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KAYGI NEDIR?

» KAYGI: Kisinin duygusal ya da fiziksel baski
altindayken gosterdigi bir tepkidir.

» GUnlUk hayatta kaygi yada anksiyete terimi cogu
zaman korku, endise ve huzursuzluk gibi
kavramlarla ifade edilen bir durumu
tanimlamaktadir.

» Kaygi korkuya benzer bir durum olmakia birlikte
sorunun ya da kaynagin belirsizligi, siddeti ve
suresi bakimindan korkudan farklilasir.



KAYGI NEDIR?

Kaygi yasayan Kisi kaygiyi kotl bir sey
olacakmis endisesi ile huzursuzluk ve yorgunluk
gibi belirtilerden, bas agrisi nefes darligi, terleme
gibi yakinmalara kadar pek cok sekilde tanimliar.



KAYGININNSIEEY]

p BelidirsiniFaricinderkalmaks kesuityia
evienselive nermalibir duygu olaraks kapul
edilir

» Kaydgl, eviensel bl deneyimdirvertehlike

algisittaraiindantharekete gecirlen
elarak gonrev: Vapal:.



NORMALEANORIVALIKAYE]

» Nermal kesullarda kayairbikeyi,
RO LUCU DI tEPKIVERME YORUREE
pleiZ) izl

KaVdll SIdaeti Ve stresiracisindan

\Valda

“nermaltdisik elarak kapuirediienilir:



» Amae, Keygiyistimuiyie ertadantkalalifmaik
degil kaygiaryenikdusmemekevevasanan
keydiyirBElIFeIFdlzeyde titarak ontKkena)
Vararmizicintkullanmaktir.

» Normal duzeydeki bir kaygir Kisiye, Istek
duyma, Kararalma, alinanrkararal
dogrulttstindareneri uretme: Ve DUl enexjiyi
kullanarak perermansiniyukseltme
acIsindantyardimeci olur.



SINAV KAYGISI %
Kisinin sinav sonucunda elde edecegi

akademik basarisizligi genelleyerek bunun
kisiliginin basarisizigi olarak algilamasindan <
kaynaklanan, dolayisiyla 6grenilen bilginin

sinav sirasinda etkili bicimde kullanilmasina ‘
engel olan yodun kaygidir.




v Fiziksel
v'Davranissal
v’ Duygusal

SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI
i

v'Zihinsel

W




Il Sinav kaygisi sinavin ilk yirmi dakik&

iginde yodun yasaniyor, sinavin sonuna
dogru belirtiler azaliyor. <
!
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ZIHINSEL BELIRTILER \%
* Felaket yorumlari igeren tim inang ve
duslnceler ("yapamayacagim,
basarisiz olacagim, koti not alacagim, (
!

rezil olacagim, ailemi hayal kirikhdina
ugratacagim” gibi)

S




+ kendini asir1 gozlemleme

* unutkanlik

- dikkatini foplamada gligliik

» sinav sorularini okuyup anlamada gtiglik
- dislnceleri organize etmede giiglik

» sorulari cevaplarken anahtar kelimeleri,
konulari hatirlamada giglik.
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ZIHINSEL BELIRTILER x
» agsiri uyaniklik hali
!




FIZYOLOJIK BELIRTILER

-Carpintilar, diizensiz kalp atiglari,
- Dlizensiz solunum, hava acligs,

- Ellerde titreme, viicut'ta ates
basmasi hissi,

- Bas donmesi, bas agrisi,

- Mide agrisi, kasiimalar,

- Bayilma, beyni bosalmis hisleri,




- Kas yorgunluklari, uyusma,

- Terleme titreme,

- Bagirsak hareketlerinde degisiklik.(Kabizlik-
ishal)

- Konsantrasyon bozukluklart,

- Yeme aliskanliklarinda degisiklik,

- Uyku aligkanliklarinda degisiklik, kabus gérme,

FIZYOLOJIK BELIRTILER x
i




+ Gerginlik,
- sinirlilik,
+ karamsarlik,

» korku (hata yapma, bildiklerini unutma
korkusu),

- endise (slirenin yetmeyecegine, gelecekte
olacagi tahmin edilen olumsuz durumlara
dair yasanan endise),

S

DUYGUSAL BELIRTILER x
i




» caresizlik,
+ glivensizlik,
* heyecan,

yetersizlik duygulari (digerlerinden
farkl oldugunu, daha zayif ve
beceriksiz oldugunu distinme)

S

DUYGUSAL BELIRTILER %
* panik, kontroliind yitirme hissi,
!




DAVRANISSAL
BELIRTILER

* kagma (ders galismayi
birakma, sinavi yarida
birakma)

* kaginma (ders ¢alismay!
erteleme, sinava girmeme)




SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

W

- Zamani etkin kullanmama ve
hazir olmama

* Fizyolojik ihtiyaglari
karsilamamak

- Felaket yorumlari igeren
distnceler
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Bizi etkileyen aslinda olaylar degil
olaylara bakis agimiz, yorumlarimiz,
inan¢larimiz ve

kalip diistincelerimizdirllll

Felaket yorumlari igeren
duslnceler
!

#

S



Performans ile ilgili olumsuz beklentiler: 6zellikle 6nceki
sinavlardaki durum hatirlanir ve kaygi daha da artar.

Felaket yorumlari igeren
duslnceler
"Bu sinavda basarili olamayacagdim” <
"lyi degilim, yetersizim, aptal olmaliyim” gibi

Fizyolojik tepkiler ile ilgili olumsuz beklentiler: ‘

“Ellerim titreyecek, karnim agriyacak”
"Gozim kararacak, midem bulanacak, soduk soguk terleyecegim”




Felaket yorumlari igeren
duslnceler

» Varolan fizyolojik tepkilerin yanls yorumlanma

"Ellerim titriyor, ben ne yapacagim simdi?"

"kafam uyusuyor, kesin beynimde timér var, zaten
okuduklarimi da anlamiyorum, evet evet var bende
birgey!”

» Baskalari ile ilgili olumsuz beklentiler: kendini ‘

baskalar! ile karsilastirma, "baskalari ne der

kaygisi

“herkes benden yiiksek not alacak”

S




Olasi sonuclara dair olumsuz beklentiler

“Eger bu sinavdan yiiksek bir not alamazsam, sinavdan
gecemezsem, okuldan atilirim, bu herseyin sonu olur”
gibi

Felaket yorumlari igeren
duslnceler
!




SINAV KAYGISININ
i NEDENLERI

= Cocuk adaletsiz ve anlayissiz olan
degistiremeyecegi bir cevreye karsi kendini
savunma durumuna dustugunde ve bu
yuzden kendine glvenini yitirdiginde kaygi
ortaya cikmaktadir.

= Anne babanin reddedici ve kicuk dusuruct
tutumlari cocukta kaygi ve glvensizlik
duygularina yol agar. Yargilamanin ve
elestirinin yogun oldugu bir cevrenin varligi
kaygi yaratabilmektedir.



SINAV KAYGISININ

i NEDENLERI

= Kaygi cocugun ya

INsan

kaygi
kaygi

arin varligi i

KIn cevresinde kaygili
e de gelisir. Kendileri

| olan ve far

Kinda olmadan cocuklarina

| olmay! 0greten ana baba tutumlar
vardir.

= Ana babalarin beklentilerinin cocuk icin
ulasilmaz olmasi cocukta kaygi yaratir.
Arastirmalar cocuklarda gorulen sinav
kaygisinin onemli oranda okul calismalarinda
anne babanin yuksek beklentilerine uygun bir

basariya ulasamama korkusundan
kavnaklandidaini aostermektedir



SINAV KAYGISININ
i NEDENLERI

= Aile ici beklentilerin bir 6zelligi kiyaslamali
orneklere acik olmasidir. Taninan birisinin,
cocugun bir arkadasinin, basarili bir agabey
yada ablanin model secilip onunla
karsilastirma yapilmasi 6nemli bir baski
olusturabilir.

= Arastirmalar benlik saygisi yluksek kisilerin
dusuk olanlara kiyasla, daha dusik kaygi
dlzeylerine sahip olduklarini gostermektedir.
Ozellikle zorluga karsi koyma ve onunla bas

edebilme konusunda kendine guvenli kisiler
daha a7 kavailanmaktadir




SINAV KAYGISININ
i NEDENLERI

= Kaygil 6grenciler 6grenmenin olculdugu
sinavlarda kendi kisiliklerinin
degerlendirildigini dusunur. Bu sekilde yapilan
bir degerlendirme beden kimyasinda bir takim
degisikliklere yol acar. Ortaya cikan kayg akil
yurtitme ve soyut disunme yonundeki
zihinsel faaliyetleri bozar. Bu etkileri
nedeniylede ogrencinin sinava yukledigdi
anlam basarisizliga yol acan en 6nemli
faktorlerden biridir.




SINAV KAYGISININ
i NEDENLERI

= Tutarsiz anne baba yada ogretmen
tutumu kayqgiy arttirir.

= Arkadaslar tarafindan reddedilme
korkusu kaygi yaratan bir diger
faktorddar.

= Ogrenilmis caresizlik yasayan
ogrencilerin daha cok sinav kaygisi
vasadiklari gorilmektedir.



SINAV KAYGISI ILE NASIL BASA
CIKILABILIR?



SINAV KAYGISI ILE NASIL BASA
CIKILABILIR?

Sinava son anda hazirlaniimamalidir
Sinav davranislari onceden belirlenmelidir

Sinavdan once iyi uyunmali veya
dinlenilmelidir

lyi ve dogru beslenilmelidir
Dusunce ve inanclar sorgulanmalidir

Fizyolojik belirtilere dikkat edilerek,
azaltilmaya calisiimali

Kaygi bastirilmaya degil kabul edilmeye ve
taninmaya calisiimahlidir




Sinava son anda hazirlaniimamalidir

Sinavdan once bir calisma programi yapmak
ve buna uymaya calismak, sinava zamaninda
ve yeterince hazirlanmak kaygiyla basetmede
en onemli adim olacaktir.

Ayrica sinavdan once mutlaka tekrar
yapiimalidir.

Tekrarlama da son ana birakilmamalidir.
Tekrar icin yeterli sure ayriilmalidir.

Son dakikada goz atmaktan kaciniimalidir.
Son dakika goz atmak kafa karistirabilir.



Sinav davranislari onceden
belirlenmelidir

Ornegin dogrulugundan emin olunan ve
tekrar kontrol edilmesi gereken sorular igin
bir isaret sistemi gelistiriimelidir.



Sinavdan once iyi uyunmali veya
dinlenilmelidir

Yorgunluk, dikkati toplamayi guclestirir ve
dolayisiyla hata yapma olasiligi artar.



lyi ve dogru beslenilmelidir

Seker, sigara, alkol, kahve kaygiy!
yogunlastirir.

Protein, su, vitaminler kaygiyi dengeler.
Bu yiyeceklerin tuketimi arttiriimalidir.

Ayrica, ozellikle sinav gunleri yemek
aliskanliklarinin disina cikilmamalidir!!!



Dusunce ve inanclar sorgulanmalidir

Eger sinav oncesi, sinav sirasl veya sonrasinda, basa
cikilamayan bir kaygl duygusu yasaniyorsa, Kigi,
dusunce tarzina ve kendi ile nasil bir diyaloga girdigine
dikkat etmelidir. DUsunce ve inanclar, gelecege yonelik
olumsuz beklentiler iceriyor mu? Peki bunlar ne derece
gercekci?

Gercgekgi ve akilcl olmayan dusunce ve inanglar,
gercekci ve akilci dusunce ve inanclarla
degistiriimelidir. Bunu yaparken kisi kendi ile
baskalarini karsilastirmak yerine, o anki performansini
daha onceki performanslari ile ve o zamanki kosullar
ile degerlendirmelidir.



Fizyolojik belirtilere dikkat edilerek,
azaltilmaya calisiimali

Nefes Egzersizleri:

Dogru nefes vucudu rahatlatir, gevsemeyi saglar.
Vucutta daha fazla oksijen yakilmasindan dolayi,
ogrenme sirasinda beyinde meydana gelen protein
baglarinin kurulmasini saglar.

Oksijenin vucudun en u¢ noktasina gitmesini ve stresin
ortadan kalkmasini ya da azalmasini saglar.

Dogru nefes almay1 ogrenmek ici bir el gogsun, bir el
midenin ustune konur. bu nereden nefes aldiginizi
anlamaniza yardimci olacaktir. Yavas ve sakince
burundan nefes alip verin. Nefes alip verirken gogsunuz
degdil de mideniz inip kalkiyorsa diyafram nefesi
alilyorsunuz demektir.



Fizyolojik belirtilere dikkat edilerek,
azaltilmaya calisiimali

Gevseme Egzersizleri:

Gevseme, bedendeki gerilimden sistematik bir sekilde
kurtulmaktir.

Bu egzersizlerin amaci bedenin neresinde gerilim
yasandiginin farkina varip bu kaslarin nasil
gevsetilecegini ogrenmektir.

Gevsemenin ogrenilmesi bedenin kendi kendine galisan
sistemlerini kontrol etme imkani verir.

Gevseme egzersizleri ile vucudumuzdaki tum kaslarimiz
( el, omuz, kollar, boyun, alin, kaglar, gozler, dil ve bogaz,
dudak, gogus, mide, kalgca ve bacak) uzerindeki
gerginligin, kendi kontrolumuzle gevsemesi
saglanmaktadir.



Kaygi bastiriimaya degil kabul
edilmeye ve taninmaya calisiimalidir

Yuksek performans gosterebilmek i¢i bir miktar kaygi
gereklidir. Ancak bu performansi sergileyebilmek igin
ortaya cikan kaygly! yanlis yorumlamak, hi¢c olmamasi
gereken birseymis gibi dusunmek kayginin artmasina
neden olacaktir.

Yani sinav oncesi veya sirasinda, “hic
heyecanlanmamaliyim, terlememeliyim,
kaygilanmamaliyim” seklinde dusunuldugunde, kayg!
bastiriimaya calisildiginda daha da artma olasiligi tasir.

Bunun yerine kaygi taninmaya ve kabul edilmeye
calisiimalidir.



Anne babalara oneriler

Kayglyi cok hafif hissetme yada hi¢c duymama insani
cabasiz kilarak uretken olmasini engelleyebilir. Kaygisiz
bir girisimin basari sansinin dusuk oldugu
unutulmamalidir. Kayginin bireyi yaratici ve uretken
kKilmasi da mumkundur. Bu da ancak kaygiyl anlamak ve
onu kontrol altina alabilmekle mumkundur.

Cocuklarinin her sorununu ¢cozmeyi kendi sorumlulugu
sanan anne babalar aslinda ¢ocuklarinin sorun cozme
gucunu engellemektedirler. Aile cocuklari icin yaptiklarini
bir yukumluluk haline sokmak yerine, gelecegin onlarin
sorumlulugu oldugunu soyleyerek uyari gorevlerini
yerine getirdiklerinde onlara daha iyi destek
olmaktadirlar.



Anne babalara oneriler

Anne babalar kendilerini kaygilandiran
sorunlarla etkili bir sekilde nasil basa
ciktiklarini gostererek bu konuda
cocuklarina model olabilirler.

Cocuk kendisini kaygilandiran konular
hakkinda acgikca konusmaya tesvik
edilebilir. Cocugun hissettigi caresizlik
cogu zaman kayginin temel nedenlerinden
biridir.



Anne babalara oneriler

Cocuk soyledigi veya hissettigi seyler icin
sorgulamamali, “bu sekilde hissetmemelisin®
diyerek duygulari duzeltimeye calisiimamalidir.

Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren
bir olgu olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin
de hayatin bir pargasi oldugu anlatiimaldir.

Cocugun olumsuz yanlari gibi olumlu yanlarini
gormek, onun kendisine boyle bakmasini
kolaylastirir. Olumlu dusuncenin basariyi,
olumsuz dusuncenin de basarisizhigi arttirdigi
unutulmadan pozitif dusunmenin yararlari aile
tarafindan cocuga hissettiriimemelidir.



Anne babalara oneriler

Cevreye iligskin olumsuz algi kaygiy! yukseltirken,
guven verici algilanan ¢evre kaygiyi
azaltabilmektedir. Cocugun kendine huzur veren
iInsanlarla vakit gecirmesine, kaygilandiran,
tedirgin eden insanlardan uzak durmasina dikkat
edilmelidir

Beklentilerin her sonuca acik olmasi,
kKiyaslamalardan uzak olmasi ve gcocugun
cabasina odakli gereklidir. Alle ici beklentiler
gercege uygun olduklari zaman gug verici
olmaktadir. Hi¢c beklenti olmamasi ise cocugun
motivasyonunu dusurmektedir.



Anne babalara oneriler

Sinav kaygisini yenmenin en oneml
yollarindan biri de okumaktir. Okumak
kendine olan guveni arttirdigi icin kayglyi
azaltir. Anne babanin cocugun okuma
davranisini kazanmasinda birinci
derecede model olarak onemli bir etkisi
vardir.



+

Tum bu Oneriler uygulandigi halde sinav
kaygisi ile basedilemiyorsa,
profesyonellerden yardim alinmalidir.






