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KAYGI!...

Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kayginin
ortaya ¢ikmasina neden olur. Kaynagi belirsiz korkuya “kayg”
denir. Kaygili oldugunu sdyleyen bir insandaki ortak bedensel
tepkiler; hizli kalp atiglari, titreme (6zellikle bacaklarda), agiz
kurulugu, kisik ses, asiri terleme vb. seklinde goriiliir.

SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi, Tirkiye'de toplumun gok genis bir balimind
ilgilendirmektedir. Her yil sinava giren gengler ve aileleri,
dogrudan ve dolayli olarak sinavin ve sinav kaygisinin dogurdugu
sonug¢lardan etkilenmektedir.

SINAVDAN KORKMAK - SINAV KORKUSU

Sinavdan  korkmakla, sinav  korkusu
arasinda biiyiik fark vardir. Sinavdan korkan bir
ogrenci, yaklasan sinava gére  zamani
programlayarak calisir ve zaman gegtikge de
korkusu azalir. Hig siiphesiz 6grenci sinavdan
hemen 6nce bir heyecan duyar; ancak bu
heyecan onu basariya gotirecek canli ve diri
tutacak dlgiide olan olumlu ve gerekli duygudur.

Sinav korkusu duyan bir 6grencinin sinav yaklastikga korkusu ve
telagi artar. Bu korku 6grencinin galismasina ve 6grenmesine
engel olur ve dgrenci sinav gelip ¢attiginda tutulur kalir.

SINAV KAYGISI - OGRENCT - AILE
Kaygi, temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden
degil, olayin kisi igin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir. Birgok
ogrenci, sinavla birlikte, kendi kisiliginin ve varlginin
degerlendirildigini disindr.
"Glinegin sana ulagsmasini istiyorsan gélgeden ¢ik”.

Konfiigyiis



SINAV ONCESI DOGRU YAKLASIM

Sinav yaklastik¢a cesitli etkenler ailelerin ve g¢ocuklarin
kaygtlarini artirir,

Eksikler nasil famamlanacak, konularin tekrarina yetecek zaman

=) var mi, ne yapmak gerekir, deneme sinavlarinda

% gosterilen basari gergek sinava yansiyacak mi,

L& MV@ gocugum sinavi kazanabilecek mi, kazanamazsa ne
" olacak?

i <

Ogrenci ve ailesinin sinava iligskin irettigi olumsuz diigiinceler,
sinavdan once sinavin  sonucuyla iligkili olumsuz tahmin
yuritmeler, karsilasilan herhangi giigliikten sonra sinavin basarili
gecmeyecegini ifade eden soézler, gocugun sinav sonucunu
olumsuz etkiler.

Sinavin  bir kigilik 6lgimid olarak gérilmesi, baskalariyla
karsilastirma yapilmasi, sinavda yeterli basari elde edilemezse
"Bagkalari ne distnir.”, "Ya rezil olursak.” vb. anlamlar
yiklenmesi kaygiy! artiran etmenlerdir.

Ailenin sinava yonelik sergileyecegi tutum, sinavla ilgili fanimlart,
beklentileri 6grencinin kaygi dizeyini olumlu ya da olumsuz
etkiler.

Ailelerin gocuklarini tesvik etmek, motive etmek hirslandirmak
amacityla kullandigi  yontemler gogunlukla sinav kaygisinin
kaynagini olusturabilir.

Ornegin * Bu ¢alismayla bir yere varamazsin,
sana verdigimiz emeklere yazik, aman bizi
mahcup etme ele gline rezil olmayalim, bu
sansini iyi kullan vb. gibi * ifadeler kaygiya
heden olur.




Anne - babalar bu zor sinav doneminde cocuklarini her
zaman desteklemeli, cocuklarina ilgi gostermelidir.

Cocuqunuzu iyi tanimali, neyi basarip basaramayacagini
bilmeli, onu 6zqiin kimligi icinde degerlendirmelisiniz.

Cocuklarinizi higbir zaman baskalariyla karsilastirmayiniz.
Cocugunuzun digerlerinden farkl kimlige ve kapasiteye sahip
oldugunu unutmayiniz.

"Basar: formiiliiniin en 6nemli tek bilegeni, insanlarla iyi
geginmeyi bilmektir.”.

Roosevelt

Cocugunuzun olumlu davraniglarini,
basarilarini  takdir etmeli, olumsuzluklar
yapici olarak elestirmelisiniz. Anne - babasinin
kendisine giivendigini, onu takdir ettigini
goren cocugun kendine olan saygisi ve gliveni
de artacaktir. Anne - baba olarak
gocugunuzun kaygisini artirici, motivasyonunu
kirict davraniglardan kaginmalisiniz.

Kaygi bulasici bir duygudur. Siz veli olarak ne kadar kaygili
iseniz hig kuskunuz olmasin gocugunuz da en az o kadar
kaygihdir. Sizin sakin mantikli ve olumlu tavirlariniz da
gocugunuzun sakin ve mantikh  davranmasina  katkida
bulunacaktir.

“Iyimser insan, her felaketten bir firsat; kétiimser
insan da her firsattan bir felaket gériir”.



KAYGI ILE BASA CIKMA YOLLARI

Zihinde Canlandirma
Kendinizi gok rahat bir yerdeymissiniz gibi
hayal edin (kumsalda, ormanda). Kumsalda
oldugunuzu hayal ediyorsaniz yiiziiniize
glinesin sicakligini, teninizde hafif esen
riizgdri, kulaginizda da dalgalarin hos sesini
duymaya ¢alisin. Kendinizi bu genel ortama
birakirken ayni zamanda iginizdeki huzur duygusuna da dikkat
edin.

Nefes Alma Tekniklerini Canlandirma VYéntemi ile
Birlestirme

nefes alisinizda “"SICAK" , her hnefes 5
verigigsinizde de "RAHATLA" sozlerini tekrarlayin ve kaslarinizi
gevsetin. Kum ve glines yerine sizi rahatlatacak baska simgeler
de koyabilirsiniz.

Duygu ve Diisiince ile Ilgili Diizenlemeler

a Sinavi kisiliginizin 6lglisti olarak gormeyin. Sinav yalnizca
derslerdeki bilginizi 6lger. Bunu bir yetenek, beceri sorunu
olarak gormeyin.

"Diin iptal edilmis bir gektir. Yarin emre yazilmis bir
senettir. Bugiin ise pegin paradir. Bugiinden yararlaniniz”.
Kay Lyod



a Bu konuda yapacaginiz tek sey, hatalarinizi en aza indirerek

bilginizi artirmaya ¢aligmaktir.

a Ailenizin beklenti ve zorlamalari

sadece sizi tegvik etmek igindir, PR

Yaptiginiz galismalar hakkinda onlara ;:,J?t
(TR

bilgi verirseniz sizi sikistirmalarini énler {1

ve destek olmalari konusunda kapi agmis mh"
olursunuz. Kazanamadiginiz takdirde, 5 e

onlarin goziinde deger kaybedeceginizi duginmeyin. Unutmayin
aileniz, sizi onlarin bir pargasi oldugunuz igin seviyor, basarilariniz
icin degil. Siz mutlu olursaniz onlar da mutlu olacaktir.

o Ogrendiklerini artirmak icin gayret gosteren ve diizenli
calisan bir kisi iseniz, sinav sorularini gézmek size zor gelmez.
Cunki ¢ahstiginiz konularla ilgili sorularla karsilasacaksiniz. Bu
nedenle sinav igin fazla endiselenmek de gereksizdir.

a Hazirlklarinizin yeterli olmadigini disliniip oflayip puflayan bir
kisi iseniz, kendinize acimay! bir kenara birakip ge¢ kaldiginizi
diisinmeden harekete gegin. Yapiklarinizi disiinip hayiflanmak
size bir fayda saglayamayacagi gibi bildiklerinizi yapmanizi da
engelleyecektir. En azindan sahip olduklarinizi en iyi sekilde
kullanmaya ve kendinizi gelistirmeye galisin. Bir soru bile ¢6zseniz
yizlerce kisiyi geride birakacaginizi unutmayin.
"Higbir sey bilmiyorum. Ya sinavda her seyi unutursam!” vb. diye
endiselenmeyin. Sinav baslayinca bunlar gegecektir. Dikkatinizi
sorulara ydnlendireceginiz igin zihninizle bedeniniz ortama uyum
saglayacaktir.
a Sinavda 6nce, gegmisteki basarilarinizi animsayin. Sinavda size
yardimci olmayacak diisiincelerden uzak durun. "Kazanamazsam
mahvolurum!”, “Basarili olamazsam hapt yutarim!” gibi
diisiincelerin hem sinava hi¢ katkisi yoktur, hem de elinizi
ayaginizi baglayarak sizi gligsiiz birakir.,
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"Gergek bagari, bagarisizlik korkusunu yenebilmektir”

a Sinavi kazanmak igin sansiniz gok yiiksek bile olsa kendinize
bir baska hedef digsinin. Bu hedefin hayatiniza neler
kazandiracag: Uzerinde durun. Sinavda basarili olarak esas
amaciniza ulagsmak ilk segeneginizdir. Kazanamadiginiz takdirde
baska segeneklerin de oldugunu disinin. Bunun dogal oldugunu
kabul eden bir 6grencinin, hayatta mutlu ve basarili olmak igin
baska yollar bulmasi da mimkindiir.

,, Boyle bir yaklagim icin olumlu digiinmek
A (/ gerekir. Olumlu disinmeden kastimiz, higbir
@ . seyi onemsemeden, “Hayat ne glizel, gok
| mutluyum; her sey tozpembe degildir. Zor
sartlar da olsak bile hayiflanip bir késede
. oturmak yerine, bu durumu nasil agabilir
veya hafifletebiliriz arayisinda olmaktir.”

Hayatta her istedigimize ulasma sansimiz olmayabilir ama olaylara
olumlu yaklasirsak mutlu ve basarili olmak igin pek ¢ok secenek
yakalayabiliriz. (Simdi gozlerinizi kapatin ve birkag dakika, sinavin
sizin igin ne ifade ettigini duginun. Degerinizi belirleyin sinav
olmadigini goreceksiniz.)

Siz var oldugunuz igin zaten degerlisiniz. Bu degeri,
kendinizi tek bir sinava hapsedip harcayarak degil, daha fazla
pencere agmaya calisarak gelistirebilirsiniz. Her basariya tek
adimda ulagilamayacagini unutmayin. Ama¢ mutlu olmak ise bu
amaca kendinizi yipratarak ulasamazsiniz.

Asik yiizlere ferah bir giilimseme yayilmas: dilegiyle.. ..

Bilgen BEZEN
Rehber Ogretmen
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Adres: Ozliice Mah. Egemenlik Cd. No:3 Niliifer / BURSA Telefon: +90 224 414 00 88 -
99 Fax: +90 224 413 76 60 E-Mail: bilgi@3mart.k12.tr
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