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KAYGI
NEDIR? ihlas Koleji

Sinav Kaygisini tanimlayabilmemiz
icin dncelikle “kaygi nedir” kavramini
sorgulamaliyiz.
Kaygl; bireyin, dis ya da i¢ dunyasindan gelen bir
uyaranla karsilastiginda yasadigi bedensel, duygusal
ve zihinsel tepkidir. Bir baska deyisle kisinin karsilastigi
durum ve olaylar karsisinda duydugu ve engellemekte
zorluk gektigi asir endise ve uyariimislik halidir. Kaygi, ok
hafiften agir panige kadar bir duygu araliginda yasanabilir.
Normal duzeydeki kaygi birey icin faydaliyken
yUksek diizeydeki kaygi yada hi¢ kaygi duymamak bireyin
yasaminda olumsuz sonuglara neden olabilir.
Kaygi yoksa, istek olmaz, motivasyon olmaz boylece
performans tam anlamiyla ortaya konamaz. Bunun tersi

olarak kaygi gok yliksekse, enerji verimli bir sekilde
kullanilamaz, dikkat ve konsantrasyon saglanamaz.
Kaygi ve korku sikca birbirine karistirilan kavramlardlr \\/ v — \
Bunlari ayirt etmek onemlidir. Korkunun kaynaglﬁellldnr # e
siddetlidir ve kisa surelidir. Kayginin kaynagiysa daha \ —
belirsizdir ve daha uzun bir stireye yayilabilir. E——

Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bicimde kullaniimasini
engelleyen ve basarinin dusmesine yol agan yogun tepkidir. Bazi 6grenciler yaklasan
sinavdaki basari dlzeyini genelleyerek, bunu kisiliginin basari ya da basarisizligi
olarak degerlendirebilir. Bu durum ¢grencide, degerlendirilme korkusuna ve sinavin
surecinden ¢ok sinavin sonucuna odaklanmasina neden olur.

Sinav kaygisi pek ¢ok 6grenci tarafindan yasanabilir. Sinav 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda gerginlik ve heyecan hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Sinav
kaygisl, sinava hazirlanmak ve sinav sirasinda basariya ulasmak icin istekli olmayi
saglar. Ancak, sinav kaygisi normal kaygidan farkli ve daha siddetlidir. Basari tizerinde
ezici, duygulari tahrip edici bir glice sahiptir. Daha rahatsiz edici ve huzursuzluk vericidir.
Motivasyonun dismesine neden olur. Sinav kaygisinin olmasi, sinav éncesini, sinav anini
ve sinav sonrasini kapsar. Ornegin: Ders calismayi, dikkati verimli kullaniimayi engeller.
Sinav aninda bilgiyi kullanmay, karar verme srecini etkiler. Bilgi dizeyine olumsuz etki
eder. Ogrencinin kedine olan glvenini olumsuz etkiler. Sinav kaygisi her égrencide farkli
etki ve belirti ile kendini gosterir.

Kayginin Belirtileri

Zihinsel Belirtiler: Felaket senaryolariiceren tiim inang ve distinceler. Olumsuz
dustinceler Kendini asir gézleme Unutkanlik Dikkatini toplamada ve gunluk sorunlarin
¢oztimunde glgcluk cekme Fiziksel zarar gérecegi endisesi

Fizyolojik Belirtiler: Kalp atisinda hizlanma Nefes alip vermede hizlanma Kaslarda
gerginlik Agzin kurumasi Terleme yada Ustme Titreme Viicudun belirli yerlerinde
uyusma, karincalanma hissi (el, ayak, yuz gibi) Ates basmasi, bas agrisi, bas dénmesi,
bulanti, kusma, ishal yada kabizlik Kulak ¢inlamasi

Duygusal Belirtfiler: Gerginlik, sinirlilik hali. Karamsarlik, korku, endise ve panik
durumu. Kontrolunt kaybetme duygusu. Glvensizlik, ¢aresizlik, umutsuzluk, yetersizlik,

heyecan duyma.

Davranissal belirfiler: Kaygi yaratan durumdan kagma. Kaygi yaratan durumla
karsilasildiginda donma.

Kaygi Olusturan Durumlar
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Kayginin normal seyretmesi, yiiksek diizeyde kayginin kontrol
altina alinmasini saglamak icin 6grenci ve veli ne yapmalidir?

Ogrenciye Oneriler

« Kaygtyi bulasici olarak disunln ve gercekten kaygilandiginizi distndugiiniz
durumlari kritik edin. Aragtirmalar gosteriyor ki duzenli ders calisma aliskanligi olmayan
ve bilgi eksigi olan ¢grencilerin ifadeleri ile; her seyi tam yapan ancak gercekten

kaygi durumu yuksek olan 6grencilerin ifadeleri benzer 6zellikle gostermektedir.
Hissettikleriniz kaygi mi? Yeterince calismamaktan kaynaklanan eksiklik mi?

- Calisma aliskanliklarinizi gézden gegirin. Ders calisirken sadece calistiginiz

konuya odaklanin (Telefon, tablet vs uzak durun). Béylece sinav sirasinda da sinava
odaklanmayi basarirsiniz.

« Kendinizi iyi taniyin, akademik birikim, ilgi, yetenek ve performansinizi gézden gegirin
ve yetenekleriniz cercevesinde bilgi birikiminizi arttirmaya calisin.

« Unutmayin; planli olursaniz ve bunu aligkanlik haline getirirseniz ders ¢alismaya,
sosyal etkinliklerde bulunmaya, aile ve arkadaslarinizla zaman gecgirmede yeterince
zaman bulabilirsiniz.

« Ogrenilen konuyu 24 saat gecmeden mutlaka tekrar ederek soru ¢éziin. Unutmayin

ki ilk 24 saatte tekrar edilmeyen konunun %80’e yakin kismini unutacaginizi yeniden
ogrenek icin zaman harcayacaginizi unutmayin.

« Hazirlik strecinde uyku aliskanliklarinizda diizenleme yapin. Daha az, daha fazla
uyumayin

« Sinava hazirlanirken kendinizle yarisin. Unutmayin ki baskalarinin ne yaptigi onlari
ilgilendirir.

« Olumlu dustinun higbir kaygi belirtisinin performansinizi en iyi sekilde kullanmaniza ve
dikkatinizi azaltmasina izin vermeyin.

« Sinavin slresinden ¢ok, bilginizi kullanmaya odaklanin

« Kaygr yaratan durumla yuzleserek ¢ozum yollari arayin. Yakinlarinizdan yardim alin.

- Nefes ve gevseme egzersizleri yapin. A¢ik alanlarda yurlyUs yapin.

- Kaygilandiginiz, kayginizi yonetemediginiz ve basa ¢cikamadiginiz durumlarda bu isin
uzmanlarindan destek alin

Anne - Babalara Oneriler

- Kaygi bulasici ve 6grenilen bir duygudur. Anne ve baba 6grenci lzerinde en 6nemli
modeldir. Ogrencinin ¢alisma ve sinava hazirlanma sirecinde kaygi yasayan ve bunu
kontrol edemeyerek 6grenciye yansitan anne — babalarin ¢cocuklarinin benzer 6zellikler
gbsterdigi unutulmamalidir.

« Cocugunuzlailgilenin ve onu destekleyin.

« Sinavin ve sinava hazirlanmanin sorumlulugunu cocugunuza birakmalisiniz.
Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklari Gstlenmemelisiniz.

« Sinavin olasi sonucuna yénelik olumsuz konulardan kaginin.

« Hedeflerini elestirmek yerine “neden, nasil"i birlikte sorgulayin

« Cocuktan beklentiniz gercekgi olmalidir. Akademik basarisinin ve yeteneklerinin
lzerinde beklentiye girmekten kaginin.

« Kardesleri, arkadaslari ve dis diinyadaki basaril kisilerle kiyaslamayin

« Sinavin zor ya da kolay olmasina yénelik abartili ifadelerden kaginin

« Elestiriden, kendi yasadiklarinizla karsilastirmaktan, ézellikle “Biz sizin yasinizdayken”
le baslayan ctimleler kurmaktan kaginin. Overken ya da elestirirken asiriya kagmadan,
kisiligine degil, davranisina yonelik ifadeler kullanin.

« Cocugunuza glvenin. Davranislarindan ve bunlarin sonuglarindan kendisinin sorumlu
oldugunu unutmayin, sadece destek olun.

« Sinav doneminde sakin ve huzurlu aile ortami basariyi artirabilir. Olabildigince olumlu
ortam olusturmaya calisin

« Kosulsuz sevin. Sonug ne olursa olsun onun 6nemli oldugunu hissettirin.




