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Kisinin bir uyaranla karsi karsiya
kaldiginda yasadigi bedensel, zihinsel ve
duygusal degisimlerle kendini gésteren
asiri uyarilmishk halidir. Sinav kaygisi ise:
Bu asiri uyarilmislik halinin sinav
Oncesinde, sinav esnasinda ve sinav
sonrasinda yogun olarak yasanmasidir.
Ayni zamanda 6grenilmis bilginin sinav
esnasinda etkili bir sekilde kullaniimasina
engel olan ve basarinin diismesine yol
agan, yogun kaygidir. Yiiksek kaygi diizeyi
6grenciyi olumsuz yénde etkiledigi gibi
diisiik kaygi diizeyi de 6grenciyi olumsuz
ybnde etkiler. Bir duruma karsi kaygi
diizeyimizin asiri diisiik olmasi, o durumun
¢Oziimiine yénelik uygun tepki vermemize
engel olur. Dersleri ile ilgili cok diisiik kaygi
diizeyine sahip olan bir 6grenci derslerini
umursamayarak, ders calisma davranisini
yerine getirmeyebilir. Bir durum icin kaygi
diizeyimiz ¢ok yiiksek olmasi ise, o
durumun ¢éziimiine odaklaniimasina engel
olarak, o durumla ilgili olumsuz diistinceler
gelistirmemize ve zamanimizin bir cogunu
o durumu ¢ézmek icin harekete gegmek
yerine, olumsuz dlisiinceler (izerine
odaklanarak harcamamiza neden olur.
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Diizensiz uyku ve beslenme.
Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu.

Ailenin yiiksek beklentisi. Olumsuz
aile tutumlari(otoriter,ilgisiz,
koruyucu, miikemmelliyetgi).
Ailenin ¢ocugu kiyaslamasi,
elestirmesi, yargilamasi ve ihmal
etmesi.

Cevrenin ¢ocuk lzerindeki
beklentisi

Olumsuz diisiince bicimleri(Kendini
suglama, basarisizlik korkusu,
ailesini hayal kirikhigina
ugratacagini diisinme, siirenin
yetmeyecedi, eger basarisiz olursa
bunun her seyin sonu olacagi ve
mahvolacagi gibi olumsuz
diistinceler)

Kendine gliven diizeyinin diistik
olmasi.

Ogrenilmis Caresizlik.

Gergekg¢i olmayan inanislar
yapamam, basaramam).
Baskalarinin ne diistindiigiinii asiri
énemseme.

Her durumu felaket gibi algilama
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Buse MERCAN
Hazal SERTELLI

Kader KAR
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Terleme

Nefes alip verirken zorlanma
Karin agrisi

Ates basmasi

Yiiz kizarmasi

Uyumakta zorluk

Istahsizlik

Bas agrisi

Bas dénmesi

Carpinti Hissi

Dilin damagin kurumasi

Karamsarlik

Umitsizlik

Ofke

Mutsuzluk

Panik Endise-Huzursuzluk

Dikkati toplamada gligliik ve
odaklanamama

Sinavi kazanamazsam bu benim sonum
olur-Asla basarili olamayacagim-Asla
stirem yetismeyecek-Bildiklerimin
hepsini unuttum Yeterince iyi degilim-
Sinavi kazanamazsam ailemin ve
cevremin yiiziine bakamam-lyi bir
puan yapamazsam rezil oldum
demektir. Gibi tekrarlayan ve bizi
engelleyen olumsuz diisiinceler.



AILELERE  QNERiLER

Ogrenci hedefini belirlerken ailede
bu siirece ortak olarak gergekgi,
ulasilabilir hedefler belirlenmesinde
ogrenciye yardim etmelidir.
Cocugumuzla ilgili beklenti
olustururken gergekgi ve dogru
beklenti olusturmak énemlidir.
Bunun igin 6grencinin akademik
performansi mutlaka égrenilmelidir
Bu siirecte égrencinin kaygi
yasamasinin normal oldugu
bilinmeli, fakat normalin disinda
ogrenciyi olumsuz yénde etkileyen,
ogrencinin ¢alismasini engelleyerek
akademik basarisinin azalmasina
neden olacak seviyede, asiri kaygi
yasayip yasamadigi
g6zlemlenmeye calisiimali ve
gerekirse bir uzmana basvurmalidir
Cocugun i¢sel motivasyonu
gelistirmeli, cocugun basarisinin
cevresi yada ailesi icin degil, kendi
gelecegi icin 6nemli oldugunun
farkina varmasinda yardimci
olunmalidir.

Ogrenciyi baskalariyla kiyaslamak,
ders ¢alismasi igin baski kurmak,
ogrenci lizerinde gergek¢i olmayan
beklentilere girerek
miikemmeliyetgi tutumlar
sergilemek, 6grencinin kaygi
diizeyinin artmasina ve
motivasyonun diismesine neden
olur.

Sinavlarin cocugun degerlendiren
bir él¢iit kisiligini olmadidi,
kaybetmenin de kazanmak kadar
dogal bir sey oldugu, basarisiz
olmanin hayatin sonu olmadigi
cocuga anlatiimali ve
hissettirilmelidir.

Sinav stirecinde 6grenci ile olan
iletisimlerimiz tutarl ve dengeli
olmalidir. Cocuga daha sert yada
asiri ilgili davranmak gibi
davranislardan kaginilmalidir.
Sinavlarin mutlaka kazaniimasi
gereken bir zorunluluk olmadigi ve
sadece bir firsat oldugu, bu firsatin
kacirilmasi halinde hayatta baska






