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SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edece@ini dusundugu
akademik basarisizli§i  genelleyerek bunu  kisiliginin

basarisizlidi  olarak  algilamasindan  kaynaklanan, ==
dolayisiyla &grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir L _SINAV
bicimde kullanilmasini engelleyen ve bagarinin diigmesine KAYGISI
yol agan yoGun kaygi durumudur. s —
Sinav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir. Ogrenciyi

dgrenmeye, bir amag¢ edinmeye motive eder. Faydali
olmayan yiiksek ve asir kaygidir. Asiri sinav kaygisi
basarisiziga neden olur. Istenilen kaygi orta diizey
kaygidir.

SINAV KAYGISI NEYLE ILISKILIDIR?
Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde olugturulan imaj, sinav sonrasi duruma
iligkin atiflar ve sinav sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen 6nem sinav kaygisi olugumu

tzerinde etkilidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

1- Felaket yorumlari igeren dusunceler, unutkanlik,

S Bagaramayacagir
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dikkati toplayamama, konulari hatirlamakta guglik

gibi zihinsel belirtiler.

2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali, panik,
kontrolu yitirme hissi, gtivensizlik, ¢aresizlik ve

heyecan gibi duygusal belirtiler.

3- Kagma (ders ¢alismayi birakma, sinavi yarida birakma) kaginma (ders ¢calismayi erteleme,

sinava girmeme) gibi davramigsal belirtiler.
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Zamani Etkin Kullanamama
Sinava ¢aligmaya geg baslama konularin yetistirilememesi A 4
veya erken baslanmasina kargin zamanin etkin kullanilmamasi
nedeniyle konularin yetistirilememesi, konu tekrarinin

yapilamamasi kaygiyr artirir.

2-Yanhs Ders Calisma Aliskanhiklar
Plansiz ve programsiz ders ¢alismak basarisizligin
en énemli kayna@idir. Kiginin motivasyonunun

dugmesine neden olur.

3-Miikemmeliyetcilik Diisiincesi
Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine inanan
kisinin kaygi diizeyi yukselir.
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4-Basarnisizlik Korkusu

Basarisiz olma korkusunu yoQun yasayan bireylerin,

kendilerine olan guivenleri azalir ve kaygi duzeyi yukselir.

5- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi
Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amag belirlemesi ya da sinavi kendini kanitlayacagi

bir platforma déntstirmesi de kaygi diizeyini yukseltir.

6- Aile Baskisi
Ailelerin ¢cocuklarindan ¢ok fazla beklentisinin olmasi
ve gocugun bunlar gergeklestiremeyecedi dusuncesi

de kaygi diizeyini yikseltir.
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SINAV KAYGISI VE AILE ILISKISI

Aile igin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yénelik tutum ve yaklagimlari énemlidir. Siklikla
aileler kendi kaygilarini cocuklarina yansitmaktadirlar. Cocuktan yiiksek beklentilerinin olmasi,
ayrintilarla asirn ugras sergilemeleri ve sinavi bir arag de@il amag olarak gérmeleri oldukga

énemlidir.

Ailelere neler nerilmelidir?

Aileler sinirlarinin farkinda olmalidirlar. Giiven ve sorumluluk
vermeli, 5nemsemeli, olumlu geri bildirimde bulunmalidir.
Sinava iligkin konugmalarda ézenli davranmali, gergekei
olmali, akranlariyla karsilagtirmaktan kaginmalidir. Duygu

ve dusunce paylagimi, empati énemlidir. Sinavi yuceltmeme,
élum kalim sorunu yapmama, yiireklendirici davranma

dnerilmektedir. Cocuklar kogulsuz sevilmelidir. Aile bireyleri

uygun rol modeli olmali, uygun aile ortami saglamali ve

uygun problem ¢ézme davraniglari geligtiriimelidir.

Aileye yonelik girigimler nelerdir?
Ailenin bakis agisinda de@isim yaratmak ve

beklenti diuzeyini gergekgi sinirlara indirmek

temel girisimleri olusturur.

Psikiyatrik destek ne zaman gereklidir?
Bir ruhsal bozukluk ortaya ¢ikmigsa (depresyon,
anksiyete bozukluQu, uyku bozuklugu. vs. Ruhsal
belirtilerden dolay islevselliginin bozulmasi,
kaygiyla basa ¢ikmak i¢in uygun olmayan yollar

kullanma, davranis bozukluklarinin gérilmesi

psikiyatrik destek gerektiginin baslica géstergeleridir.
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SINAV KAYGISI ILE BASETME YOLLARI
1) Sinava planh programh ¢calisma

Planli ve programli ders ¢aligma sinava yeterince ve zamaninda ¢aligmanizi saglar.

2) Sinav Zamanina Kadar Ders Calisma
Son ana kadar ders ¢aligmak 8grenilenlerin

karismasina neden olacagindan sinavdan bir
| . A . iki giin 6nce ders calismayi birakmak gerekir.
‘M e 9 galismay 9

3) Uyku, Dinlenme ve Beslenme

Sinav gecesi yeterince uyumaya ¢aligin.

Sinavdan énce iyice dinlenin ve sinavi dugtinmemeye ¢alisin.

Sinavdan énce fazla ve dokunacak yiyeceklerden uzak durun. IE_ i

4) Diisiince ve Inanclar

-E§er basarili olamazsam aileme ne séylerim ?

-Bu sinavda basarili olamayacagim.

-Ellerim titriyor. Ne yapaca@im?

-Ben yetersizim. Aptalin tekiyim.

gibi olumsuz ve yikici diisiincelerden mumkiin oldugunca uzak durun.
-Sonug her ne olursa olsun ailem beni seviyor.

-Bu sinavda basarili olacagim.

-Elimden geleni yapacagim.

-Bu sinav igin yeterleyim. Ben akilli biriyim.

gibi olumlu ve gergekgi dustinceler olusturmaya ¢aligin.

5)Dogru Nefes Alma ve Gev§eme
Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi diizeyinizin artarsa, birkag kez derin nefes alin.
Ayrica birkag dakika gézlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniyr ya da bir yeri hayal edin.

Bu rahatlamaniza ve dugiince odaginizin degismesine yardimer olacaktir.

KAYNAKCA
https://psikiyatri.org.tr/halka-yonelik /13 /sinav-kaygisi
https://pdr.itu.edu.tr/faydali-bilgiler/sinav-kaygisi
https://www.erdempsikiyatri.com/sinav-kaygisi



