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Universite sinavlarina hazirlik sirecinde ve sinav aninda ergenlerin yasadigi sorunlardan birisi de sinav kaygisidir.
Sinav kaygisi ile ilgili 6nde gelen arastirmacilardan biri olan Spielberger'e gdre sinav kaygisi; formal bir sinav veya
degerlendirme durumunda yasanan, bireyin gercek performansini ortaya koymasini engelleyen bilissel, duyussal,
davranigsal 6zellikleri olan ve bireyde gerginlik yaratan bir duygu durumudur.

Sinav kaygisi, “kuruntu” ve “duyussallik” adi verilen iki boyuttan olusur.

Kuruntu, bireyin kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmeleri ve dustnceleridir. Diger bir ifadeyle sinav kaygisinin
bilissel yonUnU ifade eden ve bireyin sinav esnasinda yapilmasi gerekeni yapamayacadina, karsilastigi sorunu
¢ozemeyecegine inandidi ve bu gibi olumsuz dUstncelerle dikkatinin dagilmasina neden olan suregtir.

Duyussallik ise sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yonUna olusturan strectir. Bu stregte hizli kalp atiglari, terleme,
kizarma, mide bulantilari, sinirlilik, gerginlik ve benzeri bedensel tepkiler yer alir.

Sinav kaygisi yUksek olan birey, bir sinav ve degerlendirme durumunda o6zvarliginin tehdit edildigi duygusuna
kapilabilir. Yalnizca sinav dedil, grup icinde konusma, yUksek sesle okuma gibi etkinliklerde de korkulu, sinirli, heyecanl
ve gergin olabilir. Bu durum, bireylerin kendilerine yonelik olumsuz dusunceler gelistirmelerine ve dikkatlerinin kolayca
dagilmasina yol acar. Sinav sorularini dogru okuma ve dogru cevaplama, konusurken dusuncelerini organize etme,
uygun sozcukleri segme ve dlzgUn ifade etme gibi davranislarinda basarisiz olabilirler.

Sinav kaygisl, 6grencilerin sahip oldugu potansiyeli engelleyen bir durumdur.

Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma iliskin hayaller ve sinav
sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen dnem, sinav kaygisinin olugsmasi Gzerinde etkilidir.



SINAV KAYGISINDA VELi TUTUMUNUN ONEMiI

Bireyde kayginin ortaya ¢gikmasinda énemli faktérlerden biri de anne-baba tutumlaridir. Anne-babalarin sahip olduklari
bu davranis ve tutumlar; gocudun ve ergenin kisiligini, duygusal ve sosyal gelisimini etkiler. Bu konuda yapilan
arastirmalarda anne-babalarin ¢cocuklarina karsi destekleyici ve hosgérull bir tutum izlemeleri ile gocuklarin saglikh
psiko-sosyal gelisimleri arasinda olumlu iliskiler bulundugu belirtilmistir.

Diger yandan, kimi anne-babalar Universite sinavina hazirlanma sdrecinde ¢ocuklarina yénelik tutum ve
davranislarinda gocuklarinin kaygisini artirici yénde etkide bulunurlar. Sinavi her seyin énlne koyarak ¢ocuklariyla
iliskilerinin tek &lgusu haline getirip gocuklarini arkadaslariyla da kiyaslayarak sinava hazirlanma sUrecini olumsuz
yonde etkileyebilirler. Bu durumda geng, sinava sadece kendisi i¢in degil anne-babasi ve ¢evresindekiler icin de
girmesi gerektigini distnur ve bu durum sinav kaygisinin daha da yukselmesine neden olur.

Sinava hazirlik strecindeki 6grenci velilerinin destekleyici tutum igerisinde olmasi ve 6grencinin ¢gogu zaman kendini
distnmekten alikoyamadigi olumsuz dustinceleri alternatif distncelerle degistirmesine destek olmasi énemlidir.

OLUMSUZ OTOMATIK DUSUNCELER

¢ Ne kadar ¢alissam da basarili olamiyorum.

e Zamani dogru kullanabilecek miyim, bilmiyorum.
e Cok fazla konu var, nasil yetistirecegim?

e Basarisiz olursam bu, her seyin sonu olur.

e Arkadaslarim benden daha ¢ok galisiyor.

ALTERNATIF DUSUNCELER

¢ Daha hizli ve daha yavas 6grendigim konular var, yavas 6grendiklerime daha ¢ok

vakit ayiracagim. ”
e Bol bol deneme sinavi ¢dzerek zamani dogru kullanmayi 6grenecegim. | 1 A
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e Planli ve dlzenli galisarak tim konularin Ustesinden gelebilirim.

e Bu sinavda elimden gelenin en iyisini yapacagim ve hak ettigim sonucu alacagim. /

N
e Hayat benim icin yeni basliyor ve sinav basarisi her sey degildir. \’\A’

e Herkesin kendine 6zgu bir galisma temposu var, ben de elimden geleni yapryorum.
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SINAV KAYGISI BELIRTILERI

Duygusal belirtiler; panige kapilma, sinirli olma, aglama, asin engellenmislik hissi, saskinlik, unutkanhk, olumsuz
dusunceler ve depresyon seklinde siralanabilir.

Fiziksel belirtiler ise kalp atislarinin hizlanmasi, mide bulantisi, titreme, kasilma, bas adrisi, asiri terleme ve uyku
dlzeninin bozulmasi, kiloda dikkat ¢ekici degisiklik, konsantrasyon gucligu seklinde ortaya ¢ikabilir.

Velilerin, sinava hazirlik sdrecindeki 6grencileri igin hem gozlemci hem destekleyici bir tutum icerisinde olmalari

onemlidir. Sinav kaygisi belirtilerinin birini ya da birkagini gdsterdigini distndiginidz &gdrenciniz igin rehber
o6gretmeninizle iletisime gecgebilirsiniz.
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