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Kaygi; stres yaratan bir uyaranla karsi karsiya kaldigimizda
davranissal, fiziksel ve zihinsel olarak yogun bir uyarilma
durumudur. Kaygi insanoglunun yasadigi en dogal, en temel
duygulardan biridir.

Kaygi duygusunun temel &zellikleri;

o Kaygl temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden
degil olayin kisi icin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir.
Mesela sinav kaygisi, sinavin kendisinden degil 6grencinin
sinava yukledigi anlamdan kaynaklanir. Basaramama
korkusu, ailesini hayal kirikligina ugratma vb. durumlar
ornek olarak gosterilebilir. 3

o Kaygl genellikle olumsuz ve yasanmamasi gereken bir
duyguymus gibi algilansa da dogal ve bir¢cok agidan gerekli
bir duygudur. Ornegin calisma isteginin olusabilmesi icin bir
miktar kaygi gereklidir.

~ >

KAYGI DUZEYI GRAFIGI

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY

KAYGIDIR. e
_— >
A I
DUsUk‘ ) Ortg .Y\'jksek
kaygi duzey kayg!

kayg!

KAYGISI NEDIR? | -
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Kaygi kisa sureli ve uzun sireli olabilir. Suresi kisiden kisiye
gore degisebilir. Fakat strekli hale gelmesi cesitli psikolojik
rahatsizliklarin olusmasina neden olabilir. Kaygi bozukluklari
ve depresyon bu duruma &rnek verilebilir.

Kayginin  yasanma yogunlugu hafif bir tedirginlik
duygusundan panik derecesine kadar degisebilir.

Kaygl her yas diizeyinde yasanabilen bir duygudur.

Kayginin nedeni cevresel etkenler olabildigi gibi kalitimsal
nedenler de olabilir. Uygun cevresel kosullar olussa bile
kisinin kalitimsal yatkinligi yiiksek kaygi nedeni olabilir.
Kaygi ¢ogunlukla gelecekte yasanma ihtimali olan
durumlara yiklenen anlamlar sonucu olusur. Dizenli ders
calisan bir 6grencinin 6 ay sonraki merkezi ortak sinav icin
basarili olamama duygusunu yasamasi érnek gosterilebilir.
Kaygi bir durumun O6ncesinde, esnasinda veya sonrasinda
ortaya c¢ikabilir. Bu durum olayin kendisine ve olayi yasayan
kisiye gore degisiklik gosterebilir. Bazi &grencilerin kaygisi
sinavdan &nce daha ylksek iken bazilarinin ise sinav
esnasinda daha yuksek olabilir.

Kayginin siddeti, dozaji, yasanma bicimi, etkileri ve
sonuglart kisiye 6zeldir. Yani kisiden kisiye gore degisiklik
gosterir.

Kaygi duzeyinin ¢ok disik veya ¢ok yiliksek olmasi ile
6grenme, motivasyon, bellek ve dikkat arasinda ters orantili
bir iliski vardir. Kaygisi ¢cok yiksek olan bir bireyin 6grenme

kapasitesi ve bilgiyi kullanabilme becerisi blyilk oranda
duger.

Kaygi Durumunda Beyniniz (ve Bedeniniz)

Kaygi, tehlikeli olarak algiladigimiz herhangi bir duruma ver-
ditjimiz dogal bir tepkidir ve kimi uyanici etkileri son derece ya-
rarli olabilir. Ne var ki, kayginin agin diizeyde olmasi saglig-
miza zarar verebilir ve oldmcil bir etki de yaratabilir,

* Bilme

Kétii sonuglarin kestirilmesi igin,
beynin daha incelikli devreleri
olast her riski kafamizda canlan-
dirmamiza ve kendimizi tehlikeden
koruyacak tasarlar yapmamiza
yardimer olur.

*Kalp

Stres hormonlari kalp atiginin hiz-
lanmasina ve kan basincinin yiik-
selmesine neden olabilir,

*Metabolizma

Hormonal degisiklikler istahimi-
21ve kalori tiiketimimizi etkileye-
rek obezlige yol agabilir.

*Deri

Korku karsisinda savasmak ya da sivigmak
gerektiini belirlerken, ter bezleri bizleri sa-
kinlestirmek igin proaktif bir abayla calig-
maya baglar.

* Duygular

Kaygil kisiler deneyimleriyle ilgi-
li duygusal tepkilerini bastirma
ediliminde olurlar.

* Solunum

Akcigerler devinime hazir ol-
mas! gereken kaslara daha
gok oksijen iletmek igin daha
huzli ¢aligirlar.

* Sindirim

Stres sindirimi yavaslatr. Bu da
midede yanma ve siskinlik, is-
hal gibi belirtilerin ortaya ¢ik-
masina neden olur.

* Bagisiklik sistemi
Bedenin geri kalani alarma ge¢-
tiginde, mikroplarla savagmak
ikinci derecede Gnem kazanir ve
batisiklik hilcreleri dretme ye-
tisi azalir.

*Aci

Sinirler agin duyarli duruma
gelerek acinin daha cok algI-
lanmasina neden olurlar.
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o Belli bir diizeyde hissedilen kaygi etkili 6grenme suregleri
icin gereklidir. Cunki hissedilen bu kaygi kiside eksiklik
duygusu  yaratacagindan c¢alisma isteginin  temelini
olusturacaktir.

o Dikkat ile kabul edilebilir kaygi arasinda gi¢lt bir iliski
vardir. Kaygisizlik ve ylksek kaygi dikkat ve konsantrasyon
sorunlarina neden olurken kabul edilebilir kaygi kisinin bir
duruma motive olmasinin ve dikkat kesilmesinin temelini
olusturur.

o Kaygl yasamin ilk yillari olan ¢ocukluk, ergenlik ve genglik
dénemlerinde daha sik ve nedensel olarak cesitlilik arz eden
bir yapida yasanir.

o Kayginin nedeni her zaman somut bir durum olmayabilir.
Bazen bir duruma iliskin duygusal ve diglnsel siirecler gibi
soyut durumlar da kayginin nedeni olabilir.

KAYGI ve KORKU ARASINDAKI FARK NEDIR?

Cogu zaman birbiriyle karistirlan bu iki duygu aslinda
bircok yonden farkhlik arz eder. Gunluk dilde birbirlerinin yerine
kullanilan bu duygular nedenleri, yasanma bicimi ve sonuglari
bakimindan birbirinden ayrilir.

Korku, nedeni c¢ogunlukla somut olan bir tehlike
durumuna karsi gosterilen ani, siddetli ve kiside savas ya da kag
tepkisi yaratan bir duygudur. Buna karsilik kaygi nedeni soyut da
olabilen, her zaman tehlike arz etmeyen durumlara kars, belli bir
zaman gerektiren, hafif bir tedirginlik duygusundan panik

derecesine kadar farkli yogunluklarda yasanan bir duygu olarak
karsimiza ¢cikmaktadir.
KORKU KAYGI

Ya buyiik
balik bugiin
gelirse??

Kaygi ile korku duygusu arasindaki baglica farklari séyle
siralayabiliriz:

o Korkunun belli bir nesnesi varken kayginin belli bir nesnesi
yoktur. Ornegin yilandan korkariz ama kaygi hissetmeyiz.

o Korkunun kaynagl net ve somuttur. Buna karsilik kayginin
kaynagi her zaman net olmadigi gibi soyut da olabilir.

o Korku ani ve hizhh bir sekilde ortaya cikarken kayginin
olusmasi belli bir zaman gerektirir.

o Korku, bir durumun kendisinden kaynaklanirken kaygi
duruma yuklenen anlamdan kaynaklanir.

o Korkunun siddeti yuksek ve yasanma siresi genellikle
kisadir. Buna kargsilik kayginin siddeti dustikten yuksege bir
yelpaze icerebildigi gibi stresi de genellikle uzundur.

o Korkunun fiziksel belirtileri olayin gerceklestigi anda ortaya
ctkar ve daha kisa sureli yasanir. Kayginin fiziksel belirtileri
ise daha uzun surer, kas gerginligi, eklem agrilari, uykusuzluk
gibi daha komplike psikosomatik sikayetlere neden olabilir.
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o Korkular belli yas duzeylerinde ortaya cikip kaybolurken
kaygl her yas diizeyinde ve her zaman olabilir. Ornegin
hayalet korkusu genellikle 4-6 yas arasinda ortaya c¢ikip
sdnerken, ayrilma kaygisi dogumdan 6lume kadar her yas
diizeyinde hissedilebilir.

KAYGI TORLERi NELERDIR?

Kaygl, yasanma
durumuna gére durumluk
ve surekli kaygi olmak
Gzere ikiye ayrilmaktadir.

Durumluk  kaygi,
kisinin ~ 6zel durumlari

tehdit edici algilamasi
sonucunda ortaya ¢ikar. Durumluluk kayginin siddeti ve suresi;
algilanan tehdidin miktari ve kisinin tehlikeli durum yorumunun
kahcihgiyla iliskilidir. Strekli karstlagilmayan durumlar igin Kkisi
tarafindan gosterilen gecici duygusal tepkiler butinidir.
Durumluk kaygt kisinin icinde bulundugu durumdan &tird
hissettigi éznel duygudur. Yani dogal kosullarin disinda, kisinin
benligini tehdit eden belirli durumlarda ortaya cikar. Sinava
girerken hissedilen ya da bir sporcunun misabakaya ¢ikmadan
soyunma odasinda hissettigi duygu buna &rnek verilebilir. Stresin
yogun yasandigl durumlarda durumluk kaygi yuikselir, bu durum
ortadan kalktiktan sonra durumluk kaygi duger.

Surekli kaygi ise kisinin kaygl yasantisina olan yatkinhgini
ifade eder. Yani kisinin normal bir durumu tehlike olarak
yorumlamasi ve 6z degerinin tehdit edildigi zannina sahip olmasi
sonucu olusan kaygidir.  Surekli kaygi; nedeni agik¢a
anlasilamayan, dis ¢evreden gelen bir tehlikeye bagli olmayan,
tehlike olarak algilanan durumun kendisiyle kargilasiimadan
ortaya c¢ikan kaygidir. Surekli kaygi kiside duragan bir
hosnutsuzluk ve sitiregen bir mutsuzluga neden olur. Surekli
kaygisi yiiksek olan kisiler algilama ve dikkat sorunlari, kisilerarasi
iliskilerden kagma, sosyal ¢ekilme yasadigi gibi akademik basarida
disme gibi sorunlar da yasayabilir. Ozetle siirekli kaygi kisinin
kisiligiyle alakalidir. Benlik algisi distik olan bir bireyin strekli
basarisizhiga ugrayacag dugsliincesi buna &rnek gosterilebilir.
Yukaridaki o&rnekle iligkilendirirsek bir bireyin sinavdan O&nce
hissettigi kaygi durumluk kaygi iken ayni kisinin evliliginde,
isinde, akademik kariyerinde kisacasi durumlara baglh olmaksizin
siregen hognutsuzluk hali stirekli kaygidir.

SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygist, sinav Oncesinde &grenilen bilgilerin sinav
sirasinda agiga ¢tkarilmasina engel olan ve O&grencinin sinav
aninda potansiyelini tam olarak kullanmasini engelleyip basariyi
distren yogun kaygi durumudur.

Sinavin kaygr unsuru haline gelmesindeki en temel
etkenlerin baginda sinava yuklenen anlam, gelecek kaygilari,
beklentiler ve hazirolugluk etkenleri gelmektedir. Biraz




| DESTEK SURECLERI MODULU

somutlastirirsak sinav herkeste bir miktar kaygi yaratabilir. Fakat
kisi sinavda elde edilen basarisizligi hayat basarisizhigr olarak
disiiniirse veya basarisizlik ihtimali tGzerinden iyi bir geleceginin
olamayacagina inanirsa kaygi potansiyeli ytkselmeye baslar. Bu
durumda sinav, kaygi yaratan bir unsur haline gelir.

Basaramayacagim

r"’i'gi bir okula giremezsem hersey biter
\\\‘_ D

Sinav kaygisini kaygi tirleri baglaminda iki ac¢idan ele
almak gerekir. Durumluk kaygi acisindan degerlendirdigimizde
sinav, kiside kaygiy yaratan ana unsur olarak karsimiza ¢ikar. Kisi
icin sinavin kendisi tehdit unsurudur; yani kaynag bellidir. Kisi
sinava yonelik duygu ve duglinceler Gzerinden kendini stresli bir
ortama sokar. Durumluk kaygi baglaminda kisi sinavdan hemen
Once ve sinav esnasinda kaygi yasar. Surekli kaygi baglaminda
degerlendirdigimizde ise kisinin strekli kaygi potansiyeli ylksek
oldugundan sinav da onun bu potansiyelini harekete geciren
unsurlardan biri oldugu icin yine kaygi hisseder. Fakat surekli

kaygida kaygililik hali kisinin, kisiligiyle ve hayat aligkanliklariyla
alakalidir. Yani sinavin kendisi tek bagina kaygililik hali icin bir
unsur degildir.

DAVRANIS/

OLAY |[——— | DUSUNCE
FIZYOLOJIK TEPKILER

y

DUYGL R

Ornek 1:
: Aptalca hatalar yapip Yikic Dikkatini toplayamama
Smav bagaramayacafim Kayg Baganda diyils
Ornek 2:
TN Yeterince galigtum, Yapic | Dikkatini toplama
Smnay basarabilirim Kaves g Basanda artis

Bu iki a¢idan degerlendirdigimizde kisideki sinav kaygisi
tanilamasi ve yardim siireci de farklilik g&sterir. Konuyu biraz
daha acarsak sinav nedeniyle durumluk kaygist yiksek olan
bireylere &6nleyici rehberlik ve danisma hizmetleri daha faydal
olacakken; surekli kaygisi yuksek olan bireylerin kaygisina ise
sinav diginda bagka durumlar da kaynaklik edeceginden daha
uzun sireli ve daha profesyonel bir yardim siireci gerekecektir.
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[ ] J [ 1 )
| 1 > YASAMTARZI
a. Yetersiz ve dengesiz uyku: Uzun saatler uyumak, az
® uyumak, uygun olmayan
ortamda uyumak ve farkh
vardir. Yetersiz 6grenme, dikkat
ve bellek sorunlari da kiside

saatlerde uyumak - uyanmak
kaygiy: yukselten unsurlardir.

yetersiz ve dengesiz uyumanin
en temel gostergeleridir.
Uykunun dikkat, bellek ve
6grenme ile cok glicla bir iligkisi

b. Yetersiz ve dengesiz beslenme: Yeterli ve dengeli
beslenmeyi kisinin karbonhidrat, protein, vitamin ve yag
dortlistint dengeli bir sekilde, uygun miktarlarda ve 6gln
atlamadan tiiketmesi olarak tanimlayabiliriz. Bu noktada
yetersiz ve dengesiz beslenme ayni zamanda biyolojik

S l N Av l(AYG l S l N lN etkileri de olan kaygiy! yogun derecede etkiler.

c. Spor yapmama veya agin fiziksel aktivite: Fiziksel olarak

[ ]
N ED EN LE Rl asiri hareketsizlik ne kadar sagliksizsa asiri hareketlilik de o
kadar saghksizdir. Fiziksel aktivite endorfin salgilanmasina

yardimcr oldugu icin mutsuzlugun ve gerginligin azalmasini

[ J
NELERDIR? saglar. Spor yapan bireyler endise, kaygi, kuruntu gibi
° duygulari kontrol altina alirlar. Ote yandan spor dogru

beslenmenin de &énlini actigr icin basg agrisi, halsizlik,
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hareketsizlik gibi fizyolojik disavurumlari da 6nler. Zihinsel
uyanikhligi tetikleyen spor; bireyde stresi azaltir, hafizay
guclendirir, konsantrasyonu olumlu etkiler, kaliteli uykuya
zemin hazirlar ve depresyon riskini azaltir.

d. Yetersiz
dinlenme: Yetersiz
dinlenme basta
biyolojik rahatsizliklar
olmak Uzere bir¢ok

sosyo-psikolojik
problemlere zemin
hazirlar. Ozellikle
sinava hazirhk
sirecinde yetersiz

dinlenen &grencilerde ciddi kaygi, 6grenme, bellek, dikkat
ve duygu durum sorunlari yasanabilmektedir.

Dinlenmek deyince insanlarin aklina genellikle
hicbir sey yapmamak veya uyumak gelir. Dinlenmek
kendi icinde aktif ve pasif olmak Uzere ikiye ayrilir. Aktif
dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan durumdan
saglayabilecek  bagka bir aktiviteye
yonelmesidir. Ders arasinda &grencinin bulmaca ¢dzmesi

uzaklasmasini

veya fiziksel egzersiz yapmasi aktif dinlenmeye &rnek
gosterilebilir. Pasif dinlenme ise bireyin bir aktiviteden

bagimsiz olarak zihnini ve bedenini dinlendirmesidir.
Buna meditasyon ve nefes alma egzersizlerini &rnek
olarak gosterebiliriz. Dinlenmede esas olan;

bir giinlik

f.

yasam dilimi déngusiinde zihinsel ve fiziksel olarak iyi
olusu saglayabilecek uygun zaman dilimlerini ve uygun
sireyi kullanmaktir.

e. Asosyal yagam veya
asin  sosyallik:  Asirt  sosyal
yasam bireyin ginlik zaman
akisinin  blydk bir  kismini
aktivitelere ayirmasidir. Bu
bireylerde ¢ogunlukla zaman

yOnetimi problemi
yasanabildigi  gibi kaygi
bozukluklari, konsantrasyon

bozukluklari, isteksizlik, sorumluluklarini yerine getirmeme
gibi sorunlar bas go6sterir. Asosyal yasam kisinin kendini
sosyal yasamdan  soyutlamasidir.  Ogzellikle  sinav
doénemlerinde kendini sosyal yasamdan ¢eken 6grencilerde
depresyon egilimi, yalnizlik, mutsuzluk gibi duygusal
problemler yasanabildigi gibi bir gruba ait hissedememe,
iliskilerde kopukluk gibi sosyal sorunlar da yasanabilir. Bu
baglamda kisi sosyal dengeli bir sekilde
yasamalidir.

yasamini

Yasam dongiisinde zamani uygun kullanamama: Yasam
dongilstinde kisinin bir glinlik zaman dilimini dogru ve
dengeli kullanabilmesi gerekir. Birey bir glinlik zaman
diliminde oldugu isler diginda
beslenmesine, uykusuna, dinlenmesine, aile yasantisina,

yapmak zorunda

9
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arkadaslik iliskilerine, hobilerine, eglenmeye wve Kkisisel
yasantilarina dengeli bir sekilde yer vermelidir. Bunlardan
birinin hic olmamasi ya da eksik yapilmasi basgta kaygi
problemleri olmak tzere kiside depresyona, monotonluga,
strese, tukenmislige, motivasyon ve dikkat sorunlarina,
ailevi ve sosyal iliski problemlerine neden olabilir.

DERS CALISMA ALISKANLIKLARI ve SINAV
STRATEJILERI

a. Verimli ders ¢alismama

Yetersiz ve etkisiz ¢alisma

Tekrar yapmama

Uygun kosullarda ¢alisgmama

Dogru élgme ve degerlendirme yapmama
Amagsiz calisma

Plansiz, programsiz ¢alismak

Dogru zamanlarda ¢alismama

0O O O O O O O O

Calisma suresini ayarlayamama

b. Sinav hakkinda yetersiz bilgi
o Smavin uygulanma esaslarini bilmeme
o Smavin yeri ve zamanini bilmeme
o Smavin kapsamini bilmeme
o Sinavin nasil degerlendirilecegini bilmeme

¢. Sinav stratejilerini bilmeme
o Hafiza tekniklerini bilmeme

Test ¢dzme tekniklerini bilmeme
Dikkat ve konsantrasyon tekniklerini bilmeme
Kaygi azaltma yéntemlerini bilmeme

O O O O

Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmeme

d. Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar
o Hedef belirsizligi
o Dogru ve uygun hedef olusturamama
o Yuksek beklentiler olusturma

e. Ogrencilik aligkanliklar ile ilgili sorunlar

Erteleme

Dersi derste dinlememe

On hazirlik yapmama 10
Son glne birakma

Odev yapmama

Her tirli bilgiyi ezberlemeye calisma

Yeterli sinav egzersizi yapmama (Test ¢&zmemek,
deneme sinavlarina girmemek vb.)

O O O O O O O

o Kaynaklari etkin kullanamama (Akran destegini
almama, Ogretmene sormama, kaynak arastirmama
vb.)

o Miuikemmeliyet¢i yaklagim (Ya hep ya hi¢ mantigi)

f. Profesyonel destek almama

Cahsma  aliskanhklar, sinav  stratejileri  vb.
konularda PDR servisinden ve &gretmenlerden yardim
almama
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PSIKOLOJiK FAKTORLER n. Olumsuz i¢ konusmalar

o. Surekli basari beklentisi

a. Mikemmeliyetcilik p. Bagimlilik (Teknoloji bagimliligi)
b. Olumsuz distinceler

o Smnav oncesi olumsuz disiinceler (lyi bir puan SOSYOLOJiKFAKTéRLER

alamayacagim, iyi hazirlanamadim vb.)
a. Aileici iletisim engelleri

o Kiyaslama
o Elestirme

o Yargilama
o Siddet

o ihmal etme

icin her sey biter, sinavi kazanirsam hayatim kurtulur vb.) b. Olumsuz aile tutumlari
o Otoriter tutum

d. Agri hirs (Mutlaka bagarmaliyim vb.) = 1
e. Felaket tahminleri (Sinav ¢ok zor, ben bu sinavda hayatta o Agir 6zglr tutum
basarili olamam vb.)

o Siav sirasinda olumsuz digslinceler (Herkes benden
daha hizl ¢6zlyor, eyvah yetistiremeyecegim vb.)

o Siav sonrasinda olumsuz dusiinceler (Hicbir sey
yapamadim, bir yere yerlesemeyecegim, soranlara ne
diyecegim, rezil oldum vb.)

c. Gergekei olmayan beklentiler (Sinavi kazanamazsam benim

Koruyucu tutum

f. Kendini tanimama (Potansiyelini tanimama, Tutarsiz tutum

potansiyelinden fazla bir basari beklentisinin olmasi)
g. Baskalarinin ne disindGgini agsirt derecede &nemseme

O O O

flgisiz tutum
o Mikemmeliyet¢i tutum

(Yeterince iyi puan alamazsam insanlar, ailem benim Ailenin ylksek beklentisi

hakkimda ne disanar? vb.)
h. Gelecekle ilgili kaygilar
Kisinin stregen psikolojik sorunlari (Depresyon, panik
atak, DEHB vb.)
j.  Kisinin psikolojik 6zge¢misi
k. Basarisizlik deneyimleri
.

Aile ici siddet ortami
Parcalanmis aile

Cevre beklentisi
Olumsuz akran iligkileri
Olumsuz sosyal ¢evre

T o an

Kuruntular

m. Savunma mekanizmalari
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3. BOLUM

Hefessiz
Kalma

Kaygi

aygi r
Artisi p—
' N S—

Nefes
Darhg

Nefes Almada
Zorlanma

SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI
NELERDIR?

“ KAYGININ FiZiKSEL BELIRTILERIi

Kalp atiglari hizlanir.

Solunum sayisi artar.

Ellerde ve ayaklarda soguma ya da ates basmasi olur.
Mide bulanir, midede kasilma olur.

Agiz kurur.

Ylz, boyun, omuz, karin ve bel kaslarinda gerginlik
olusur.

Uyku diizeninde bozulma olur.

Bagirsak hareketlerinde bozulma (ishal-kabizlik) olur.
Yorgunluk belirtileri olusur.

Beslenme sorunlari olusur.

Kas gerilmesi ve kas agrilari olusur. 12

0O O O O O O

Bas agrisi olur.
Sik idrara ¢ikma olur.

O O O O 0O O O O

Ellerde ve ayaklarda titreme ve uyusma olur.

KAYGININ DUYGUSAL BELIRTILERI

Endise
Uziintu
Sikinti
Korku

Acizlik duygusu

Basarisizlik duygusu
Gerginlik veya sinirlilik hali
Telas ve panik

0O O O O O O O O
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Saskinlik
lgisizlik
Huzursuzluk

o O O O

Guvensizlik

KAYGININ BiLi§SEL BELIRTILERI

Fiziksel ve duygusal tepkilere bagli olarak zihinsel
sureclerle ilgili de sorunlar yasanir. Bunlar:

Dikkati toplamada gti¢lik

Unutkanlik

Dustinceleri organize edememe

Odaklanamama

Okudugunu anlamada gtiglik

Bellek sorunlari (Bilginin deforme olarak ya da eksik
geri gelmesi)

Olumsuz dustincelerin kendini tekrar etmesi

o O O O O O

Ogrenmede yetersizlik

Ogrenilenleri aktaramama

Felaket yorumlari

Kendini asiri derecede gézleme-dinleme-elestirme
Konsantre olamama

Organize olamama

0O O O O O O O

KAYGININ DAVRANISSAL BELIRTILERI

o 0O 0O O 0O o 0o O O o o

Ofke davranislari

Inatlasma

Ders calismay! birakma

Ders calismayi erteleme

Sinavlara girmeme

Okula gitmeme

Bahane uretme

Ortamdan uzaklagsma

Sakaya vurma (Gergegi inkar etme)

Yon degistirme (Baska bir aktiviteye ydnelme)
Agirt hayal kurma 13

KAYGININ SOSYAL BELIRTILERI

0O O O O O 0O O O O

Aileden uzaklagma
Akranlarindan uzaklagma

Agiri sosyallesmek

Sosyal ¢ekilme

Yalniz kalma istegi

Eglenceye dugskinlik

Bilgisayar oyunlarina daskinlik
Agirt seyahat istegi

lletisim catismalari
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4. BOLUM

SINAV KAYGISININ
ETKILERI NELERDIR?

D

Sinav kaygisinin fiziksel, bilissel, duygusal, davranigsal ve
sosyal olmak Uzere bircok etkisi vardir. Bu etkiler sinav kaygisi
yasanmaya basladiktan sonra ortaya ¢ikar. Etkisi, siddeti, suresi
ve sonuglari kisiye goére degistigi icin bireysel farkliliklar arz eder.

FiZYOLOJIK SAGLIGA ETKILERI

Kisinin siiregen olarak sinav kaygisina maruz kalmasi ¢esitli
fizyolojik hastaliklarin
temelini olugsturabilir.

Kayginin en vyaygin
etkisini  gbsterdigi  organ
midedir. Yiksek ve siregen
kaygi; Ulser, gastrit ve mide
kanamasi gibi problemlere
neden olabilir.

Yiksek ve sliregen
kayg kiside kisa ya da uzun
sureli uyku problemlerine neden olur. Uyku kalitesini ciddi
anlamda bozan kaygl stregen hale geldiginde uyku
bozukluklarina neden olabilir.

14
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durumlarda da

Kayginin diger bir etkisi ise beslenme aligkanlklarina ve
beslenmeye bagh fizyolojik saglhga olan etkisidir. Biraz acarsak
sinav hazirhk surecindeki yuksek kaygi, yetersiz ve dengesiz
beslenmeyi tetikler. Bu da bagirsak ve mide problemlerine neden
olabilir.

Kayginin yuksek ve siregen olmasi, stiregen kas agrilarina
ve kas spazmlarina neden olabilir.

DUYGUSAL ETKILERI

Gundmuzde
stnav  hazirlik  streci
sistematik ve uzun bir
zaman dilimine yayilmig
durumdadir. Bu siirecte
kayginin tetikledigi
gerginlik, basarisiz olma
korkusu, o6fke, panik
gibi bazi duygular uzun
streli yasandiginda,
kiside  duygusal ve

davranissal sorunlar ortaya cikabilir. Ornegin uzun siire ve
yiksek diizeyde hissedilen sinav kaygisi nedeniyle basarisizlik hissi
yasayan Ogrenci bu duyguyu igsellestirerek kisilik 6zelligi haline
getirebilir. Ogrencinin sinav kaygisiyla kazandigi bu aligkanlik

yasaminin ilerleyen do&nemlerinde baska
(Basarisiz bir is deneyimi) karsisina ¢ikabilir.

ZiHINSEL SAGLIGA ETKILERI

Ogrenme Siireglerine Etkisi

Sinav  kaygisinin  ylksek olmasi veya hi¢ olmamasi
6grenme sureglerine bircok agidan etki eder. Bunlarin bazilari
asagida gibi siralanmugtir:

Okudugunu anlamada gti¢luk,

Dustinceleri organize edememe,

Ogrenmede yetersizlik hissi,

Yanlis ya da eksik 6grenme,

Odaklanamama,

Kavram haritasi olusturamama,

Bilgi semalari olugturamama,

Uzun sireli bellek sorunlari (Bilgiyi depolayamama),
Ogrenme siireciyle ilgili olumsuz i¢ konusmalar,
Felaket yorumlari

Dikkati toplamada gui¢luktr.

0O 0O 0O OOO O 0 0 OO

Bellek Siireclerine Etkisi

Bir bilgi duyu organlariyla beyne aktarildiktan sonra
burada bir dizi islem gerceklesir. Gelen bilgi kaydedilir, organize
edilir, isleme konup yorumlanir. Yani bilgi siraya konur,
soyutlanir ve organize edilir. Bu durumda 6grenme gerceklesmis

15
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olur. Fakat bilginin yeniden kullanilmasi icin depo edilmesi
gerekir. Kayginin yuksekligi 6grenme strecini ne kadar etkiliyorsa
bilginin depolanma stirecini de o kadar etkiler. Kayginin bilginin
depolanmasindaki en temel iki etkisini sGyle siralayabiliriz:

o Ogrenilen bilginin eksik ya da deforme olarak
kaydedilmesi (Depolanmasi) sorunlari

o Bilginin geri cagrilmasi konusundaki
(Bilginin hi¢ gelmemesi, gec gelmesi, eksik gelmesi,
deforme gelmesi).

problemler

Dikkat ve Konsantrasyon Siireclerine Etkisi

Dikkat ve
konsantrasyon ile
6grenme ve
o6grendigini  kullanma

becerisi arasinda ¢ok
guclt bir iliski vardir.
Dikkat, 6grenmenin ilk
basamagi oldugu gibi
ogrenilen bilgiyi
kullanabilmenin de ilk

basamagidir. Bu nedenle dikkatin sinav kaygisi ve 6grenme
strecleriyle iligkisini bilmek 6énemlidir. Sinav kaygisinin dikkat ve
konsantrasyon sireglerine anlik ve stiregen etkisi olabilir.

Anhk etkide kisinin kaygisi o an sinava veya derse
odaklanamamasina neden olur. Bunun yani sira ayirt etme,

benzerlikleri fark etme, siniflama, parca-bitin iliskisini kavrama,
bitun icinde parcaya odaklanma, bilgi yigint icinde gizlenmig
bilgiye ulasma becerilerini de anlik olarak zayiflatabilir.

Suregen etkide ise kisinin kaygisi siregen olarak kisinin
sinav oncesi, sinav esnasi ve sinav sonrasi tim streclerine etki
eder. Suregen etki yukarida bahsettigimiz dikkat unsurlarina etki
ettigi gibi buna ek olarak duslinceyi organize etme, uzun vadede
bilgiyi haritalandirma ve bilgiyi isleme koyarak depolama gibi
zihinsel faaliyetlere de etki eder.

SINAV KAYGISININ DAVRANISSAL ETKILERI
Kayginin yiksek ve siiregen olmasi cesitli iletisim
sorunlarini ortaya
¢tkarabilir. Basta
savunma

mekanizmalar1 temelli

iletisim catismalari

olmak Uzere  secici
iletisim ve iletisimsizlik
olabilir.

Ote yandan yiiksek ve siiregen kaygi kiside kaginma
davranislarina neden olabilir. iletisimden kaginma, sosyal
ortamdan ka¢inma, sinavla ilgili konugmaktan kag¢inma, sinav
ortamindan kag¢inma, okul ya da glnlik yasamla ilgili gorevleri
erteleme ya da tamamen birakma gibi davraniglar buna &rnek
gosterilebilir.

16
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| 6 ) SINAV KAYGISININ SOSYAL ETKILERI

F}

- G
e U2 W =

Sinav doénemlerindeki yiiksek ve siiregen kaygi 6nemli
ailevi problemlerin de tetikleyicisidir. Ailevi iligkilere bagh
problemleri iki agidan ele almak gerekir. Ogrencinin kayg
diizeyine bagh olarak ailesiyle yasadigi iletisim catigmalari uzun
vadede ailevi problemlerin temelini olusturabilir. Ote yandan

17

aile de bir hazirlk sirecinden ge¢mekte ve cocuklarinin
gelecegiyle ilgili onlar da kaygl yasayabilmektedir. Tam bu
noktada ailenin hem kendi kaygisini kontrol edememesi hem de
kaygi yasayan c¢ocuguna yoOnelik olumsuz tutumu aile
problemlerinin temelini olusturabilir.

Bir maraton olan sinav hazirlik stirecinde yasanan ytksek
kaygl gencin sosyal hayatinda deformasyonlara neden olabilir.
Kayginin tetikledigi sosyal ¢ekilme, agiri sosyallik, yalniz kalma
istegi, uzun vadede kisilik aligkanliklarina dénusebilir.
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5. BOLUM  m»

DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI iCiN

ONERILER
a. Yeterli ve
dengeli uyku
o Uyku

siresi  ve  kalitesi
kisiden kisiye gore
degisir. Fakat
ortalama uyku stiresi

2 7-8 saattir. Bu
R )3 saatten az veya c¢ok
3 uyumamaya dikkat 18
{ ,P edilmelidir. —_

o Uyku sliresinden ¢ok uykunun kalitesi énemlidir. Bu

nedenle uyku kalitesini artirict énlemler alinmahdir.
At Uyku &ncesi odanin iyi havalandirilmasi, 1sinin oda
sicakligi dizeyinde tutulmasi (22 derece), tamamen

SINAV KAYGISI Y LA karanhk bir ortamin saglanmasi, dogru yatak tercihi
vb. bu énlemlere 6rnek olabilir.

o Gun icerisinde kahve ve cay tiketimine dikkat edilmeli

BA E I ME YO LLARl ve uyumadan 2-3 saat 6nce yiyecek ve icecek tluketimi
sonlandiriimahdir.

o Mimkin oldugunca ayni saatte uyuyup ayni saatte

[ J
N ELERDIR7 uyanmaya calismak dogru biyolojik aliskanlklarin da
¢ temelini olugturur.
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o Duzenli fiziksel aktivite yapmak kaliteli uykuya olumlu

etki eder.

b. Yeterli ve dengeli beslenme

o
o
@)

Yeterli beslenmenin ilk asamasi 6gun atlamamaktir.
Yemek saatleri giin icerisinde sabit olmalidir.

Gin icerisinde abur cubur ve agir yiyeceklerden uzak
durulmahdir.

Gunluk olarak sut ve sut Grunleri grubu, tahil grubu,
sebze ve meyve grubu, et, yumurta ve kuru baklagiller
grubundan vyiyecekler yeterli ve dengeli dlzeyde
tuketilmelidir.

Gun igerisinde yeterli sivi tiketilmelidir. (2-3 It su)

Ekmek ve
diger tahillar

Sit ve st

oo p Meyve
urunleri

ve sebze

Et, balik,
tavuk, Yag veya
yumurta, seker icerig

kaU yiksek

’e

Vitaminler depolanmadigi icin gunlik alinmalidir ve
bu nedenle meyve tiiketimine &nem verilmelidir.

Tam vyiyecek gruplarindan dogru miktarlarda, dogru
sirede ve dogru sekilde yemeye dikkat edilmelidir.

C. Yeterli ve

Lt"* Jﬁﬁ“& 'y *K dengeli fiziksel aktivite

’ o Sinava

i !. hazirlanan gencler
s Xﬂ tl zamaninin blyuk
’ x% kismini derse
a ’\@‘?’ﬁ* AY ‘A ayirmaktadir.  Oysaki

bu davranig onlarin pek ¢ok a¢idan performansini
dustrur.

Fiziksel olarak asiri hareketsizlik ne kadar sagliksizsa
asirt hareketlilik de o kadar saglksizdir. Kisi bu stregte
dogru slrelerde ve dogru zaman araliklarinda uygun
sportif aktiviteyi tercih etmelidir. Mimkinse fiziksel
aktivite profesyonel yardim alarak yapilmahdir.

Fiziksel aktivite endorfin salgilanmasina yardimci
oldugu icin mutsuzlugun ve gerginligin azalmasini
saglar. Bu nedenle Ozellikle sinava hazirlik siirecinde
yapilacak fiziksel aktiviteler sizi rahatlatmada &nemli
bir yere sahip olacaktir.

Dogru ve yeterli fiziksel aktivite, dogru beslenme ve
kaliteli uykunun éniint agmaktadir.
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o Ote yandan spor dogru beslenmenin de éniinii actigi
icin bas agrisi, halsizlik, hareketsizlik gibi fizyolojik
rahatsizliklari da onler.

o Fiziksel aktivite hafizayr glg¢lendirir, depresyon riskini
azaltir, stresi dnler, zihinsel uyanikhg saglar, unutmayi
onler, endise, kaygi, kuruntu gibi duygularin
kontroliinl kolaylastirir.

o Bedensel olarak kendini glcli hissetmek ruhsal
anlamda da kendini glcli hissetmeyi saglar. Ruhsal
dayaniklilik da sinav kaygistyla bag etmede gereklidir.

d. Yeterli dinlenme

Dinlenmek  deyince

insanlarin aklina

genellikle hicbir sey

yapmamak veya

~ uyumak gelir.
Dinlenmek kendi

icinde aktif ve pasif
olmak Uzere ikiye
ayrilir. Aktif dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan
durumdan uzaklagmasini saglayabilecek baska bir aktiviteye
yonelmesidir. Ders arasinda Ogrencinin bulmaca ¢&zmesi
veya fiziksel egzersiz yapmasi aktif dinlenmeye O&rnek
gosterilebilir. Pasif dinlenme ise bireyin bir aktiviteden
bagimsiz olarak zihnini ve bedenini dinlendirmesidir. Buna
meditasyon ve nefes alma egzersizlerini 6rnek olarak

gosterebiliriz. Dinlenmede esas olan  bir gunlik yagam
doéngusinde zihinsel ve fiziksel olarak iyi olusu
saglayabilecek uygun zaman dilimlerini ve uygun sureyi
kullanmaktir.

e. Kontrolli sosyal yagam
o Sinav hazirhk sirecinde asirt sosyal yasam ne kadar
zararliysa asosyal yasam da o kadar zararlidir.
o Bir glinlik yasam dodngusiinde kisi kendine, ailesine ve

akranlarina zaman ayiracak sekilde planlama
yapmalidir.
o Sinava hazirlanan birey Ozellikle sosyal hayat

aktivitelerinde secici olmali ve “hayir” diyebilmelidir.

o Dogru sosyal yasanti  stresi  azaltir, hayat
monotonlugunu, ttkenmiglik hissini, aile ve diger
iliskilerdeki kopmalari 6nler.

f. Yasam donglsiinde zamani
dogru yénetme
o Sinava hazirlanan

gencgler yasam dongisinde uyku,
beslenme, dinlenme, sosyal iliskiler
ve sosyal yasami ile sinava hazirlik
sirecini gunlik ve haftalik olarak
planlamali;

hepsine dengeli bir
sekilde yer vermelidir.
o Bunlardan birinin eksik olmasi ya da hi¢ olmamasi

kisinin basta kaygi problemleri olmak Uzere
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depresyon, monotonluk, stres, tikenmiglik,
motivasyon ve dikkat sorunlari, ailevi ve sosyal iliski
problemleri yasamasina neden olabilir.

DERS GALISMA ALISKANLIKLARI ve SINAV
STRATEJILERI iLE iLGiLi ONERILER

a. Verimli ders ¢alismak

O

0O O O O O O O O

Hedefinize gére zaman, ydntem ve strateji belirleyerek
calisma sisteminizi olusturun.

Sinava hazirlik strecinde yasam donglniizde ders
calismaya dogru zamani ayirin.

Planli ve programli ¢aligin.

On hazirlik sistemi ile calisin.

Tekrar yapin.

Ders calismak icin uygun kosullari saglayin.

Sinav deneyiminizi artirin (Konu + konuya iliskin test).
Sik sik genel deneme sinavlarina katilin.

Sinavlarinizi siire tutarak yapin.

Sinav sonuglarini  degerlendirin ve nerede yanls
yaptiginizi tespit ederek geri besleme yapin.

Tek baginiza c¢alisarak &grenemediginiz konularda
Ogretmenlerinizden ya da konuyu iyi anlayan
arkadaslarinizdan destek isteyin.

Okul PDR servisi ile periyodik olarak goéristn.

1 o
W stnavin  amacdi,
bagvuru  sartlann  gibi

b. Sinav hakkinda
bilgi

Gireceginiz

icerigi,

uygulama esaslari ile ilgili
bilgi edinin.
siresi, soru sayist, dogru vyanlis
puanlama sistemi gibi konularda bilgi edinin.
Sinava iliskin &nceki yillarda ¢ikan sorulari inceleyin.

\\
e L

Sinavin iliskisi,

Sinavin zamani ve yeri konusunda bilgi edinin, sinav
mekanint énceden gorin.

Sinavin  nasil  degerlendirildigi  ve
konusunda bilgi edinin.

Sinav sonrasinda bir tercih stireci gerceklesecekse tercih
suregleri ile ilgili bilgi edinin.

puanlandigi

c. Sinav stratejilerini bilme

O

Test ¢6zme teknik ve stratejileri konusunda bilgi
edinin.

Dikkat ve konsantrasyonunuzu gelistirecek teknikler
konusunda bilgi edinin.

Hafiza teknikleri konusunda bilgi edinin.

Kaygi azaltma yontemleri konusunda bilgi edinin ve
gerekiyorsa profesyonel psikolojik destek alin.

Nefes ve gevseme egzersizleri konusunda bilgi edinin.
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d. Hedef ve beklentiler
o Potansiyelinize goére dogru ve gercek¢i hedefler
belirleyin.
Kisa ve uzun vadede dogru beklentiler olusturun.
Ailenizle hedef ve beklentileriniz konusunda konusun.

e. Ogrencilik aligkanliklari
o Planli ¢caligin.
Calismayi ertelemeyin
Dersi derste 6grenin.
On hazirlik yapin.
Odev gibi sorumluluklariniza zaman ayirin.
Ezberlemeyin, anlayin.
Mikemmeliyetci degil gercekgi olun.

0O O O O O O

f. Profesyonel destek alma
o Okul PDR servisinden destek alin.
o Smif rehber 6gretmeninden destek alin.

a. Yararsiz ve olumsuz duygu ve dustinceleri kontrol altina
alin. Bu duUstinceleri mantiga oturtarak motivasyon

PSIKOLOJiK FAKTORLER iLE iLGiLi ONERILER

cumlelerine donustirin.
o Sinav 6ncesi olumsuz duygu dustinceler:

“lyi bir puan alamayacagim, iyi hazirlanamadim”,
“Sinav ne kadar gereksiz.”,
“Hayatta bagarili olmak icin sinava gerek yoktur.” ,
“Ben zaten basarisiz olacagim.”,
“Cok fazla konu var zaten yetistiremem.” vb.
cumleler kisiye zarar verir. Bu duygu ve dustinceleri
kontrol altina alin ve motivasyon cimlelerine
déndsttriin. Ornegin “Sinav icin cok konu var fakat
iyi bir planlama ile Ustesinden gelebilirim. lyi
hazirlanirsam basarabilecegime inantyorum.
Sinavlar hayatimin kendisi degil ama hayatima yon
verdigi icin 6Snemlidir.”
o Sinav sirasinda olumsuz dasiinceler:
“Herkes benden daha hizli ¢6zlyor.”,
“Eyvah yetistiremeyecegim, yanimdaki arkadasim
20. Soruya geldi ben hala...”,
“llk 3 soru ¢ok zordu belli ki bu sinav cok zorlu
gececek.” vb. Bunun vyerine daha Once c¢ok¢a
yasadiginiz sinav deneyimlerinize glvenerek “Bu
soruda ¢ok zaman kaybettim zamani etkili kullanma
konusunda sikintlya girebilirim, zamani biraz daha
etkili kullanmaliyim.” veya “Bagkalarini
gdzlemlemeyi birak, sinavina konsantre ol! Haydi
yapabilirsin™ gibi...
o Sinav sonrasinda olumsuz dislinceler:

“Hic¢bir sey yapamadim.”
“Soranlara ne diyecegim.”,
“Rezil oldum.”,
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“Ben zaten bagsarili olamam.”

“Bittim ben.”

Sinavdan sonra “Bu sinavim koétu gegebilir ama bu,
bir sonrakinin kotli gececegi anlamina gelmez”,
“Sinavimin neden  kotlu  gectigi  ile ilgili  bir
degerlendirme yapmaliyim ve gerekli &nlemleri
almaliyim.” gibi kaygiy1 azalticc ve motive edici
cumleler kurulmalidir.

b. Insanlar olumsuz bir durum karsisinda cesitli savunma
mekanizmalari gelistirir. Bu durum sinav kaygisi yasayan
bireylerde de sikca gorilur. Kendinizi iyi gézlemleyin ve
savunma  mekanizmalarindan  arinin.  Bu  savunma
mekanizmalarini érneklerle agiklarsak:

Bastirma:  Bilingaltina
itme, unutma, bilin¢ten
uzaklastirmaya c¢alisma
gibi ifadelerle de
anlatilan bastirma birey
icin kaygi ve uzunta

verici olay ve
durumlarin unutulmaya
calisiimasi yani

bilingaltina itilmesidir. Sinav glinind ve yerini unutan
6grencinin durumu buna 6rnek verilebilir.

Bahane Bulma (Mantiga Birime) : Neden bulma
biciminde de ifade edilebilen bahane bulma bireyin

olaylar ve durumlar karsisinda asil  sebebi
sdyleyemeyip farkli nedenler uydurmasidir. Merkezi
ortak sinavlara calismayan bir &grencinin "Hayatta
basarili olmanin tek yolu sinavda basarili olmak
degildir.” demesi 6rnek olarak verilebilir.

Yansitma:  Baskasini
suclama ya da kendi
sugunu baskasina
atma olarak
tanidigimiz yansitma
tam anlamiyla bireyin
kendi  yanhsliklarini,
olumsuzluklarini
baskalarinda
gormesidir. Sinav
performansi kétla olan
O6grencinin basarisizhgini 6gretmenlerinin dersi ¢ok iyi
anlatmamasina baglamasi érnek verilebilir.

Odiinleme (Telafi Etme): Bir alandaki basarisizigin
dogurdugu eksiklik, yetersizlik ve asagilik duygularini
baska bir alanda basar1 saglayarak ortadan
kaldirmaktir.  Sinav  performansi kéti  olan  bir
6grencinin  buradaki  basarisizhgint - okul  futbol
takiminda ¢ok basarili olarak édiinlemesi buna &rnek
verilebilir.
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Yiceltme: Toplumun dogrudan ve dogal bicimde
doyurulmasini onaylamadigi fizyolojik ve psikolojik
durtilerin, toplumca onaylanan bir sosyal alana
kaydirilarak yani bicim degistirilerek doyurulmasidir.

Okul basarisizhigr olan bir 6grencinin evde kardesinin
derslerine strekli yardim etmesi buna &rnek verilebilir.

Karsit Tepki Gelistirme: Gudileri carpitma, ikiytzli
olma biciminde de ifade edebilecegimiz karsit tepkide
birey asil tepkiyi gostermek yerine zit (karsit) tepkiyi
gosterir. Sinav performansi dugsiik olan bir égrencinin
strekli sinavlarda basarili olma ile alakali &nerilerde
bulunmasi 6rnek gosterilebilir.

Ozdesim Kurma: Ozdeslesme, baskasina &zenme,
benzeme bicimlerinde de ifade edebilecegimiz 6zdesim
kurma bireyin iki tirli davranisini icerir. Bagka birinin
cesitli Ozelliklerini ona benzeme amacgh olarak taklit

etme ve baska birinin basarilariyla sanki kendi
basarisiymig gibi 6vinmedir. Sinava birlikte hazirlanan
Ogrencilerden biri ¢ok bagarilh digeri ¢ok basarisiz
olmusken; basarisiz 6grencinin, basarili  6grencinin
basarili olmasini birlikte calismalarina baglamasi buna
ornek gosterilebilir.

Hayal Kurma: Dugs kurma, fantezi gelistirme adiyla da
bilinen hayal kurma bireyin kendini oldugu gibi degil,
olmay istedigi gibi duslemesi, aci gercekleri tatli dusler
bicimine dénustirmesidir. Sinavi kazanmak ve doktor
olmak amacini
gerceklestiremeyen bir
birey hayal aleminde
sinavi  kazanir, doktor
olur, beyaz o6nlagu giyer
ve ameliyat yapar seklinde
orneklendirilebilir.

Kagcma: Duyarsizlik,
problemi yok sayma,

onemsememe
kavramlariyla da
anlatilabilecek kagma
mekanizmasinda birey,
problemler karsisinda
onlart ¢cézmeye yonelik davraniglar géstermek ya da
cesitli savunma mekanizmalarina basvurmak yerine
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tam bir tepkisizlik ve vurdumduymazlik icerisindedir.
Sanki problem onun degilmis ve kendisini hi¢
ilgilendirmiyormug gibi davranir. Ka¢ma davranisi
gbsteren bireylerde tam bir sorumsuzluk hali vardir.
Isine, evine ilgisizdir. S&ylenenlere kulak asmaz.

Yon Degistirme: Tepkiyi
asil hedefe ya da asil kisiye
degil de baska bir hedefe
ya da bagka bir kisiye
yoneltmektir. Birey
tepkinin yénunu ve yerini
degistirdikten sonra
davranista bulunur. Sinav
kaygisi nedeni ile basarisiz
olan &grencinin okula gitmek istememesi buna &rnek
verilebilir.

Kendine  Yo&neltme:  Bireylerin  asil  hedeflere
yoneltemedikleri &fkeli ve saldirgan davraniglarini
kendilerine y&neltmeleridir. Odevini yapmadigi icin
o6gretmeni tarafindan azarlanan &grencinin siniftan
¢ctkarken duvara yumruk atmasi buna &rnek

gosterilebilir.

Gerileme: ilkele doniis, &nceki yaslarin davranislarina
geri dénme, yas diizeyine uygun olmayan davranislar

sergilemedir. Sinav kaygisi ile bas edemeyen bir

yetiskinin ¢cocuk gibi tepinerek ve aglayarak probleme
karsi koymasi érnek olarak verilebilir.

Yadsima (inkar Etme): Bireyin kendisine aci veren
gercekleri kabullenmeyerek reddetmesidir. Sinavi ¢ok
kotl gecen bir gencin sanki sinavi ¢ok iyi gecmis gibi
ailesi ile puani yuksek okullar tercih listesine yazmasi
buna 6rnek gosterilebilir.

Kendinizi sosyal, duygusal, biligsel acidan tanimaya caligin.
Potansiyelinize gére hedefler belirleyin.

d. Mikemmeliyetci degil gercekgi olun.
. Felaket tahminlerinden kag¢inin. (Sinav ¢ok zor, ben bu

sinavda hayatta basarili olamam.)

Bagkalarinin ne dugstindugi ile ilgili digsiincelerden arinin
(Yeterince iyi puan alamazsam insanlar, ailem benim
hakkimda ne dugstinir?). Bunun vyerine sizi baski altina
aldigini disundiguiniz distnce sahipleri ile bu konulari
konusun.

. Kendinizle alakali dogru kariyer plani yapin. Bulundugunuz

noktadan hayal ettiginiz noktaya bir yasam ¢izgisi olusturun
ve bunu basamaklandirm. Once 8. sinifi basaril
bitirmeliyim, iyi bir puan elde etmeliyim, iyi bir lise tercih
etmeliyim, liseyi basari ile bitirmeliyim gibi...

. Suregen fizyolojik rahatsizhiklarinizla ilgili 6nlem alin.

Ornegin diyabet hastasi iseniz ona gére saglik kontrollerinizi
yapip hastahiginiz ile sinava hazirlik stirecini  uyumlu
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planlayin. Yani saghk probleminiz sinava ya da hazirhk SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AiLELERE
stirecine kaygl nedeni olarak sirayet etmemeli. ONERILER

i. Suregen psikolojik rahatsizliklarinizla ilgili 6nlem alin.
Ornegin kronik depresyon hastasi iseniz tedavi siirecini
sekteye ugratmayin.

j. Basarisizhik deneyimlerinizi yeni durumlar i¢in bir kaygi
unsuru haline getirmek yerine motivasyon unsurlarina
doénugstarin. Bagarisizhk deneyimlerinizi  basariya giden
yolda yapmamaniz gerekenler olarak diistinerek bu durumu
avantaja cevirebilirsiniz.

k. Bagimlilik yapabilecek durumlardan uzak durun. Ornegin
teknoloji bagimliligr (Oyun, sosyal medya vb.) ...

a. Smnava hazirhk strecinde sizi yolunuzdan alikoyacak

1. Kaygi bulagici bir duygudur. Aile de sinav surecinde
cocugunun gelecegi konusunda cesitli kaygilar yasar. Bu
kaygiyr kontrolli yasamak gerekir. Gerekirse bu konuda
aileler de yardim almalidir.

2. Kaygi noktalarint énleme konusunda aileler ¢ocuklariyla
konugsmali ve ortak eylem planlar gelistirmelidir.

~ £ §

—

' =2

SOSYOLOJiK FAKTORLER ILE iLGiLi ONERILER

Ty

olumsuz sosyal ¢evreden uzak durun ve onlara hayir
demeye caligin.

b. Sosyal cevrenizle iliskilerinizi belli mesafede tutarak sizi
etkileyebilecek iletisim catismalarindan uzak durun.

c. Agirt derecede sosyal hayatla ilgilenmek nasil yanlssa

3. Kayginin diga vurumu bazen s6zsiiz olabilir. Bu noktada
beden diline dikkat etmek gerekir. S6zler bagka bir seyi
ifade ederken beden dili kaygiy! karsiya transfer edebilir.

tamamen sosyal hayattan kopmak da o kadar yanlistir. Bu
noktada planladiginiz yasam déngisiinde sosyal iliskilerinize
de zaman ayirin.

d. Ailenizle zaman gecirin.

4, Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir. Bu
nedenle &ncelikle Ogrencinin  akademik performansi
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hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna gore beklenti
olusturulmahdir.

5. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir parcas
olmali, ¢cocugun dogru ve gercek¢i hedefler belirlemesine
yardimci olmalidir.

6. Hedefe giden yolda aile ¢ocugunu vyapica cimlelerle
desteklemeli, zorunluluk iceren ctumlelerden uzak
durmahdir.

7. Ogrencinin  6grenme hizi, calisma sistemi vb. o&zel
durumlart hakkinda bilgi alinmal. Cocugun sistemini
bilmeden ders calismasi ile ilgi sorgulamalar ve gereksiz

tekrarlar cocugun calisma istegini azaltabilir ve kaygisini
artirabilir.

“Ben senin yasindayken 8 ° COCU k
choooo ....... H :

Komsu Kemal’in oglu neler lgsel mOtlvasyon

PEACEYHPIOL Y0 dem] gelistirmelidir.

Ailenin tavri,

cocugun ailesi icin
degil de kendi
gelecegi icin caba
harcadigina  kanaat

getirmesine yardimci
Cocugunuzu kiyaslamayin!

olmalidir.

9. Birini desteklemek demek her zaman bir seyler sGylemek
demek degildir. Cocuk kaygili da olsa isler yolunda
gidiyorsa, c¢ocuk sistemli bir gsekilde c¢alisiyorsa, bu
durumda aile miidahale etmeden uzaktan takip etmelidir.

10. Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal
yasami tamamen ¢ocugun calisma sistemine endekslemek
gibi gereksiz fedakarliklardan kaginilmahdir. Bu durum
sinavl hem ailenin hem de ¢ocugun hayatinin merkezine
koymasina neden olur. Bu da sinav kaygisini tetikler.

11. Aileler

ﬂ Y mﬁ o~ ya§.ajn!ar|nm devam
= S~ ~ ettigini  unutmamali
O % ve sinav dénemini

¢ normallestirerek
sinavin  hayatin  bir
parcasl oldugunu
hissederek  yasamali
Emir vermek yerine uymasn;l isteginiz ve gocuguna da
kurallari nedenleri ile birlikte anlatin! yasatmalidir.
Cocuguna daha fazla yardimc olmak i¢in annenin isinden
ayrilmasi, annenin ¢ocugunu sinav salonlarinin kapisinda

-
D

beklemesi bu durumun abartilmasina érnek verilebilir.

12. Aile sinav  déneminde c¢ocugu ile iliskileri
konusunda tutarh ve istikrarli olmahdir. Sinav hazirhk
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sirecinden kopmamasi icin ¢cocuga daha sert davranmak

veya asirt  ilgili davranmak gibi davranislardan
kaginilmahdir.

13. Cocuk onceki basari deneyimleri veya baskalari ile
kiyaslanmamalidir. “Geg¢en yil daha basariliydin,
komgunun ¢ocugu sana gore daha basarili.” gibi cimleler
kurulmamahdir.

14. Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir
6l¢h olmadigl, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin
bir parcast oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin
sonu olmadigi anlatilmahdir.

15. Cocugu takdir etmek &nemlidir. Fakat burada
kontrollt ve gercek¢i olunmalidir. Hi¢ takdir etmemek ne
kadar zararli ise abartih ve gercek¢i olmayan takdir
cumleleri de o kadar zararlidir.

16. Elestiri konusunda climleler &zenle secilmeli ve
yapicl olmalidir. “Gegen yil daha sistemli ¢alisman basari
getirmisti. Bu yil da benzeri bir sistem gelistirerek gecen
yil  kanitladigin  basariyt  kanitlayabilirsin. Biz sana
glveniyoruz.” gibi...

17. Kaygili gencler cogunlukla konusmamay! ve aileden
uzaklagmay tercih eder. Bu siire¢ dikkatle izlenmelidir.
Cocuk konusmaya zorlanmamali ve anne-baba iligkileri
Uzerinden ¢ocugun ginlik aile yasantisindan kopmamasi
icin caba harcanmalidir. Bu sirecin sonunda ¢ocuk
normale d&necektir.

18. Cocukla okul yasami ve sinav hazirlik sureci ile ilgili
konusurken empatik bir tutum benimsenmeli, etkin
dinlenme becerileri sergilenmeli ve c¢ocugun s6zu
kesilmemelidir.

19. Cocugun

Aniat aniat,
kaygisini dile dinliyorum
getirecegi
ortamlar
hazirlanmali. Eger
aile cocugun
kaygill oldugunu
fark etmisse
konusmaya davet
etmelidir. ~ “Son

zamanlarda biraz
kaygili oldugunu
goruayorum

konusmak ister misin?” veya “Biraz konusmaya ihtiyacin

oldugunu dusiiniyorum.” gibi...
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20. Ogrenci sinavda basarili  olamazsa yasayacagl
durum bir ceza gibi go&steriimemeli ancak bu durum
tamamen bos verilecek ve Gnemsemeyecek bir sonug gibi
de sunulmamalidir. Sinav 6nemlidir ve &grenci emek
harcamali atmosferi sunulmalidir.

21. Cocugun
degerini
sinavdaki
basarisiyla es
tutmak,
sonuclarla ilgili =
olarak onu T
korkutmak,
tehdit  etmek,
"Sen hele bir
kazanama, o zaman gorlUstriz." ya da, “Aile
dostlarimizin  hepsine rezil oluruz." gibi
kullanmak gencin motivasyonunu degil kaygisini arttirir.
Cocuk, ailesinin ve bagkalarinin géziinde kendisinin degil,
sinavdaki basarisinin énemli oldugunu disiinlr ve sinava
gercek dist bir anlam yikler.

Korkularini sorgulamayin, anlamaya calisin!

ifadeler

22 Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aile, 6grenciye sinavin bir &lim-

kalm meselesi olmadigini, yararlanilmasi gereken bir

firsat oldugunu, bu firsat kacirilsa bile hayatta baska
firsatlarin onu bekledigini, bir kapi kapanirsa bagka bir
kapinin acilacagini anlatmalidir.

23. Ailenin icinde yasanabilecek c¢atisma, siddet,
siregen hastaliklar ve bosanma gibi durumlar sinav
hazirhk sirecinde ¢cocugu hem motivasyon hem de kaygi
acisindan olumsuz etkiler.

24. Bazi ¢ocuklarda ‘Basaracagina inaniyorum’, ‘Sana
guveniyorum’ clmleleri de kaygi yaratabilir. Bu gibi
durumlarda ¢ocuga ‘Basarmak icin pek ¢ok kez denemen
gerekebilir fakat denemek sana ¢ok sey kazandiracak.’
seklinde bir séylemde bulunulmalidir.

Bence bizim
gocukta dikkat
eksikligi var!

25. Gerektiginde
problem
beklemeden

olugmasini
onleyici

=5 S~ s profesyonel destek alin.
“('%w_ 4 = Problem durumu gézlenmis
/ﬂw{"lil)}}’ S [ ise bu durumda da ¢6zim
‘!Q‘C‘ [ S odakli yardim alinmalidir.

Olasi problemlerde kendi kendinize teshis '
koymak yerine uzman destegi alin!
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