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Sinav Stresi
Nedir?

Sinav stresi, 6grencinin bir sinav éncesinde veya sirasinda yasadigi
baski, gerginlik ve performans kaygisidir. Bu durum, ¢cogu 6grenci
icin dogal ve gegici bir tepkidir.

Belirli bir diuzeyde yasanan stres, 6grencinin motive olmasina ve
daha dikkatli c¢alismasina katki saglayabilir.  Ancak stres
yogunlastiginda, 6grenmeyi ve basartyi  olumsuz yonde
etkileyebilir.

Asiri sinav stresi;
ogrencinin  potansiyelini
tam olarak kullanmasini
engelleyerek o6zguven
kaybina ve motivasyon
dusuklugune yol acabilir.

Her 6grencide gorulebilen
sinav stresi cogu zaman
yonetilebilir bir durumdur.
Ancak bazi o6grencilerde
bu stres daha yogun
yasanarak sinav
kaygisina donusebilir.
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Sinav Kaygisi
Nedir?

Sinav kaygisi, 6grencinin sinavla ilgili
yogun endise, korku ve basarnsizlik
beklentisi yasamasidir.

Bu kayg;

e Gegmis deneyimler

¢ Aile ve cevre beklentileri

o Kisisel mukemmeliyetcilik

e Basari algisi

gibi faktorlerle yakindan iliskilidir.

Kaygi arttiginda 6grenci;
o Dikkatini toplamakta zorlanabilir
e Bildiklerini  hatirlamakta  gugluk

cekebilir
Bu kaygi, o6grencinin bilgisini e Panik yasayabilir
etkili kullanmasini zorlastirarak e Zihinsel blokaj hissedebilir
sinav performansini  olumsuz Bu durum, gergek performansin ortaya
etkileyebilir. cikmasini engelleyebilir.
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Sinav Stresi ile 03
Kaygi Arasindaki

Farklar

Gecicidir Daha sureklidir
Motive edici olabilir Performansi dusurur

Kontrol edilebilir Kontrol zorlasir

Odaklanmayi artirabilir Panik yaratabilir

bilgepsikoloji.com




Sinav Stresinin

Nedenleri

1. Yuksek Beklentiler

Aile, 6gretmen ve 6grencinin kendisinden
gelen beklentiler, yogun baski yaratabilir.
“Basarisiz  olursam degerim azalir”
dusincesi,  kayglyr  artiran  temel
inanclardan biridir.

2. Olumsuz Ge¢mis Deneyimler

Daha 6nce yasanan basarisizliklar veya
sinav sirasinda yasanan panik,
gelecekteki  sinavlara  karsi  korku
olusturabilir.
Bu durum su dusunceleri tetikleyebilir:

e “Yine yapamayacagim.”

e “Ne kadar ¢alissam da yetmiyor.”

e “Ben zaten basarisizim.”
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3. Yetersiz Hazirhk

Plansiz calisma, konu eksikleri ve
duzensiz tekrarlar o6grencinin  kendine
guvenini azaltir.

Hazirhk eksikligi, kayginin en o6nemli
nedenlerinden biridir.

4. Sinav Formatinin Belirsizligi

Sinavin suresi, soru  tipi veya
degerlendirme sistemi hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmamak belirsizlik yaratir
ve kaygiy artirir.

5. Ozgiiven Eksikligi

Kendini yetersiz goren ogrenciler, kiguk
hatalar bile buyUk basarisizlik olarak
algilayabilir.
Bu durum
derinlestirir.

performans

kaygisini




Sinav Kaygisinin %
Belirtileri '

Fiziksel Belirtiler Duygusal ve

e Kalp carpintisi Zihinsel Belirtiler

. Tetrleme e Asiri endise

* Mide agnsi e Huzursuzluk

* Bas donmesi | e Odaklanma glicligii

e Uyku problemleri e Unutkanlik

e Halsizlik e Olumsuz
Davranissal Belirtiler dustinceler

e Kendini yetersiz

e Ders calismaktan kacinma
e Erteleme

e Asir kontrol etme

e Sosyal geri ¢ekilme

hissetme
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Psikolojik Durumlar

Sinav kaygisi tek basina bir tani degildir ancak
bazi psikolojik durumlarla birlikte gorulebilir.

1. Sosyal Kaygi Bozuklugu

Baskalarinin 6ntinde degerlendiriimekten
yogun korku duyma.

2. Yaygin Anksiyete Bozuklugu

Surekli ve kontrol edilemeyen endise hali.

3. Depresyon

Motivasyon kaybi, umutsuzluk ve ilgi azalmasi.

@f 4. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
\ f Odaklanma gucligu nedeniyle  sinav
\;%‘\" - performansinin etkilenmesi.

“) 5. Obsesif Kompulsif Egilimler

% *§ Asiri  kontrol etme, tekrar etme ve

mukemmeliyetcilik.

o] [(e]
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Basa Cikma
Yontemleri

1. Dusunceleri Fark Etmek

Kaygiy! artiran dusunceleri tanimak
ilk adimdr.

Ornek:

“Kesin basarisiz olacagim.”

2. Dusunceleri Sorgulamak

Bu dusunceler gergekgi mi?
e Kanitim var mi?
e Daha 6nce basardigim oldu mu?
e Bu duslince bana yardimci
oluyor mu?

PSIKOLOJI

07

3. Alternatif Dusunce

Gelistirmek

Olumsuz dusunce yerine daha
dengeli dusunceler koymak:
“Hazirlandim ve elimden geleni

yapacagim.”

4. Zaman Yonetimi

e Haftalik plan yapmak

¢ Molalar vermek

o Gergekgi hedefler koymak

e Duzenli tekrar yapmak
kaygiyr 6nemli dlgtide azaltir.

5. Nefes ve Gevseme
Egzersizleri

e Derin diyafram nefesi
e Kas gevsetme
e Mindfulness
e Kisa meditasyonlar
sinav oncesi rahatlama saglar.

bilgepsikoloji.com



Psikolojik Destek ve 08
Tedavi Yaklasimlari

Bilissel Davranisci
Terapi (BDT)

BDT, sinav kaygisinin
tedavisinde en etkili
yontemlerden biridir.
BDT ile:
e Olumsuz dusunceler
degistirilir
e Kacinma davranislari
azaltilir

e Ozglven giclendirilir
e Stres yonetimi ogretilir

llac Tedavisi

Bazi durumlarda psikiyatrist

tarafindan ilag destegi
onerilebilir.
lac  tedavisi  genellikle
psikoterapi ile birlikte
uygulanir.
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Maruz Birakma
Calismalari

Ogrencinin sinav
ortamina asamal olarak
alismasi saglanir.
Ornegin:

e Deneme sinavlari

e Zamanli calismalar

e Simulasyonlar
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Allelere
Oneriler

Ailenin  tutumu, 06grencinin  sinav
surecindeki kaygi duzeyini dogrudan
etkiler. Destekleyici, anlayish ve guven
veren bir aile ortami, 6grencinin kendini
daha glvende hissetmesini saglar.

Destekleyici bir aile ortami, 6grencinin
sinav kaygisiyla bas etmesinde en
guclt koruyucu faktoérlerden biridir.

bilgepsikoloji.com

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Kiyaslamaktan kaginin.

Her ogrencinin  6grenme hizi  ve
potansiyeli farklidir. Kiyaslama, kaygiyi
ve yetersizlik duygusunu artirabilir.

Asiri baski kurmayin.
Surekli basari vurgusu, 6grencinin sinavi
tehdit olarak algilamasina yol acabilir.

Cabasini takdir edin.
Sonuctan ¢ok gosterilen emek ve
ilerleme vurgulanmalidir.

Akademik basariyi tek olcit yapmayin.
Cocugun  degeri  yalnizca  sinav
sonuglariyla belirlenmemelidir.

Empati kurun.
Onun duygularini
anlamaya calisin.

kGcimsemeden

Dinleyici olun.
Cozum sunmadan Once, ogrencinin
kendini ifade etmesine alan taniyin.
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Oneriler

Ogretmenler, ogrencinin akademik
basarisinin  yani  sira duygusal ve
psikolojik gelisiminde de 6nemli bir role
sahiptir. Ogretmenin yaklasimi,
ogrencinin sinavlara bakis agisini  ve
kaygi duzeyini dogrudan etkileyebilir.

Ogretmenin destekleyici
tutumu, 6grencinin sinav kaygisiyla bas
etmesinde guclu bir koruyucu etki saglar.

ve anlayish
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Ogretmenlere

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Yapici geri bildirim verin.
Elestiriler ¢ozim odakli ve gelistirici
olmahdir.

Ogrenciyi etiketlemekten kacinin.

“Basarnisiz”, “isteksiz” gibi etiketler
ogrencinin  kendilik algisini  olumsuz
etkileyebilir.

Gercekci beklentiler koyun.
Her 6grencinin kapasitesi ve 6grenme
sureci farklidir.

Sinav teknikleri 6gretin.
Zaman yonetimi, soru okuma stratejileri
ve sinav planlamasi kaygiyr azaltir.

Motivasyonu destekleyin.
Basarn kadar cabayi da gérandr kilin.

Guvenli sinif ortami olusturun.

Hata yapmanin 6grenmenin bir parcasi
oldugu bir ortam, o6grencinin kendini
ifade etmesini kolaylastirir.
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Bir Oyki

Bir zamanlar genis bir vadinin kiyisinda yasayan geng bir geyik vardi.
Her gun gecmesi gereken dar ve engebeli bir patika bulunuyordu.
Baslarda bu yol ona ¢ok urkutucu gelirdi. Kalbi hizla atar, zihni surekli
“Ya dusersem?” diye sorardi.

Bir gun, vadinin kenarindaki agacta duran yasl bir kus ona seslendi:
“Yarurken sadece tehlikelere bakarsan korkun buyur. Ama nefesine ve
attigin her adima dikkat edersen, yol kendiliginden ilerler.”

Geyik, ertesi gun bu 6gudu hatirlayarak yurumeye basladi. Kayalara
takilmak yerine adimlarnni saydi, nefesine odaklandi. Zamanla yolun
aslinda dusundugu kadar korkutucu olmadigini fark etti. Gunler gectikge
patika onun icin daha tanidik ve gavenli hale geldi.

Sinav sureci de buna benzer. Zorluklara ve olasi hatalara odaklanmak
kaygiy! artirir. Oysa 6nemli olan, bir sonraki adimi atmaktir. Her ktguk
ilerleme, seni hedefine biraz daha vyaklastinr. Unutma, bu yolu
gecebilecek glce sahipsin.
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