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Sevgili Anne ve Babalar,

Bu ay ki biiltenimizde, 6grencilerin akademik yasantisinda énemli etkisi olabilecek sinav kaygisi konusuna yer vermek
istedik. Yasamin her déneminde karsilasilabilen sinanma kaygisini, “6grencilik doneminde yasananlar” lizerinde yogunlasarak,
akademik performansa etkileri ve sonuglart agisindan ele aldik.

Biiltenimizin siz velilerimize yol gosterici olmasi dilegiyle...

Sinav Kaygisi

Kayg “kisiligin” sinanabilir ve degeri inip ¢ikabilir bir varlik oldugu yanilgili inancinin, pahali bir bedelidir.
Pahalidir, ¢iinkii bize verilmis yasami, olmayan ve olmayacak bir kisilik degeri pesinde harcatir. Pahalidir, ¢linkii risk
alma ve yasama cesaretini sOmiiriir.

Pahalidir, ¢linkii bizi hata yapmaktan korkan biri haline getirir.

Pahalidir, ¢iinkii potansiyelimizi kullanip gelismemizi engelleyip, durmamizi ve gerilememizi saglar. Pahalidir, ¢linkii

simdiki zamanimizda degil, gegmiste ve gelecekte tutar.

Kaygi Nedir?

Kaynagi belirsiz korkuya “Kaygi” denir. O zaman akla “Korku nedir?” sorusu gelmektedir. Korku, herkes tarafindan
tehlikeli olarak kabul edilen bir duruma karsi yasandigi halde, kaygi kisinin kendisinin iirettigi bir duygudur. Genel olarak
olumsuz duygularin yasandigi durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kaygi temelde yasadigimiz olaydan degil
yasadigimiz olaylara yiikledigimiz anlamlardan, yorumlardan kaynaklanir.

Duruma bagli olarak gelisen kaygi, o sartlar iginde yasanir ve kisiyi zorlayan durumun bitisi ile birlikte kaygiya iliskin
belirtiler de ortadan kalkar. Kaygili insanlarin olaylara bakis bigimi olduk¢a karamsardir. Giinliikk olagan sorunlari bile diinyanin
sonu gelmiggesine yagarlar.

Kayginin gelisimi olduk¢a karmasiktir. Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan alir. Bu yagantilar, cocugun ana
babasi, yakin arkadaslart ve 6gretmenleri ile olan iliskilerinden kaynaklanir. Kaygi, cocugun ¢evresindeki kaygili insanlarin varligi
ile gelisir. Cocuklugu izleyen ergenlik doneminde de ana baba ya da diger yetigkinlerin tutumlari kaygi diizeyini etkiler.

Sinav Kaygisi ve Nedenleri

Sinav kaygisi, sinav 6ncesi 6grenilen bilginin siav sirasinda kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan
yogun duygu halidir. Kayginin bir tiirii olan sinav kaygisinin temelinde de &grencinin smava yiikledigi anlam ve degerler
bulunmaktadir. Kaygiy1 doguran unsur smavin kendisi degil, sinava yiiklenen farkli anlam ve yorumlardir. Ogrenci gercekte bilgi
diizeyini 6l¢en sinava, baskalarinin goziinde var olduguna inandigi kisilik degerini korumak ve elde etmek anlaminda kigilik
degerini 6lgen bir sinav olarak yaklasiyorsa, 6grencinin yasadigi duygu kaygidir.

Ailelerin 6grencinin ilgi, ihtiya¢ ve yeteneklerine uygun olmayan yiiksek beklentileri ve 6grencinin, miikemmelliyetei,
rekabetci ve kontrolii elinde tutmak isteyen bir yapiya sahip olmasi kaygiya yol acan etmenlerden biridir.

Kaygi tek bir nedene bagh olarak ortaya ¢ikmaz, bir ya da birden fazla nedeni olabilir:

Cevresindeki insanlarin (Ebeveyn,arkadas,6gretmen vb.) kendisi hakkindaki degerlendirmelerine ¢ok 6nem vermesi,
Elde ettigi basarty1, kendisine duydugu saygiyla esdeger gormesi,
Elde ettigi ya da elde edemedigi basariy1 tiim gelecegini belirleyecek, tek etken olarak gérmesi,
Basarili olmay1 hedeflerken gosterdigi ¢abay1 yeterli bulmamasi ve kendine giivenmemesi,
Programli ¢alismama, tekrar yapmama,
Zamani verimli kullanamama,
Miikemmelliyete¢i yaklagim,
Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmamasi (uykusuzluk yorgunluk, beslenme)
Gorev ve sorumluluklari erteleme,



Kaygi Ne Zaman Sorun Olur?

Aslinda belli dlgiide kayg dikkatin odaklanmasi noktasinda iyi bir basari saglar. Ancak asirt kaygr durumu bilgi kullanimini

engeller, bir takim fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve panige sebep olur. Yasanan kaygi diizeyi, sinava hazirligi ve sinavda
gosterilen performansi etkiler. Ancak bu etki performansa olumsuz yonde yansidiginda “simav kaygisi” bir sorun olarak karsimiza

¢ikar.

Cocugunuzun Simav Kaygis1 Yasadigim Nasil Anlarsimiz?
Sinav kaygist olan bir 6grencide en belirgin 6zellikler zihinsel, duygusal, davranigsal ve fiziksel 6zellikler olarak ele

alinabilir.
Zihinsel Belirtiler

“Ya bagaramazsam, kazanamazsam? Sinavda bayilirsam? Ya dereceye giremezsem? Ya sunum sirasinda bildiklerimi
unutursam? Ya sesim titrerse? Ya kimse begenmezse?” gibi gergek¢i olmayan basarisizlik diisiincelerine sahip olmak,
“Basarisizim, puanim yeterli degil, yapamayacagim, kazanamayacagim, beceriksizin tekiyim, istemiyorum” vb. kendini
stirekli elestirme ve diisiik benlik saygisi,

Diisiincelerini organize edememe, dikkat daginikligi, konsantre olamama,

Kavramlari hatirlayamama, zihnin bosalmasi,

Duygusal Belirtiler

Panik hissi,

Genel sinirlilik ve ofke hali,
Siirekli aglama,

Saskinlik,

Davramigsal Belirtiler

Calisma isteksizligi, caligmadan kagma ve kaginma,
Basarisizlik,

Istek ve ihtiyaglar diizenleyememe, unutkanlik,
Sinavdan kaginma, sinavlarda donup kalma, dikkatsizlik,

Fiziksel Belirtiler

Bas agrisi, mide ve bagirsak sorunlari,

Kalp ¢arpintisi, ellerde titreme, terleme, kasilma,
Nefes hizinda artis,

Yorgun ve halsiz hissetme,

Uyku sorunlart.

Ailelere Oneriler
Kaygi, bulasici bir duygudur. Cocuk kendisine sdyleneni degil gordiigiinii uygular. Sinava yaklastik¢a sakin ve endiseden uzak
olmaya galigin.
Cocuga, smavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢ii olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir pargasi oldugu,
hayatin sonu olmadigianlatilmalidir.
Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekgi olmaya calisin. Beklentileriniz ile gocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle uyumlu
olursa gocugunuz daha az kayg1 yasayacaktir.

Her anne baba ¢ocugunun 6zel oldugunu diisiintir. Objektif bakildiginda belli alanlarda kuvvetli yonleri olabilecegi gibi belli
alanlarda da zayif 6zellikleri olabilir. Giiglii yonlerini 6n plana ¢ikarip zayif yonlerini destekleyin.

Motivasyonun saglanmasinda ilk sart cocugu anlamaktir. Bunun i¢in olumlu aile ortaminda saglikli iletisimin kurulmasina 6zen
gosterin.

Cocugunuzun, ergenlikten kaynaklanan sikintilarina karsi hosgoriilii olun.

Sorumlulugunu, ¢ocugunuza birakin. Cocugunuzun sorumluluklarini iistlenmeyin, sorumluluklarini yerine getirirken sadece
destek olun.

Cocugunuzla smav oOncesinde kendisini nasil hissedip degerlendirdigine yonelik konusmalar yapin, gerekiyorsa sadece
dinleyin.

Ders galigma konusunda baski yapmayim. Unutmayin ki baski, goniilsiizliik getirecektir.

Verimli ¢aligmak, masa baginda gegirilen zamanin uzunluguna degil, ¢aligmalarin etkin olmasina baglidir. Cocugunuzun ders
calisma becerilerini gelistirmesine yardime1 olup, basarisinda, dinlenmesinin ve eglenmesinin de ihtiyact oldugunu unutmayin.
Cocugunuzun basarisin1 artirma amaciyla yapilan elestiri, yargilama ve kiyaslamalar onu daha cok kaygilandirirken,
motivasyonunu saglamak i¢in olumlu yénlerini vurgulamak ve desteklemek basarisim artiracaktir.

Gelecege iliskin planlar yaparken alternatifler belirleyin. Stnav sonucunun tek ¢are olmadigini, her seyin sonu olmadigini
soyleyin ve buna ilk olarak siz inanin.

Bilginin amag, sinavin ara¢ oldugunu unutmayin.
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