nefes almaya
baslarken saniye tutup 4 saniyede nefes alip durulmasi, 4 saniye nefesin tutulmasi ve 8 saniyede nefesin
verilmesi gerekir.

3. 4-7-8 Nefesi

Karindan nefes alma egzersizinden biraz daha iist seviye bir nefes egzersizi olarak 4-7-8 nefesi
yontemini deneyebilirsiniz. Bu egzersizi de diger egzersizdeki gibi oturarak ya da uzanarak ve ellerinizi ayni
sekilde konumlandirarak uygulayabilirsiniz.

4-7-8 nefesi yonteminde, karninizdan derin bir sekilde nefes alirken iginizden dorde kadar
saymalisiniz. Nefesinizi tutmali ve i¢inizden de yediye kadar saymalisiniz. Ardindan sekize kadar sayarken
yavas yavas nefesinizi vermelisiniz. Sekize kadar sayarken aldiginiz biitiin nefesi tekrar disar1 verdiginizden
emin olmalisiniz.

Bu nefes egzersizleri disinda birgok nefes teknigi mevcuttur. Nefes egzersizleri genel olarak kisinin
kaygisini yonetmesini ya da herhangi bir duyguyu diizenlemesini saglar. Bu yiizden bu egzersizlerin her giin
belirli bir miktarda (5-10 dakika) yapilmasi uzmanlar tarafindan dnerilir.

Bunun disinda, gevseme egzersizleri olarak yoga ve meditasyon etkinlikleri de oldukca etkilidir.

Ayrica saglikli bir ruh hali saglikli bedene de baglidir. Bu yiizden beslenme ve uyku ¢ok 6nemlidir.
Yeterince beslenmek ve yeterince uyumak sakin bir ruh hali ve ding bir bilis seviyesi demektir.

Ailelere diisecek en 6nemli gorev, sinavlardan bagimsiz olarak daha c¢ocuklar diinyaya geldigi an
onlara hi¢bir beklenti, hedef koymadan tamamen kosulsuz bir sekilde kabul edip sevmeleridir. Bu bakis1 ve
kabulii devam ettirebildikleri siirece (biiyiik travmalar disinda) son derece saglikli, kendi ayaklar1 iizerinde
durabilen ¢ocuklar1 olacaktir.

e Her zaman ¢ocugun ihtiyaclarina agik ve duyarli olunmalidir. Aileler ¢ocuklarina her zaman
destekleyici bir tavir ile basari ya da basarisizlikta cocuklarinin yaninda olduklarini
hissettirmeleri gerekir. Bunu sadece s6z ile degil tutumlart ve davranislart ile de
gostermelilerdir. Unutulmamalidir ki aileler bizim koklerimizdir. Koklerimizden ne kadar ¢ok
giic alabilirsek, destek gorebilirsek o kadar gelisebiliriz.

e Aileler; ¢ocuklarinin dogru, gergekgi beklentiler olusturmalari i¢in onlara yardimer olmalidir.

Bu konuda cocuklarin dogru yonlendirilmeleri gerekir. Gerekirse rehberlik servislerinden ve
uzmanlardan yardim alinabilir.

e Sinavlar1 sadece birtakim hedeflere ulasmak i¢in gerekli olan araglar olarak gdriilmesi ve
sunulmas1 gerekir.
o Ogrenciye ailesi igin degil de kendi gelecegi icin ¢aligmasi gerektigi hissettirilmelidir.

e Smav donemi de yasanilan diger zamanlar gibi normal bir donemdir. Ekstra g¢abalara
girilerek anormal bir ortam yaratmaktan kag¢inilmalidir.



e Gereksiz yere olmasi gerekenden daha fazla koruyucu tutumlardan kesinlikle kaginilmalidir.
Cocugun bagimsizligt ve bireyselligi desteklenerek kendi ayaklari iizerinde durmasina
yardimc1 olunmalidir. Sorumluluk almasi konusunda cesaretlendirilmesi ¢ocugun 6zgiivenini
arttiracaktir.

e Ogrenciye geri bildirim verilirken gercekei tepkiler verilmelidir. Abartili takdir etmekten
kagimilmali, kiiglik diisiiriicii elestiriler yapilmamalidir. Yapilan elestiriler 6grencinin kendisi
ile ilgili degil de davranislari ile ilgili yapici elestiriler olmalidir.

e Kiyaslamadan kagimilmalidir.
Tiim bunlara ragmen 6grenci kaygisini yonetmiyorsa bir uzmandan yardim alinmalidir.

Asagidaki siav kaygisi 6lgedi ile siz de ne kadar kaygi yasadiginizi saptayabilirsiniz.

SINAV KAYGISI OLCEGIi
Sevgili arkadaslar,
Okudugunuz climle sizin i¢in her zaman veya genellikle gecerliyse sagdaki “dogru” kutucugunu , her
zaman ve genellikle gegerli degilse “yanlis” kutucugunu isaretleyiniz. Smav kaygimizla ilgili gercekei bir
degerlendirme ancak sizin ger¢ek¢i olmanizla miimkiin olacaktir.

Tesekkiir Ederiz.

Dogru Yanhs
1. Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarili olmanin bir yolu

olmasini isterdim. () ( )
2. Bir sinavda bagarili olmak, diger sinavlarda kendime giivenimin

artmasina sebep olmaz. () ( )
3. Cevremdekiler (ailem, arkadaglarim) “basaracagim” konusunda

bana giiveniyorlar. ) ( )
4. Bir smav sirasinda, bazen zihnimin siavla ilgili olmayan konulara

kaydigini hissediyorum. () ( )
5. Onemli bir stnavdan dnce veya sonra canim bir sey yemek istemiyor. () ()
6. Ogretmenimin sik sik kiigiik yazili veya sozlii yoklamalar yaptigi

derslerden nefret ederim. () ( )
7. Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar

degildir. C ) C )
8. Sinavlarda basarili olanlar ¢ogunlukla hayatta da iyi pozisyona

gelirler. () ( )

9. Onemli bir sinavdan énce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimin
calisirken daha az zorlandiklarini ve benden daha akilli olduklarini

distintiriim. () ()
10. Eger sinavlar olmasayd1 dersleri daha 1yi 6grenecegimden emindim. () ()
11. Ne kadar basarili olacagim konusunda endiseler, sinava hazirligimi

ve sinav bagarimi etkiler. ( ) ()
12. Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi bozar. () ()

13. Sinav sirasinda ¢evremdeki insanlarin gezinmesinden ve onlarin bana
bakmalarindan sikint1 duyarim. () ()



14. Her zaman diisiinmesem de, basarisiz olursam ¢evremdekilerin
bana hangi gozle bakacaklarindan endiselenirim.

15. Gelecegimin siavlarda gosterecegim basartya bagl oldugunu
bilmek beni liziiyor.

16. Kendimi bir toplayabilirsem, bir¢ok kisiden daha iyi notlar
alacagimi biliyorum.

17. Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siipheye
diisecekler.

18. Hicbir zaman sinavlara tam olarak hazirladigim duygusunu
yasamam.

19. Bir sinavdan 6nce zihnim adeta durur kalir.

20. Onemli sinavlardan 6nce zihnim adeta kurur kalir.

21. Bir sinav sirasinda disaridan gelen giiriiltiiler, cevremdekilerin

cikardiklart sesler, 151k, oda sicaklifi, vb. beni rahatsiz eder.

22. Smavlardan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

23. Sinavlarin gelecekteki amaclarina ulagsmasi konusunda 6lgiilii
olmasina hayret ederim.

24. Sinavlar insanin gergekten ne kadar bildigini gostermez.

25. Diisiik not aldigimda hi¢ kimseye notumu sdylemem.

26. Bir sinavdan 6nce ¢cogunlukla icimden bagirmak gelir.

27. Onemli sinavlardan énce midem bulanir.

28. Onemli bir smava calisirken, ¢cok kere olumsuz diisiincelerle
pesin yenilgiyi yasarim.

29. Sinav sonuglarini almadan 6nce kendimi ¢ok endiseli ve
huzursuz hissederim.

30. Ise baslarken bir sinav veya teste ihtiya¢ duyulmayan bir ise
girebilmeyi ¢ok isterim.

31. Bir sinavda basarili olamazsam, zaman zaman zannettigim
kadar akilli olmadigimi diistiniiriim.

32. Eger kirik not alirsam, anne ve babamin miithis hayal
kirikligina ugrayacagin distintiriim.

33. Sinavlarla ilgili endiselerim ¢ogunlukla tam olarak

hazirlanmami engeller.

34. Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya
vurdugumu fark ederim.

35. Bir simnavdan sonra ¢ogunlukla sinavlarda yapmis oldugumdan daha iyi
yapabilecegimi diisliniiriim.

36. Sinav sirasinda duygularim, dikkatimin dagilmasina neden olur.

37. Bir sinava ne kadar ¢ok ¢aligirsam, bilgilerimi o kadar ¢ok karistiririm.

38. Basarisiz olursam, kendimle ilgili goriiglerim degisir.

39. Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerinde kaslar kasilir.

40. Bir sinavdan once ne kendime tam olarak giivenebilirim ne de
zihinsel olarak gevseyebilirim.

41. Basaris1z olursam arkadaslarimin goziinde degerimin diisecegini
biliyorum.

42. Onemli problemlerden biri, bir siava tam olarak hazirlanip
hazirlanmadigimi bilememektir.

43. Gergekten onemli bir sinava girerken ¢ogunlukla bedensel
olarak panik yasarim.

44. Testi degerlendirenlerin, baz1 6grencilerin sinavda ¢ok
heyecanlandiklarini bilmelerini ve bunu testi degerlendirirken
hesaba katmalarin1 isterdim.

45. Sinif gegmek i¢in sinava girmektense 6dev hazirlamay1
tercih ederim.

46. Kendi notumu sdylemeden 6nce arkadaslarimin kag aldigini
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bilmek isterim. () ()
47. Kirik not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benimle

alay edecegini biliyorum ve bu beni rahatsiz ediyor. () ()
48. Eger sinavlara yalniz bagima girsem ve zamanla sinirlanmamais

olsa ¢ok daha basarili olacagimi diisiiniiyorum. () ()
49. Sinavdaki sonuglarin hayattaki bagarim ve giivenligimle dogrudan

ilgili oldugunu diisiiniiyorum. () ()
50. Sinavlar sirasinda bazen gergekten bildiklerimi unutacak kadar

heyecanlantyorum. () ( )

KAYGI ENVANTERI CEVAP ANAHTARI

( ) BASKALARININ SiZi NASIL GORDUGU iLE iLGIiLi ENDISELER
3,14, 17,25, 32, 37, 41, 46 NOLU SORULAR

( ) KENDINiZi NASIL GORDUGUNUZLE iLGIiLi ENDIiSELER
2,9,16,24,31,38,40 NOLU SORULAR

( ) GELECEKLE iLGILi ENDIiSELER
1,8,15,23,30,49 NOLU SORULAR

( ) YETERINCE HAZIRLANAMAMAKLA iLGILI ENDISELER
6,11,18,26,33,42 NOLU SORULAR

( ) BEDENSEL TEPKILER
5,12,19,27,34,39,43 NOLU SORULAR

( ) ZIHINSEL TEPKILER
4,13,20,21,28,35,36,37,48,50 NOLU SORULAR

( ) GENEL SINAYV KAYGISI
7,10,22,29,44,45 NOLU SORULAR

Yukarida belirtilen gruplara ait sorular i¢in verilen her “D” dogru yanit1 o gruba kaygi agisindan
(+1) puan kazandiracaktir.



