FATIH SULTAN MEHMET IMAM HATIP ORTAORULU
PSIKOLOJIR DANISMA VE REHBERLIK SERVISI

SINAV
KAYGISI

OGRETMEN VE VELI BULTENI




Sinav Kaygisl, sinav dncesinde dgrenilen
bilgilerin sinav sirasinda agiga
¢ikarilmasina engel olan ve &grencinin
sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullaonmasini engelleyip basariyl dUstren
yogun kaygl durumudur.

Sinavin kaygl Unsuru haline
gelmesindeki temel etkenlerin basinda
sinava yUklenen anlam, gelecek

kaygilari, beklentiler ve hazir olusluk
etkenleri gelmektedir.

Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,
Spor yapmama veya asirl fiziksel
aktivite ya da yetersiz dinlenme,
Asosyal yasam veya asiri sosyallik,
Zamani uygun kullanamamalk,

Verimli ders gcalismamalk,

sinav hakkinda yetersiz bilgi (Sinavin
uyguloanma esaslarini, kapsamini, nasil
degerlendirilecegini bilmemek),

Sinav stratejilerini bilmemek (Hafiza,
test ¢ozme, dikkat ve konsantrasyon
teknikleri),

Kaygl azaltma yoéntemlerini, nefes ve
gevseme egzersizlerini bilmemek,

Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar
(Hedef belirsizligi, dogru ve uygun hedef
olusturamama, yUksek  beklentiler
olusturma),

O¢grencilik aliskanliklari ile ilgili sorunlar
(Erteleme, dersi derste dinlememe, on
hazirlik yapmama, son gune birakma,
6dev  yopmama, her torlo Dbilgiyi
ezberlemeye calisma, yeterli sinav
egzersizi yapmama, kaynaklarr etkin
kullonamama, akran destegdini
almama, 6gretmene sormama vb.),
Profesyonel destek almamak (Calisma
aliskanliklari,  sinav  stratejileri  vb.
konularda PDR servisinden ve

6gretmenlerden yardim almamak.).




MUkemmeliyetgilik,
Sinav  oncesi, sinav sirasinda ve
sonrasinda olumsuz diusunceler (iyi bir

puan alamayoacogim, iyi
hazirflanamadim, herkes benden daha
hizli ¢ozuyor, eyvah
yetistiremeyecegim, bir yere

yerlesemeyecegdim, vb.),

Gercek¢i olmayan beklentiler (Sinavi
kozanamazsom benim igin her sey
biter, sinavi kazanirsom  hayatim
kurtulur vb.),
Asirt  hirs,
basarmaliyim vb.),

Felaket tahminleri (Sinov cok zor, ben
bu sinavda hayatta basarili olamam

zorunluluk (Mutlaka

vb.),

Kendini tanimama (Potansiyelini
tanimama, potansiyelinden fazla
beklenti),

Baskalarinin ne disinNdUGUNU asin
derecede 6nemseme (insanlar, ailem
benim hakkimda ne dUsUNUr? vb.),

Kisinin psikolojik 6zgecmisi ve siUregen
psikolojik sorunlan (Depresyon, panik
atak, DEHB vb.),

Gelecekle ilgili kaygilar,

Basarisizlik deneyimleri,

Kuruntular,

savunma mekanizmalari,

Olumsuz i¢ konusmalar,

SsuUrekli basari beklentisi

Bagimlilik (Teknoloji bagimlilign).

Ailenin yUksek beklentisi,

Aile ici iletisim engelleri (Kiyasloma,
elestirme, yargilama, siddet, ihmal
etme),

Olumsuz aile tutumlan (Otoriter, asiri
6zgUr, koruyucu, tutarsiz, ilgisiz,
mUkemmeliyetci),

Aile ici siddet ortami,

Parcalanmis aile,

Gevre beklentisi,

Olumsuz sosyal cevre,

Olumsuz akran iliskileri.

Kalp atislarinin hizlanmasi,

Solunum sayisinin artmasi,

Ellerde ve ayaklarda soguma ya da ates
basmasi,

Mide bulantisi, midede kasiimaq,

Agiz kurumasil, ...



YUz, boyun, omuz, karin ve bel
kaslarinda gerginlik ve agri,

Uyku dUzeninde bozulma,

Bagirsak hareketlerinde bozulma,
Yorgunluk belirtileri,

Beslenme sorunlari,

Bas agrisl,

Sikidrara ¢ikma,

Ellerde ve ayaklarda titreme ve uyusma.

Dikkati toplamada gU¢lUk,

unutkanlik,

DUsUNceleri organize edememe,
Odaklanamama,

Okudugunu anlomada guclUk,

Bellek sorunlari (Bilginin deforme olarak
ya da eksik geri gelmesi),
Olumsuz dUsUncelerin
etmesi,

Ogrenmede yetersizlik,
Ogrenilenleri aktaramama,

Felaket yorumlari,

Kendini asiri derecede gozleme-dinleme-
elestirme.

kendini tekrar

Endise,

UzUnt0,

Sikinti,

Korku,

Acizlik duygusu,
Basarisizlik duygusu,
Gerginlik veya sinirlilik hali,

e Telos ve panik,
e Saskinlik,

o ilgisizlik,

e HUzUrsuzluk,
« GUvensizlik.

e Kaygl, bulasici bir duygudur. Aileler
sinav  sUrecinde c¢ocugunun gelecegdi
konusunda kaygilar yasar. Kayginin
disa vurumu bazen sozsUz olabilir.
Sozler baska bir seyi ifade ederken

beden dili kaygiyr karsiya transfer
edebilir.

.\ N .
o Ogrenci ile lgili dogru beklentiler

olusturulmalidir.  Oncelikle  6grencinin
akademik performansi hakkinda bilgi
edinilmeli, buna gore beklenti
olusturulmalidir.

« Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun
bir parcasi olmali, ¢ocugun dogru ve
gercek¢i hedefler belirlemesine yardimci
olmalidir.



« Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi
vb. 0Ozel bilgi
alinmali. Cocugun sistemini bilmeden
ders calismasi ile ilgi sorgulamalar ve
gereksiz tekrarlar ¢ocugun ¢alisma
istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.
Gocuk, igsel motivasyon gelistirmelidir.
Ailenin tavri, cocugun ailesi icin degil de
kendi gelecegi icin ¢caba harcadigina
kanaat getirmesine yardimci olmalidir.
Gocuk motive olacak diye ev yasomini
ve sosyal yosami tamamen ¢ocugun
calisma sistemine endekslemelk, sinavi
hem ailenin hem de cocugun hayatinin
merkezine koymasina neden olur. Bu da
sinav kaygisini tetikler.

durumlari  hakkinda

Aileler yoasamlarinin  devam  ettigini
unutmamall  ve  sinav  donemini
normallestirip  sinavin  hayatin  bir

parcasl oldugunu hissederek yasamali
ve cocuguna da yasatmalidir.

Aile, sinav doneminde ¢cocugu ile iliskileri
konusunda tutarl ve istikrarlt olmalidir.
Sinav hazirlik sUrecinden kopmamasi
icin cocuga daha sert davranmak veya
ilgili gibi
davranislardan kaginilmalidir.

Qsirl davranmak

D

o Cocuk Onceki basari deneyimleri veya

baskalari ile kiyaslanmamalidir. “Gegen
yil daha basariliydin, komsunun ¢ocugu
sana gdre daha basaril.” gibi cumleler
kurulmamalidir.

Gocuga, sinaviarin onun  Kisiligini
degerlendiren  bir 6l olmadigl,
kazonmak kadar kaybetmenin de

hayatin bir parcasi oldugu, sinavda
basarisiz hayatin
olmadigi anlatimalidir.

Cocugu takdir etmek 6nemlidir. Fakat
burada kontrollU ve gercekgi
olunmalidir. Hi¢c tokdir etmemek ne
kadar zararl ise abarti ve gercekci
olmayan takdir cOmleleri de o kadar
zararhdir.

Elestiri
secilmeli ve yapicl olmalidir. “Gegen yil
daha sistemli calisman basari getirmisti.
Bu yil da benzeri bir sistem gelistirerek

olmanin sonu

konusunda cUmleler 0Ozenle

gecen yll gosterdigin basariyl
yineleyebilirsin. Biz sana gUveniyoruz.”
gibi...

Cocugun  Raygisini  dile  getirecedi
ortamlar hazirlanmall. Eger aile cocugun
kaygili oldugunu fark  etmisse
konusmaya davet etmelidir. “Son
zomanlarda biroz  kaygill  oldugunu
goriyorum, Ronusmak ister misin?”
veya “Biroz kRonusmaya ihtiyacin

oldugunu dusunuyorum.” gibi...



olamazsa
gibi
durum

o Ogrenci
yasayacogl

sinavda  basarili

durum  bir
gosterilmemeli  ancak  bu
tamamen bos verilecek ve
onemsemeyecek bir sonug gibi de
sunulmamalidir.  Sinav  dnemlidir  ve
6grenci harcamali
sunulmalidir.

e Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla
es tutmak, sonuclarla ilgili olarak onu
korkutmak,  tehdit etmek, gencin
motivasyonunu degdil kaygisini arttirir.
Gocuk, ailesinin ve baskalarinin gézunde
kendisinin degil, sinavdaki basarisinin
onemli oldugunu dUsUNUr ve sinava
gergek disi bir anlam yukler.

« Ailenin iginde yasanabilecek c¢atisma,
siddet, sUregen hastaliklar ve bosanma
gibi durumlar sinav hazirlik sUrecinde
cocugu hem motivasyon hem de kaygi
agisindan olumsuz etkiler.

« Gerektiginde problem olusmasini
beklemeden dnleyici profesyonel destek
alinmalidir. Problem durumu godzlenmis
ise bu durumda da ¢6zUm odakl yardim
alinmalidir.

e Sinaviar sadece firsattir.  Bu
firsatlarin = bir sekilde telafisi vardir.
Aileler, 6grenciye sinavin bir 8lum kalim
meselesi olmadidini, bir firsat oldugunu,
bu firsat kagirilsa bile hayatta baska
firsatlarin onu bekledigini anlatmalidir.

ceza

emek atmosferi

birer

« Orencilerin basarili oldugu yodnleri takdir
edilmelidir.

« Ogrencilerin
0lcUsUnde basari beklenmelidir.

 Her bireyin biricik oldugunu ve kendilerini

var olon  potansiyeli

sUrekli baska dgrencilerle
kiyaslamamalari konusunda bilgi
verilmelidir.

« OzgUven ve motivasyonlarini artiracak
etkinlikler yapiimalidir.

« Ogrencilerinize
konusunda drnek olunmalidir.

« Ogrencide var olan kaygisi dUzeyinin
fozla oldugunu ve g¢UNIOKk yasomini
olumsuz  ydnde  etkiledigini  fark
ediliyorsa ilk olarak 6¢renci ile, ihtiyag

zaman yonetimi

duyulmasi halinde &grenci  velisi ve
Psikolojik Danisman ile irtibata
gecilmelidir.

Kavnakca:

1. Sehit Fethi Bey Ortaokulu - Sinav Kaygisi
Veli Biilteni

2.Nezahat Cecen Ortaokulu - Sinav Kaygisi ile
Basa Cikabilme Ogretmen Biilteni

3.MEV Koleji Ozel Basinkdy Okullari - Sinav
Kaygisi Veli Biilteni



