COGU ZARAR , AZI KARAR

Malum sinav mevsimi yaklasiyor eee tabi sinav olurda kaygisi olmaz mi olur tabi gelin sizlerle
neymis bu sinav kaygisi belirtileri nelermis iyi huylusu kot huylusu varmiymis neden sinav kaygisi
varmis nasil bas edilirmis bunlari enine boyuna konusalim.

Sinav kaygisi : sinavin sonucuna iliskin korku olumsuz diislince , inang ve beklentilerden olusan,
sinavdan Once 6grenilen bilginin sinav sirasinda kullanilmasina engel olan basarinin diismesine yol
acan yogun duygu halidir.

Sinav kaygisi aslinda tanimi kadar korkung degil nasil mi ? kaygi bi noktaya kadar bize gerekli olan bi
duygu c¢linki belli bi seviye kadar kaygi faydalidir. Nedir bu belli bi seviye ; bizi motive eden
,dikkatimizi ,ilgimizi ders calismaya basarmaya yonelten seviye ancak o seviyeyi astigimizda isler
¢igirindan cikabilir. Sinav 6ncesi ¢alismalarimiz heba olabilir ve sinav aninin kontrollini kagirabiliriz. Bi
grafikle size bu durumu anlatmak istiyorum.
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Gorduginiz gibi disik kaygi da basa bela ¢linkli motive edici degil yasamsal amaglandirmaya engel
oluyor. DUstik kaygiya sahip olan bireyler okula devam, ders ¢alisma , sorumluluklarini yerine
getirme gibi 6zelliklerini de yerine getiremezler bu nedenle bizim i¢in en ideal durum orta diizey
kaygidir , yani bizim tabirimizle iyi huylu kaygidir.

Gelelim sinav kaygisinin belirtilerine ; bu kétl huylu kayginin sevimsiz 6zellikleri fiziksel veya
duygusal olabilir nedir bunlar ?

Kalp carpintisi ,nefes problemleri, bas agrisi ,bas donmesi
Terleme ,titreme (6zellikle ellerde)

Odaklanma bozukluklari

Huzursuzluk ,uyku problemleri

Yeme bozukluklari asiri kilo kaybi veya hizl kilo alma
Karamsarlik ,6fke patlamalari ,sinirsel krizler
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Hayal kirikligi ,korku ,yetersizlik hissi ve mutsuzluk.



Eger bu belirtileri yogun ve sirekli bir sekilde hissediyorsaniz Gizerine ¢alismaniz gereken kotl huylu
kaygilariniz var demektir.

Peki bu kaygi neden olur sebepleri nelerdir.

v Sinav kaygisinin en biyik nedenlerinden bir tanesi ; 6grencinin sinava yeterince
hazirlanmamasi veya sahip oldugu bilgi ve becerilere glivenmemesidir.

v Ogrencinin ailesinin ve gevresinin sinava oldugundan fazla anlam yiiklemesi veya
sinavi olmazsa olmaz gérmeleri

v Calismalarinin siirekli sonraya ertelenmesi bir erteleme aliskanligi

v Sinavlarin sonuglarindan korkma basarisiz olacagi disiincesine kapilma

Sinav Kaygisinin kendisi ,belirtileri ve nedeni hakkinda konustuktan sonra gelelim bu sorunla bas
etme yollarina;

Sinav Kaygisiyla bas etmede en 6nemli gorev ailelerimize dislyor. Unutmayalim ki hicbir sey
cocugunuzun ruhsal ve bedensel saghgindan daha énemli degildir. Kesinlikle mutlu olamayan bir ¢ocuk
basaril da olamaz. Bu nedenle sinav 6ncesi ve sonrasi her dbnemde ¢ocugunuzun yaninda olacaginizi
¢ocuklariniza hissettirin. Sinava hazirlik ddneminde onun igin yaptiginiz maddi manevi tim destegi, onu
sevdiginiz icin yaptiginizi, kazanmasindan ziyade onun caba géstermesinin ve elinden geleni yapmasinin
sizin icin daha 6nemli oldugunu mutlaka belirtin. Cocugunuza basariya adim adim ulasildigini, bunun bir
maraton oldugunu hatirlatin. Herkes gibi onun da performansinin zaman zaman dusebilecegini
unutmayin. Bu gibi dénemlerde onu motive edip destekleyin.

Sinav Kaygisini Azaltmak igin Ogrenci Neler Yapmalidir?
1-Sinavin sonucuna degil siirece odaklanin

Sinavin sonucuna odaklanmak siireci kagirmaniza ve zamani planh kullanmaniza engel olur. Bir sabah
uyandiginizda sinav glinl gelir ve elinizde kalan bosa gecen onca zaman ailelerin ve sizlerin emekleri
olacaktir. Bu nedenle planl hareket etmek size basarinin anahtarini verecektir.

2-Olumsuz diisiincelerden uzak durun

Daima olumlu distinmeye 6zen gbsterin. Karamsar ve negatif dislincelerle degerli vaktinizi bosa
harcamayin. Hi¢ kimse sinava tlim bilgileri tam olarak bilerek giremez. Mutlaka bilgilerin bir kismi
unutulacaktir, nemli olan bunu en aza indirgemektir. Zihinsel enerjinizi yeni bilgileri 6grenmek ve eski
bilgilerinizi tekrar etmek igin kullanin.

3-Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin

Herkesin 6grenme ve calisma stili farklidir. Sizin bir deneme sinavinda basarili olamamaniz, bir
sonrakinde de basarisiz olacaginiz anlamina gelmez. Baskalarinin ne yaptigini diisinmek yerine
eksikliklerinizi tamamlamaya galismaniz daha faydali olacaktir.

4-Planh hareket edin, dogru ve etkili ders galisin
6-Ailenizden ve 6gretmenlerinizden destek istemekten gekinmeyin

Moraliniz bozuldugunda, belli bir konuyu 6grenmekte zorluk gektiginizde, ¢alisma programinizi
olusturmakta gliclik gektiginizde yardim istemekten ¢ekinmeyin. Unutmayin her basarili sporcunun onu



basariya gotiren bir antrendri vardir. Bazen disaridan kendi goremedigimiz bazi eksiklerimizin bize
soylenmesi cok faydali olabilir.

7- Motivasyonunuzu yiiksek tutun , Beslenmenize dikkat edin

Bol bol sebze ve meyve tiiketin. Fazla yagl ve agir yemekler yemeyin. Kafein iceren icecekleri ¢ok fazla
alirsaniz, sinirlilik ve ¢arpinti yapacaktir.

8. Dogru nefes alin, gevseme egzersizleri yapin
= Sinav kaygisim bir riizgara benzetirsek:
Kotiimser 6grenci riizgardan sikayet eder,
fyimser 6grenci gegmesini umar,
Akilh 6grenci yelken acar...
Siavlarda aklimzi kullanin yelkenlerinizi acin.

» HAYALLERINiZ HAYAL OLARAK KALMASIN.

Cezmi AKKANAT
Psikolojik Danisman



