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gw _EBEVEYN AKADEMI
e SINAV KAYGISI iLE BAS ETMEDE EBEVEYN ROLU

------- Bir Terapotik Akademi calismasidir.
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NE '_iTER' grubunda &grencisi olan aileler icin en &6nemli
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ORI GILARALE MIASLAIAR oldukca etkilidir. Bu ylizden aileler sinav kaygisi
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AL SRR TLEE e SAY sinav kaygisini kontrol etmede alenin 6nemini ve
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COCUGUMU TANIMAK: SINAV KAYGISI
YASIYOR MU?

Psikolojik Danigsman Zeynep Ozlem GEGIT
Ozel Ege Bilgili Anadolu Lisesi ve Ortaokulu

Sinav kaygisi; kaynagindan ayristirilarak  gok
glriltisinden mikroplara dek farkli bircok olguya
dayandirilan kayginin, derslerde basarisiz olma korkusu ve
egitim sureclerine iliskin genel isteksizlik hali olarak
karsimiza cikan tirtdir. Ebeveynlerin roll; goézlenebilir
fiziksel belirtinin yani sira arka planda kalan ve gbézden
kacirdigimiz diger ruhsal belirtilere karsi bilinclenip,
cocuklarimizin kaygisini anlamak ve bu silirecte onlara
destek olmaktir.

Kayginin Kolay Fark Edilir Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

o Dikkat cabuk dagilir.

e Karin agrisi, mide bulantisi, tasikardi, titreme, agiz
kurulugu, terleme, uyku dizensizligi, istahsizlik ya da
asirt yeme, bedensel yakinma davranislari ortaya
cikar.

Kayginin Zor Fark Edilir Diger Belirtileri Nelerdir?

e Ders calisma ertelenir.

« Sinav ve hazirligi hakkinda konusma reddedilir.

e Soru sorulmasindan rahatsiz olunur.

e Cok calisiimasina karsin performans duser.

« Dislincelerin organize edilmesinde zorlanilir.

Sinav Kaygisi Hangi Ciimlelerin Altina Gizlenir?

o “Bu bilgiler cok gereksiz. Nerede ve ne zaman
kullanacagim?”

e “Sinavlar niye yapiliyor?”

e “Sinava hazirlanmak icin zamanim yok! Cok konu var.’

o “Konulari anlayamiyorum, aptalim”

» “Sinavda basarili olamayacagim, koti gececek.”
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SINAV KAYCGISI YASAYAN OGRENCI NE ISTER?
Psikolojik Danisman Biisra GUL
Istanbul Universitesi
Sinav kaygisi yasayan bir 6grenci;

 Ebeveynlerinden sinavin d[]nyanln. sonu ya da Kaygi, temelde kisiyi harekete
baslangici oI.r.nz.a.dlélnl .duyn)ak ister. CUnku gecirmeyi amaclayan ruhsal
g(.).cuklar.ln gozupd? aileleri  kosulsuz kabul veya bedensel bir tepki olarak
gormek istedikleri siginaklaridir. :

o Baska arkadaslari ya da tanidiklari ile ortaya §|kan.b|r ‘f"fy'?“d“"
karsilastirilmaktan hic hoslanmaz. Clnki her Sinav kayg|S|“|se k.|$|n|n SAlaN
ogrencinin karakteri, mizac o6zelligi, 6grenme esnasinda, 6ncesinde ya da
potansiyeli, anlama kapasitesi birbirinden sonrasinda farkh sebepler ile
farklidir. Her insan biriciktir ve sadece var oldugu ortaya cikan sikinti ve stres
icin bile cok 6zeldir. durumudur.

« Ebeveynlerinden ya da cevresindeki insanlardan
kendisiyle ilgili yuksek beklentiye girmemelerini
ister. Ogrencinin duydugu herhangi bir s6z ya da
yapilan (bilmeden de olsa) ima yasanan kaygiyi
arttinr ve artik odak sinav degil, beklentiyi
gerceklestirmek olur.

e Ebeveyni ya da bir baskasi tarafindan kontrol
edilmeyi hic sevmez. Bazi 6grencilerin motive "Ebeveynler yetistirdikleri
edilmeye digerlerinden daha fazla ihtiyaci olabilir. her cocugun kendi
Bu vylzden ebeveynin cocugu ile yapacagi hayatlarinin yolculari
konusma .ve ortaklasa verilen kararlar, hatta olduklarini hep akillarinda
yapilan bir programin ortak kullanim alanina .

. e e tutmalidirilar.
asilmasi aile ici iliskilerin  rahatlamasini
saglayacaktir.
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SINAV KAYGISINDA
Sinav kaygisi ile bas etme A"_EN'N pAY' NED'R?

yollarinda ebeveynlere diisen . .
Psikolojik Danigman Ismail SENGUL

gorevlerden bahsetmeden énce ; .. .
T e Arallie S Ceylanpinar Kiz AIHL Fen ve Sosyal Bilimler Proje Okulu

kaygisinin ne olduguna bir géz Sinav kaygisi yasayan 6grencilerle yaptigimiz gériismede
atalim. Literatiirde anksiyete ilk olarak ogrencinin kisilik yapisi, basari/basarisizliga
olarak gecen kaygi; stresli ylikledigi anlam daha sonrasinda ailenin cocugun
durumlarda yasanan dogal bir basarisina olan tutumu ve sinava yikledigi anlami
duygudur ve yasamin dogal bir incelemekle devam ederiz. Ogrenci milkemmelliyetci bir
parcasidir. Sinav kaygisi ise sinav kisilik yapisina sahip olabilir, ailenin beklentileri 6grencinin
oncesinde 6grenilen bilginin, kapasitesinin Usttinde olabilir ya da ebeveynlerin gecmiste
sinav sirasinda kullanilmasina maddi/cevresel imkansizliklardan dolayi
engel olan ve basarinin diismesine gerceklestiremedigi  hayallerini  cocugunun  hayata
yol acan yogun kaygidir. gecirmesini istemesi gibi ana etmenler; cocuklarda
basarisiz olma ve degerlendirilme, yetersizlik hissi ve
sonucunda sinav kaygisini dogurmaktadir.

Sinav kaygisi her yas grubundan 6grencinin yasadigi bir problemdir. Ancak asilamayacak bir problem
degildir! Uzmanlara gore bir miktar kayginin olmasi 6grenciyi olumlu yonde giidilerken asiri miktarda
kaygl var olan bilginin unutulmasina ve sonucunda 6grenciyi basarisizhga gotirecektir. Bu kayginin
dozunu ayarlarken aileye biyiik gérev ve sorumluluklar diismektedir.

Aileler kendi beklentilerini degil cocugunun istek ve beklentilerine kulak asmali, cocugunun aldigl
kararlarda belirleyici degil destekci olup yol gosterici olmali, sinav kaygisinin ilk belirtileri olan fiziksel ve
duygusal tepkileri fark edip gerektiginde uzman destegi almasini saglamali ve her seyden 6nce sinavdan
alacagi puanin kendilerinin gbéziinde var olan degerini ve sevgisini degistirmeyecegini onlara
hissettirmeli, onlari glidlileyen bir sosyal destek mekanizmasi gérevi gérmelidir.
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Psikolojik Danisman Begiim BASARAN
Adnan Menderes Universitesi

Sinav kaygisi, sinava yonelik olumsuz dustnceleri
barindiran ve yogunlugu, kisiden kisiye degiskenlik
gosterebilen bir kavramdir. Sinav kaygisinin temelinde
kuskusuz ki en Onemli vyeri, anne-baba tutumlari
olusturmaktadir. Burada (¢ cesit anne-baba tutumundan
bahsetmek mimkindir. Bunlar; koruyucu, otoriter ve
demokratik anne-baba tutumlaridir.

Koruyucu anne-baba tutumunda aile, cocugunun
miikemmel olmasini istedigi icin cocugun Ustliinde blylk
bir baski kurar, bu da cocugun yogun bir sinav kaygisi
yasamasina neden olur.

Otoriter anne-baba tutumunda, ailenin cocuga karsi
tavirlari genelde sert ve ceza egilimli oldugu icin cocukta
korku kaynakli kaygi olusur ve bu durum da basarisini
olumsuz etkiler.

Demokratik anne-baba tutumunda ise ebeveynler
cocuklarini “birey degerliligi” icinde yetistirdikleri icin,
cocugun kendisine olan 6zglivenini saglamis olurlar. Bu
cocuklarin kaygiyla bas etmede her zaman daha basarili
oldugu goérulmektedir. ik iki tutumun aksine
ebeveynlerin benimsemesi gereken tutum, demokratik
tutumdur.

Cocuklarimiz icin  sinav  kavramini ne kadar
normallestirirsek, kaygi dlzeylerini de ayni Olclde
azaltmis oluruz. Unutmayalim ki sinav kaygisiyla basa
cikabilen her birey, farkli sorunlarla da bas edebilir hale
gelecektir.
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SIZIN HAYALINIZ & ONUN HAYATI

Uzman Psikolojik Danigman Aslihan GUMUSKASIK
Candarli Mehmet Dilsiz Ortaokulu

“Sinav son iki ayda kazanilir ya da kaybedilir’
sloganina dogru takvim ilerlerken, cocuklarimizin
netlerinden daha onemli bir konu glindemimize
oturuyor. Ya basaramazsam... LGS vyaklastikca bu
ciimleyi cok daha sik ve yliksek tonda duymaya
basliyoruz &grencilerden... Ogrenciler net, puan
hesaplarini bir kenara birakip ailelerinin beklentilerinin
muhasebesini yapmaya basliyorlar. Clinkii bazen
cocuklarimiz icin kariyer planlarini 6nceden bir paket
halinde hazirhyor ve onlerine koyuyoruz.
Cocuklarimizdan istenen sadece o pakete ulasmasi ve
paketi actigi zaman mutlulukla émir boyu kucaginda
tasimasi. Maalesef o kariyer paketleri cocuklarimiz bir
yetiskin  oldugunda  sirtlarinda bir  kambura
donusebiliyor. Oyle cok duyuyoruz ki “Ailem mutlaka
fen lisesine gitmemi istiyor, ya gidemezsem?”
Basaramayabilirler, belirlediginiz pakete ulasmamasi ya
da ulasamamasi aslinda basaridir. Cocuklarimizin
pandemi surecindeki LGS miicadelesine ebeveynler
olarak bir yik de siz yliklemis olmayin. Sizin
gerceklestiremediginiz hayallerinizin révansi icin degil
kendi hayallerini gerceklestirmek Uzere bu hayata
geldiler.

Duyarli ebeveynler olarak bu
hayalin icinde ellerinden tutup
adim adim onlara eslik edin.
Kendileri icin 6nceden
belirlenmis bir yolda el
yordami ile degil; isteyerek,
diisiinerek sectikleri hedeflere
yluriimeleri adina yanlarinda
olun. Cuinki tiim
miicadelelerinde en glivenli
kale hala sizsiniz. Sinav kaygisi
ile bas etmeleri icin
korkularini, kaygilarini, pes
edislerini, ayaga kalkma
cabalarini gormezden
gelmeyin. Bazen tek sozciik
iyilestirir:

"yanindayiz..."



Psikolojik Danigsman Selin ALTINER
Dumlupinar Anadolu Lisesi

Cocuklarda gorilen sinav kaygisinin  bircok sebebi
olabilecegini ©6ngdrmekle beraber bu yazida, en sik
karsilasilan sebeplerden kiyaslama konusunu konusalim.
Geleneksel diyorum cinkid bu durum o kadar yaygin ve
siradan bir hal aldi ki cogu zaman kurulan climlelerin
cocugun kaygi diizeyine nasil bir etkisi olabilecegini gbzden
kacirdigimiz bir noktaya geldi. Aileler, basarili bir baska
cocugu oOrnek gostermenin kendi cocuklarini harekete
gecirecegine o kadar inaniyorlar ki derslerle alakali
herhangi bir eylemsizlik oldugunda hemen bu 06ne
surllebiliyor. Fakat basarili bir baska cocugu 6vmek ve
kendi cocuklarindan onlar gibi olmasini beklemek, motive
etmede islevsiz oldugu gibi bir ylik olarak sinav kaygisini da
beraberinde getiriyor. Cocugun kapasitesi ile ailenin
referans gosterdigi kisinin kapasitesi arasindaki makas ne
kadar acilirsa, o kocaman boslugu kaygiyla doldurmak
kacinilmaz oluyor. Ailesinin beklentisini gerceklestirmeye
calisan cocuk icin kendisinin ne istedigi ya da ne
yapabilecegi onemsiz hale geliveriyor. Peki bizler bu
durumla nasil basa cikabiliriz. Oncelikle cocugu, kendisi
disinda biriyle kiyaslamaktan vazgecmek ve kendi icindeki
gelisimini  takip etmek ©6nemli goriintyor. Belki de
kiyaslayacagimiz tek sey cocugumuzun diind ve bugini
arasinda olmali... Kiyaslanmayan, sadece diinden daha iyi
olmayi hedefleyen bir cocuk asmaya calisacagi kocaman
bir ucurum vyerine cikmaya calisacagi bir merdiven
gorecektir yalnizca...

Sizce hangisi daha kolay?
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Psikolojik Danigman Biigra YOSUNKAYA
Hacettepe Universitesi

Sosyal destek, bireyin yasaminda karsisina cikan sorunlarla basa cikabilmesi noktasinda
cevresinden gordugu duirtst ve empatik tepki, ilgi, sevgi, saygl, takdir edilme, bilgi edinme,
maddi yardim gibi kisisel, sosyal, ekonomik nitelikli her tirli yardim siirecidir. Cocuklarin
egitim hayatlarindaki her kademede karsilastiklari sinav sureclerini saghkh bir sekilde
atlatabilmelerinde 6zellikle anne-baba tarafindan gosterilen her tirli sosyal destek biiylk
onem arz etmektedir.

Peki, ebeveynler sinav kaygisini azaltmada nasil sosyal destek kaynagi olabilirler?

« Oncelikle cocugunuzun duygu, disiince, davranislarina dikkat etmeniz, degisimleri fark

etmeniz ve bu degisimlerin size ne anlatmak istedigini anlamaniz gerekmektedir.

o Cocugun sinav silirecinde basarilarini takdir etmeniz gerektigi gibi basarisiz oldugu
durumlarda yaninda olmaniz, basarisizligin nedenlerini birlikte bulup ¢6zim vyollarini
birlikte arastirmaniz 6nemli bir noktadir.

« Cocugun sinav sonuclarini arkadaslarinin sonuclariyla kiyaslamamak, cocugu kendi aldig
notlar icerisinde degerlendirmek, yikselis ve disusleri saptamak sinav yolculugunda hangi
noktada oldugunu gérmesi acisindan 6nemlidir.

« Ders calisma, sinavlar konusunda ona yaninda oldugunuzu soyleyin, hissettirin. Ondan “en
ylksek not” beklediginizi degil onun calismasinin ve kendi icerisinde ¢abalamasinin sizin
icin 6nemli oldugu duygusunu yansitin.

Dogumdan itibaren ebeveynlerin her tiirli duygu, davranis, dislincesinden etkilenen
cocuklarin, sinav yolculugunda da bu etkileri yasamasi kacinilmazdir. Yasadiklari sinav
kaygisinin yaninda birde ebeveyn destegini gormemek cocuklar icin cok zor olsa gerek. Bu
ylzden anne-baba olarak bu stirecte onlarin yaninda oldugunuzu maddi ve manevi anlamda
hissettirmek, temel sosyal destek kaynaklari olmak sirecin saghkl atlatilmasi icin cok
onemlidir.



SOSYAL BECE

Psikolojik Danigman Esra TURKAL
Zonguldak S$ht.Prof.Dr.Ilhan VARANK Kiz An
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RILER VE SINAV

adolu imam Hatip Lisesi

Ebeveynler, sinava hazirlk slirecinde 6grencinin
tek sorumlulugunun sinava calismak oldugunu
dislinebilir. Oysa bu kaygih  dénemde
rahatlayacaklari ve kendilerini ifade edecekleri
alanlar olmasi hem motive olmalarinda hem de
yogun kaygly! azaltmada etkilidir. Basarinin sadece
akademik boyutunun olmadigini fark ederek
yogun kayginin 6nline gecilebilir. Resim, muzik, el
sanatlari ve spor faaliyetleri ile ilgilenmek kisinin
stresle basa cikma becerisini, sosyal iliskilerini,
ogrenme becerisini olumlu yénde etkiler. Sinava
hazirlik strecinde de cocugun ilgi duydugu sosyal
becerilere zaman ayirmasina firsat vermek ve onu
desteklemek sinav siirecinde kontrol edilebilir bir
kaygi yasamasina yardimci olur.

Cocugunuzun ilgi alanlari hakkinda konusmaniz ve
glnilin az bir zamani da olsa bu ilgi alanina vakit
ayirmasi  konusunda onu tesvik etmeniz,
ogrencinin akademik basarisi yaninda da kendini
gosterebilecegi bir alan oldugunu bilmesi, kendine
olan glivenini din¢ tutmasinda yardimci olur.




SINAV SiZ MISINIZ?

Psikolojik Danigman Beyza OZESKICi
Aksaray 15 Temmuz Ortaokulu

.

2.Yeteneklerinin lizerinde zorlamayin: Her
cocugun tim alanlara yetenegi olmamasi cok
dogal bir durumdur. Cocuktan her alanda basarili
olmasini beklemek de kaygli yaratir. Yetenegi
olmadigi bir alanda cocugu zorlamak vyerine
yetenegi olan alanlarda ilerlemesini saglamak
ogrenciyi basariya gotirdr.

3.Kiyaslamayin:  Cocuklar diger cocuklarla
kiyaslandiginda kendilerini yetersiz ve degersiz
hisseder. Bu vylzden calisma istekleri duser.
Cocuklar baskalariyla degil kendi gecmis basari
durumlariyla kiyaslanmalidir.

4 Kosullu sevmeyin: Cocuklarimiza onlari basarih
olurlarsa sevecegimizi hissettirmemeliyiz. Her
kosulda sevilecegini bilen cocuklar “Basarisiz
olursam ailem beni sevmez” fikrine kapilmaz ve
kaygi seviyesi artmaz.

5.Sonuca degil siirece odaklanin: Cocuklar sinava
hazirlanirken gosterdikleri cabadan dolayr takdir
edildiklerinde daha motive olurlar. Cocuklarimizin
cahstiklarini  gordigimuzi ve destekledigimizi
gostermek onlari rahatlatir.

o PN

9

y



BU SAYININ MIMARLARI

Zeynep Ozlem GECIT Psikolojik Danisman Ozel Ege Bilgili And. L. ve Ortaokulu
Biisra GUL Psikolojik Danisman istanbul Universitesi
ismail SENGUL Psikolojik Danisman Ceylanpinar Kiz AiHL Proje Okulu
Begiim BASARAN Psikolojik Danisman Adnan Menderes Universitesi

Aslihan GUMUSKASIK  Uzm. Psikolojik Danisman Candarli Mehmet Dilsiz Ortaokulu

Selin ALTINER Psikolojik Danisman Dumlupinar Anadolu Lisesi
Bilisra YOSUNKAYA Psikolojik Danisman Hacettepe Universitesi
Esra TURKAL Psikolojik Danisman  Zonguldak Sht.Prof.Dr.I.VARANK KAIHL
Beyza OZESKICI Psikolojik Danisman Aksaray 15 Temmuz Ortaokulu

tesekkiir ederiz....




