SINAV KAYGISI ILE BAS ETMEK MUMKUN MU?

Bireyin egitimi, henliz anne karnindayken baslayip ve dlene
kadar devam eden formal ya da informal olan bir sirectir.
Diinyaya g6zUinU acgan kisi slirekli bir 6grenme davranigi
sergilemektedir. Bebegin anneye dokunmasi, anne ile ilk
kez gbz temasi kurmasi, kendisine bakmakla ylikimla
kisilerin ~ kendi aralarindaki sohbetleri ve duygu
paylasimlari, yirime denemeleri ve oyuncak firlatmalari

gibi bircok olay ya da durum bebegin gelisimine etkisi olabilmektedir. Yani egitim besikten mezara
kadar sliren planh ya da plansiz bir sirectir. Kisi blyldikce siirekli yeni seyler 6grenir; fakat
o0grendikleri her zaman dogru ya da islerine yarayan bilgiler olmamaktadir. Kisi yararl bilgiler edindigi
kadar yararsiz ya da zararl da denilebilecek birgok bilgi de edinebilmektedir. Ozellikle ilk alti yasta
ogrendikleri bilgilerin gelecekteki yasamina olumlu ve olumsuz etkileri cok yiksek olabilmektedir. Bu
durumda ebeveyn tutumlari, kiltlrel faktorler ve 6gretmenlerin tutumlari gibi bircok etkilesim
cocugun bilgi ve becerileri Gzerinde etkili olabilmektedir.

Cocuklarin gelisimine yonelik olumsuz tutumlarin sonugclari genelde cocuklarin okul sinavlari ile
karsilagsmalariyla goérilebilmektedir. Gegmisten edinilen yanls bilgilerin ve maruz kaldiklari yanhs
tutumlarin bedelini bircok ¢ocuk okulda sinavlar ile karsilasinca 6demektedir. Ozellikle dgrenciler
sinavlar ile karsilasinca bircok duygusal problem yasamaktadir. Bunlardan biri de 6grencilerin
yasadiklari sinav kaygisidir. Egitim sistemimizde iyi bir gelecek igin sinavlar 6nemli bir yer tutsa da
degerlendirme yontemleri sinav kaygisi olusturmasi nedeniyle bazi problemler olusturabilmektedir.
Ebeveynler cogunlukla sinav kaygisi hakkinda yeterli farkindaliga sahip olmadiklari icin ¢ocuklarinin
yasadiklari sinav kaygilarini normal bir durum ya da karakteristik bir 6zellik olarak gordiikleri icin
midahale etme geregi duymamaktadirlar. Fakat sinav kaygisi dogustan gelen bir durum olmadigi igin
mudahale edilerek bas edilebilecek bir duruma getirilebilir. Sinav kaygisina miidahale etmenin en
onemli adimlarindan biri ebeveynlerin ve 6gretmenlerin sinav kaygisi hakkinda yeterli farkindaliga
sahip olmalaridir. Bir 6grencinin gelisiminde ve egitiminde sorumlu olan herkesin sinav kaygisinin
tanimi, sebepleri, bilesenleri ve bas etme yontemleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari gerekir.

Sinav kaygisi, dncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili
bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine
yol acan yogun kaygi olarak tanimlanir. Yogun sinav kaygisi
yasayan 6grenciler cogunlukla performanslarinin ¢ok altinda
bir basari elde ederler; fakat her basari diisiikligiinl sinav
kaygisina baglamak da yanlis olabilir. Clinki sinav kaygisi ¢ok
etkili olsa bile sinavlardaki basari distklugiinin birgok farkl
sebebi olabilir. Ogrencinin yasadig1 problem sinav kaygisinin
bircok belirtilerini karsiliyor ve bu konuda uzmanlardan da
destek alindiysa gerekli miidahale yontemleri kullanilarak 6grenciye sinav kaygisi ile bas etme
becerileri 6gretilebilir.

Sinav Kayginin Belirtileri Nelerdir?

Ogrencinin yasadigi problemin sinav kaygisi oldugunu anlayabilmek icin 6grencilerin genel olarak
yasadiklari bazi belirtileri bilmek 6nemlidir. Bu belirtiler, 6grencilerin;
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Dizenli ders ¢alisma aliskanliginin bozulmasi

Ders calisma davranisinda daha sik ertelemeye basvurmalari

Sinavlar hakkinda konusulunca gerginlik yasamalari

Sinav yaklastik¢a basarisizlik korkularinin artmasi

Unutkanliklarinin artmasi ve kendilerine olan gliveninin diismesi

Gunluk hayatlarinda daha ¢ok huzursuz ve gergin olmalari

Dikkat daginikhgi ve odaklanma sorunlarinin artmasi

Bas agrilari, karin agrilari, mide bulantisi, titreme ve terleme gibi fiziksel sorunlarin
daha sik yasamalari

Uyku diizensizligi ve yemek bozukluklari yasamalari olarak belirlenebilir.

Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

Sinav kaygisini kontrol altinda tutabilmek icin dncelikle 6grencinin yasadigi
problemlerin nedenlerini tespit edip ve bu nedenleri degistirmek gerekebilir.

Sagliksiz beslenme, zamanini yanlis kullanma ve dlizensiz uyku gibi yanlis yagsam
tarzina sahip olmalari

Dizensiz ve yanlis ders ¢alisma aliskanliklarina sahip olmalari

Muikemmeliyetci ya da rekabetgi kisilik yapilarina sahip olmalari

Sinavlara gereginden fazla anlam katmalari (6lim kalim meselesi gibi bakmak)
Sinavlar hakkinda olumsuz otomatik diislincelere sahip olmalari

Sosyal ¢evrenin ve ailenin yanlis tutumlari gibi bircok etken 6grencilerin sinav kaygisi
yasamalarina neden olabilmektedir.

Sinav Kaygisiyla Bas Etme Yontemleri Nelerdir?

Ogrenciler;

Ogrencinin diizenli ders ¢alismasi kaygi kontrolii Gizerinde &nemli bir etkiye sahiptir.
Bu nedenle 6grencilerin planli ve programli calismalari gerekmektedir.

Kendi distince bicimlerini tanimali ve kaygi artiran olumsuz diislincelerini olumlu
dislincelerle degistirmeyi 6grenmeliler.

Sinavlarin 6nemli oldugunu fakat gelecekteki basarilar igin kesin sonuglar olmadiginin
farkinda olmalilar.

Dizenli kitap okuma aliskanhgi edinmeliler.

Dikkat dagitici etkenlerden uzak durmalilar. (internet, televizyon, tablet...)

Ogrenci diizenli egzersiz yapmaya, diizenli ve yeterli bir uykuya ve saglikl beslenmeye
dikkat etmelidir.

Diyafram nefes egzersizleri ve meditasyon teknikleri uygulamalari 6grencinin kaygi
kontrol becerisini artirir.
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Her cocugun 6grenme hizinin ve potansiyelinin farkl olacaginin farkina vararak
cocuklarini baska ¢ocuklarla kiyaslamalardan kaginmalilar.

Cocuklarini gok iyi tanimali ve beklentilerini gocuklarinin diizeylerine gére
belirlemeliler.

Cocuklarina kisisel ihtiyaclarini karsilama konusunda sorumluluklar yiiklemeli ve
bununla beraber ders ¢alisma sorumluluklarini gocuklara birakmal ve takibini
yapmalilar.

Kendi kaygilarini kontrol etme konusunda uygun rol model olmalilar.

Ogrenciler ile sinavi konusurken sinavin kariyer basamaklari icin énemli oldugunu
soylemeleri fakat sinava 6lim kalim meselesi gibi asiri olan ve dogru olmayan
anlamlar yiklemekten kaginmalilar.

Hayatin sinavlardan ibaret olmadigini bu nedenle okul disi bazi olumlu etkinliklere
katilmalari yoniinde 6grencileri yonlendirmeliler.

Kaygiyla bas etme denemelerine ragmen sinav kaygisi devam ediyorsa okul rehberlik
servislerinden ya da bu alanda uzman olan kisilerden destek almalilar.



