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KAYGI NEDIR?

Kaygi; stres yaratan bir uyaranla kars1 karsiya kaldigimizda davranissal, fiziksel ve
zihinsel olarak yogun bir uyarilma durumudur. Kaygi insanoglunun yasadigi en dogal, en
temel duygulardan biridir. Kaygi duygusunun temel 6zellikleri; o Kaygi temelde kisiye
rahatsizlik veren olaymm kendisinden degil olaymn kisi ic¢in tasidi§i anlamdan
kaynaklanmaktadir. Mesela sinav kaygisi, sinavin kendisinden degil 6grencinin sinava
yiikledigi anlamdan kaynaklanir. Basaramama korkusu, ailesini hayal kirikligina ugratma
vb. durumlar Ornek olarak gosterilebilir. o Kaygi genellikle olumsuz ve yasanmamasi
gereken bir duyguymus gibi algilansa da dogal ve bir¢ok acidan gerekli bir duygudur.
Ornegin calisma isteginin olusabilmesi i¢in bir miktar kayg1 gereklidir.

Kayg1 kisa siireli ve uzun siireli olabilir. Siiresi kisiden kisiye gore degisebilir. Fakat
siirekli hale gelmesi ¢esitli psikolojik rahatsizliklarin olugsmasina neden olabilir. Kaygi
bozukluklar1 ve depresyon bu duruma ornek verilebilir. Kayginin yasanma yogunlugu hafif
bir tedirginlik duygusundan panik derecesine kadar degisebilir. Kaygi her yas diizeyinde
yasanabilen bir duygudur. Kayginin nedeni c¢evresel etkenler olabildigi gibi kalitimsal
nedenler de olabilir. Uygun ¢evresel kosullar olussa bile kisinin kalitimsal yatkinlig1 yliksek
kaygi nedeni olabilir. Kaygi cogunlukla gelecekte yasanma ihtimali olan durumlara
yiiklenen anlamlar sonucu olusur. Diizenli ders ¢alisan bir 6grencinin 6 ay sonraki merkezi
ortak sinav i¢in basarili olamama duygusunu yasamasi ornek gosterilebilir. Kaygi bir
durumun 6ncesinde, esnasinda veya sonrasinda ortaya cikabilir. Bu durum olayin kendisine
ve olay1 yasayan kisiye gore degisiklik gosterebilir. Baz1 6grencilerin kaygisi sinavdan once
daha yiiksek iken bazilarinin ise sinav esnasinda daha yiiksek olabilir. Kayginin siddeti,
dozaji, yasanma bicimi, etkileri ve sonuclar kisiye 6zeldir. Yani kisiden kisiye gore
degisiklik gosterir.




KAYGI ve KORKU ARASINDAKi FARK NEDiR?

(Cogu zaman birbiriyle karistirilan bu iki duygu aslinda bir¢ok yonden farkli-
lik arz eder. Giinliik dilde birbirlerinin yerine kullanilan bu duygular nedenleri,
yasanma bi¢imi ve sonuglar1 bakimindan birbirinden ayrilir. Korku, nedeni ¢ogun-
lukla somut olan bir tehlike durumuna kars1 gosterilen ani, siddetli ve kiside savas
ya da kag tepkisi yaratan bir duygudur. Buna karsilik kaygi nedeni soyut da olabi-
len, her zaman tehlike arz etmeyen durumlara karsi, belli bir zaman gerektiren,
hafif bir tedirginlik duygusundan panik derecesine kadar farkli yogunluklarda ya-
sanan bir duygu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

KAYGCI
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Kaygi ile korku duygusu arasindaki baslica farklar1 soyle siralayabiliriz: o
Korkunun belli bir nesnesi varken kayginin belli bir nesnesi yoktur. Ornegin yi-
landan korkariz ama kaygi hissetmeyiz. o Korkunun kaynagi net ve somuttur. Bu-
na karsilik kayginin kaynagi her zaman net olmadig1 gibi soyut da olabilir. o Kor-
ku ani ve hizli bir sekilde ortaya ¢ikarken kaygimin olusmasi belli bir zaman ge-
rektirir. o Korku, bir durumun kendisinden kaynaklanirken kaygi duruma yiikle-
nen anlamdan kaynaklanir. o0 Korkunun siddeti yiiksek ve yasanma siiresi genel-
likle kisadir. Buna karsilik kayginin siddeti diisiikten yiiksege bir yelpaze icerebil-
digi gibi siiresi de genellikle uzundur. o Korkunun fiziksel belirtileri olayin ger-
ceklestigi anda ortaya cikar ve daha kisa siireli yasanir. Kayginin fiziksel belirtile-
11 ise daha uzun siirer, kas gerginligi, eklem agrilari, uykusuzluk gibi daha komp-
like psikosomatik sikayetlere neden olabilir.




KAYGI TURLERI NELERDIR?
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Kaygi, yasanma durumuna gore durumluk ve siirekli kaygi olmak tizere 1k1ye ayrilmaktadir.
Durumluk kaygi, kisinin 6zel durumlar tehdit edici algilamasi sonucunda ortaya cikar. Durumluluk
kayginin siddeti ve siiresi; algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum yorumunun kaliciligiyla

iligkilidir. Siirekli karsilasilmayan durumlar icin kisi tarafindan gosterilen gecici duygusal tepkiler
biitiintidiir. Durumluk kayg1 kisinin i¢inde bulundugu durumdan otiirii hissettigi 6znel duygudur. Yani
dogal kosullarin disinda, kisinin benligini tehdit eden belirli durumlarda ortaya cikar. Sinava girerken
hissedilen ya da bir sporcunun miisabakaya ¢ikmadan soyunma odasinda hissettigi duygu buna ornek
verilebilir. Stresin yogun yasandigi durumlarda durumluk kaygi yiikselir, bu durum ortadan kalktiktan
sonra durumluk kaygi diiser.

Siirekli kaygi ise kisinin kaygi yasantisina olan yatkinligini ifade eder. Yani kisinin normal bir
durumu tehlike olarak yorumlamasi ve 6z degerinin tehdit edildigi zannina sahip olmasi sonucu olusan
kaygidir. Siirekli kaygi; nedeni agikca anlasilamayan, dis ¢cevreden gelen bir tehlikeye bagli olmayan,
tehlike olarak algilanan durumun kendisiyle karsilasiimadan ortaya ¢ikan kaygidir. Stirekli kaygr Kiside
duragan bir hosnutsuzluk ve siiregen bir mutsuzluga neden olur. Siirekli kaygist yiiksek olan Kisiler
algilama ve dikkat sorunlari, kisileraras: iliskilerden kagma, sosyal c¢ekilme yasadigir gibi akademik
basarida diisme gibi sorunlar da yasayabilir. Ozetle siirekli kayg: kisinin kisiligiyle alakalidir. Benlik
algis1 diisiik olan bir bireyin siirekli basarisizliga ugrayacagir dusiincesi buna ornek gosterilebilir.
Yukaridaki ornekle iligkilendirirsek bir bireyin smavdan once
hissettigi kaygi durumluk kaygi iken ayni kisinin evliliginde, isinde,
akademik kariyerinde kisacas1 durumlara bagli olmaksizin stiregen
hosnutsuzluk hali stirekli kaygidir.




SINAV KAYGISI NEDIR?

Siav Kaygisi, sinav 6ncesinde 6grenilen bilgilerin sinav sirasinda agiga ¢ikarilmasina
engel olan ve 6grencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak kullanmasini engelleyip
basariy diisiiren yogun kaygi durumudur. Sinavin kaygi unsuru haline gelmesindeki en
temel etkenlerin baginda sinava yiiklenen anlam, gelecek kaygilari, beklentiler ve
hazirolusluk etkenleri gelmektedir. Biraz somutlastirirsak sinav herkeste bir miktar kaygi
yaratabilir. Fakat kisi sinavda elde edilen basarisizligi hayat basarisizligi olarak diisiiniirse
veya basarisizlik ihtimali tizerinden 1yi bir geleceginin olamayacagina inanirsa kaygi
potansiyeli yiikselmeye baslar. Bu durumda sinav, kaygi yaratan bir unsur haline gelir.
Siav kaygisimi kaygi tiirleri baglaminda iki acidan ele almak gerekir. Durumluk kaygi
acgisindan degerlendirdigimizde siav, kiside kaygiy1 yaratan ana unsur olarak karsimiza
¢ikar. Kisi i¢cin sinavin kendisi tehdit unsurudur; yani kaynagi bellidir. Kisi sinava yonelik
duygu ve diisiinceler tizerinden kendini stresli bir ortama sokar. Durumluk kaygi
baglaminda kisi sinavdan hemen once ve sinav esnasinda kaygi yasar. Siirekli kaygi
baglaminda degerlendirdigimizde ise kisinin siirekli kaygi potansiyeli yiiksek oldugundan
sinav da onun bu potansiyelini harekete geciren unsurlardan biri oldugu i¢in yine kaygi
hisseder. Fakat stirekli kaygida kaygililik hali kisinin, kisiligiyle ve hayat aliskanliklariyla
alakalidir. Yani sinavin kendisi tek basina kaygililik hali i¢in bir unsur degildir. Bu iki
acidan degerlendirdigimizde kisideki sinav kaygisi tanilamasi ve yardim siireci de farklilik
gosterir. Konuyu biraz daha agarsak sinav nedeniyle durumluk kaygisi yiiksek olan
bireylere onleyici rehberlik ve danisma hizmetleri daha faydali olacakken; siirekli kaygisi
yiiksek olan bireylerin kaygisina ise sinav disinda baska durumlar da kaynaklik edeceginden
daha uzun siireli ve daha profesyonel bir yardim siireci gerekecektir.



YGISININ NEDENLERI NELERDIR?
ARZI

ve dengesiz uyku: Uzun saatler uyumak, az uyumak, uygun olmayan ortam

atlerde uyumak - uyanmak yetersiz ve dengesiz uyumanin en temel g

dikkat, bellek ve 6grenme ile ¢ok giiglii bir iliskisi vardir. Yetersiz 6gre
lar1 da kiside kaygiy1 yiikselten unsurlardir.

ve dengesiz beslenme: Yeterli ve dengeli beslenmeyi kisinin karbonh
e yag dortlisiinii dengeli bir sekilde, uygun miktarlarda ve 6giin atlamac
imlayabiliriz. Bu noktada yetersiz ve dengesiz beslenme ayni zamanda bi
aygiy1 yogun derecede etkiler.

pmama veya asir1 fiziksel aktivite: Fiziksel olarak asir1 hareketsizlik ne kac
ketlilik de o kadar sagliksizdir. Fiziksel aktivite endorfin salgilanmasina ya

lugun ve gerginligin azalmasini saglar. Spor yapan bireyler endise, kaygi
kontrol altna alirlar. Ote yandan spor dogru beslenmenin de 6niinii agtig1 i
hareketsizlik gibi fizyolojik disavurumlar: da onler. Zihinsel uyaniklilig: te
tresi azaltir, hafizay1 giiclendirir, konsantrasyonu olumlu etkiler, kaliteli
e depresyon riskini azaltir.

dinlenme: Yetersiz dinlenme basta biyolojik rahatsizliklar olmak tizere
lemlere zemin hazirlar. Ozellikle siava hazirlik siirecinde yetersiz dinlener
renme, bellek, dikkat ve duygu durum sorunlar1 yasanabilmektedir. Dinle

1a genellikle higbir sey yapmamak veya uyumak gelir. Dinlenmek kendi 1

ere ikiye ayrilir. Aktif dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan durumdan
baska bir aktiviteye yonelmesidir. Ders arasinda 6grencinin bulmaca ¢ézmes
s1 aktif dinlenmeye 6rnek gosterilebilir. Pasif dinlenme ise bireyin bir aktivite
e bedenini dinlendirmesidir. Buna meditasyon ve nefes alma egzersizlerin
Jinlenmede esas olan; bir giinliik yasam dilimi dongiisiinde zihinsel ve fizik
lecek uygun zaman dilimlerini ve uygun siireyi kullanmaktir.

yasam veya asir1 sosyallik: asir1 sosyal yasam bireyin gilinliik zaman akis
ktivitelere ayirmasidir. Bu bireylerde ¢ogunlukla zaman yonetimi problemi
bozukluklari, konsantrasyon bozukluklari, isteksizlik, sorumluluklarini ye
lar bas gosterir. Asosyal yasam kisinin kendini sosyal yasamdan soyutlamas
emlerinde kendini sosyal yasamdan ¢eken Ogrencilerde depresyon egili
gibi duygusal problemler yasanabildigi gibi bir gruba ait hissedeme
gibi sosyal sorunlar da yasanabilir. Bu baglamda kisi sosyal yasamini deng
ir.

ongiisiinde zamam uygun kullanamama: Yasam dongiisiinde kisinin bir
dogru ve dengeli kullanabilmesi gerekir. Birey bir gilinlik zaman dili
oldugu isler disinda beslenmesine, uykusuna, dinlenmesine, aile yasantisi
e, hobilerine, eglenmeye ve kisisel yasantilarina dengeli bir sekilde ye

birinin hi¢ olmamasi1 ya da eksik yapilmasi basta kaygi problemleri olma
a, monotonluga, strese, tiikenmislige, motivasyon ve dikkat sorunlarina, ai
blemlerine neden olabilir.
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a. Verimli ders caliymama
o Yetersiz ve etkisiz ¢calisma
o Tekrar yapmama

o Uygun kosullarda ¢alismama

o Dogru olgme ve degerlendirme yapmama o Amagsiz

calisma

o Plansiz, programsiz ¢alismak

0 Dogru zamanlarda ¢alismama

o Caligma siiresini ayarlayamama

b. Sinav hakkinda yetersiz bilgi

o Sinavin uygulanma esaslarini bilmeme

o Sinavin yeri ve zamanini bilmeme

o Sinavin kapsamini bilmeme

o Smavin nasil degerlendirilecegini bilmeme
c. Sinav stratejilerini bilmeme

o Hafiza tekniklerini bilmeme Test ¢ozme
bilmeme

o Dikkat ve konsantrasyon tekniklerini bilmeme
o Kaygi azaltma yontemlerini bilmeme

o Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmeme

d. Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar

o Hedef belirsizligi

0 Dogru ve uygun hedef olusturamama

o Yiiksek beklentiler olusturma

tekniklerini

e. Ogrencilik ahskanlhiklan ile ilgili so-
runlar

o Erteleme

o Dersi derste dinlememe
o On hazirlik yapmama

o Son giine birakma

o Odev yapmama

o Her tirlii bilgiyi ezberlemeye ¢alisma o
Yeterli sinav egzersizi yapmama (Test ¢6z-
memek, deneme sinavlarina girmemek vb.)

o Kaynaklar1 etkin kullanamama (Akran
destegini almama, Ogretmene sormama,
kaynak arastirmama vb.)

o Miikemmeliyet¢i yaklasim (Ya hep ya
hi¢ mantig1)

f. Profesyonel destek almama

Calisma aliskanliklari, sinav stratejileri vb.
konularda PDR servisinden ve 0gretmen-
lerden yardim almama

| Sindvi sy
'geeemeyecegin...




Ealf:




masi olur.
0 Mide bulanir, midede kasilma olur.
0 Ag1z kurur.

o0 Yiiz, boyun, omuz, karin ve bel kaslarinda
gerginlik olusur.

o Uyku diizeninde bozulma olur.

o Bagirsak hareketlerinde bozulma (ishal-
kabizlik) olur.

o Yorgunluk belirtileri olusur.

o Beslenme sorunlar1 olusur.

o Kas gerilmesi ve kas agrilar1 olusur.
o Bas agris1 olur.

o Sik idrara ¢ikma olur.

0 Sikinti
o Korku
o Acizlik duygusu

o Basarisizlik duygusu

o Gerginlik veya sinirlilik hali
o Telas ve panik

o Saskinlik

o Ilgisizlik

o Huzursuzluk

o Guvensizlik

o Ellerde ve ayaklarda titreme ve uyusma olur.

3. KAYGININ BiLiSSEL BELIRTILER{

Fiziksel ve duygusal tepkilere bagli olarak zihinsel siireclerle ilgili de sorunlar yasanir. Bunlar:

o Dikkati toplamada giicliik

o Unutkanlik

o Diisiinceleri organize edememe
o Odaklanamama

o Okudugunu anlamada giicliik
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETME YOLLARI NELERDIR?
1.Dogru Yasam Aliskanhklari icin Oneriler

a.  Yeterli ve dengeli uyku

o Uyku siiresi ve kalitesi kisiden kisiye gore degisir. Fakat ortalama uyku siiresi 7-8 saattir. Bu saat-
ten az veya ¢cok uyumamaya dikkat edilmelidir.

o Uyku siiresinden ¢ok uykunun kalitesi onemlidir. Bu nedenle uyku kalitesini artirici dnlemler
alinmalidir. Uyku 6ncesi odanin iyi havalandirilmasi, 1smin oda sicakligi diizeyinde tutulmasi (22
derece), tamamen karanlik bir ortamin saglanmasi, dogru yatak tercihi vb. bu 6nlemlere 6rnek ola-
bilir.

o Giin icerisinde kahve ve cay tiiketimine dikkat edilmeli ve uyumadan 2-3 saat dnce yiyecek ve

icecek tiiketimi sonlandirilmalidir.

o Miimkiin oldugunca ayn1 saatte uyuyup ayni saatte uyanmaya calismak dogru biyolojik aliskan-
liklarin da temelini olusturur.

o Diizenli fiziksel aktivite yapmak kaliteli uykuya olumlu etki eder.
b. Yeterli ve dengeli beslenme

o Yeterli beslenmenin ilk agamasi 6giin atlamamaktir.

o Yemek saatleri giin i¢erisinde sabit olmalidir.

o Giin igerisinde abur cubur ve agir yiyeceklerden uzak durulmalidir.

o Giinliik olarak siit ve siit tiriinleri grubu, tahil grubu, sebze ve meyve grubu, et, yumurta ve kuru
baklagiller grubundan yiyecekler yeterli ve dengeli diizeyde tiiketilmelidir.

o Giin igerisinde yeterli siv1 tiikketilmelidir. (2-3 1t su)

o Vitaminler depolanmadig i¢in giinliik alinmalidir ve bu nedenle meyve tiiketimine 6nem verilme-
lidir.

o Tim yiyecek gruplarindan dogru miktarlarda, dogru siirede ve dogru sekilde yemeye dikkat edil-
melidir.

c. Yeterli ve dengeli fiziksel aktivite

o Sinava hazirlanan gengler zamaninin biiyiik kismini derse ayirmaktadir. Oysaki bu davranis onla-
rin pek cok acidan performansini diistiriir.

o Fiziksel olarak asir1 hareketsizlik ne kadar sagliksizsa asir1 hareketlilik de o kadar sagliksizdir.
Kisi bu siirecte dogru siirelerde ve dogru zaman araliklarinda uygun sportif aktiviteyi tercih etmeli-
dir. Miimkiinse fiziksel aktivite profesyonel yardim alarak yapilmaldir.

o Fiziksel aktivite endorfin salgilanmasina yardimer oldugu i¢in mutsuzlugun ve gerginligin azal-
masini saglar. Bu nedenle 6zellikle sinava hazirlik stirecinde yapilacak fiziksel aktiviteler sizi rahat-
latmada 6nemli bir yere sahip olacaktir.

o Dogru ve yeterli fiziksel aktivite, dogru beslenme ve kaliteli uykunun 6niinti agmaktadir.



d. Yeterli dinlenme

Dinlenmek deyince insanlarin aklina genellikle higbir sey yapmamak veya uyumak gelir. Dinlenmek
kendi iginde aktif ve pasif olmak iizere ikiye ayrilir. Aktif dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan
durumdan uzaklagsmasini saglayabilecek baska bir aktiviteye yonelmesidir. Ders arasinda 6grencinin
bulmaca ¢ozmesi veya fiziksel egzersiz yapmasi aktif dinlenmeye 6rnek gosterilebilir. Pasif dinlenme ise
bireyin bir aktiviteden bagimsiz olarak zihnini ve bedenini dinlendirmesidir. Buna meditasyon ve nefes
alma egzersizlerini 6rnek olarak gosterebiliriz. Dinlenmede esas olan bir giinliik yasam dongiisiinde
zihinsel ve fiziksel olarak iyi olusu saglayabilecek uygun zaman dilimlerini ve uygun siireyi
kullanmaktir.

e. Kontrollii sosyal yasam
o Sinav hazirlik siirecinde asir1 sosyal yasam ne kadar zararliysa asosyal yasam da o kadar zararhdir.

o Bir giinliik yasam dongiistinde kisi kendine, ailesine ve akranlarina zaman ayiracak sekilde planlama
yapmalidir.

o Sinava hazirlanan birey 6zellikle sosyal hayat aktivitelerinde segici olmali ve “hayir” diyebilmelidir.

o Dogru sosyal yasant1 stresi azaltir, hayat monotonlugunu, tiikkenmislik hissini, aile ve diger iliskilerdeki
kopmalar1 6nler.

f. Yasam dongiisiinde zamani dogru yonetme

o Sinava hazirlanan gengler yasam dongiisiinde uyku, beslenme, dinlenme, sosyal iligkiler ve sosyal
yasami ile sinava hazirlik siirecini giinliik ve haftalik olarak planlamali; hepsine dengeli bir sekilde yer
vermelidir.

o Bunlardan birinin eksik olmasi ya da hi¢ olmamasi kisinin basta kaygi problemleri olmak {izere
depresyon, monotonluk, stres, tiilkenmislik, motivasyon ve dikkat sorunlari, ailevi ve sosyal iliski
problemleri yasamasina neden olabilir.




o Sinav sonuglarini degerlendirin ve nerede yanlis yaptiginizi tespit ederek geri besleme yapin.
o Tek basmiza calisarak Ogrenemediginiz konularda Ogretmenlerinizden ya da konuyu iyi anlayan
arkadaslarinizdan destek isteyin. o Okul PDR servisi ile periyodik olarak goriisiin.

b. Smav hakkinda bilgi

o Gireceginiz sinavin amaci, igerigi, bagvuru sartlar: gibi uygulama esaslart ile ilgili bilgi edinin.
o Sinavin siiresi, soru sayisi, dogru yanlis iliskisi, puanlama sistemi gibi konularda bilgi edinin.
o Sinava iliskin 6nceki yillarda ¢ikan sorulari inceleyin.

o Sinavin zamant ve yeri konusunda bilgi edinin, sinav mekanini 6nceden goriin.

o Siavin nasil degerlendirildigi ve puanlandig: konusunda bilgi edinin.

o Sinav sonrasinda bir tercih siireci gergeklesecekse tercih siirecleri ile ilgili bilgi edinin.

c. Sinav stratejilerini bilme

o Test ¢cozme teknik ve stratejileri konusunda bilgi edinin.

o Dikkat ve konsantrasyonunuzu gelistirecek teknikler konusunda bilgi edinin.

o Hafiza teknikleri konusunda bilgi edinin.

o Kaygi azaltma yontemleri konusunda bilgi edinin ve gerekiyorsa profesyonel psikolojik destek alin.
o Nefes ve gevseme egzersizleri konusunda bilgi edinin.

d. Hedef ve beklentiler

o Potansiyelinize gore dogru ve gercekei hedefler belirleyin.

o Kisa ve uzun vadede dogru beklentiler olusturun.

o Ailenizle hedef ve beklentileriniz konusunda konusun.

e. Ogrencilik ahskanhklar

o Planli galisin.
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1.Kayg1 bulasict bir duygudur. Aile de smav siirecinde ¢ocugunun gelecegi konusunda gesitli kaygilar
yasar. Bu kaygiy1 kontrollii yasamak gerekir. Gerekirse bu konuda aileler de yardim almalidir.

2. Kaygi noktalarint 6nleme konusunda aileler cocuklariyla konusmali ve ortak eylem planlari
gelistirmelidir.

3. Kaygimin disa vurumu bazen sozsiiz olabilir. Bu noktada beden diline dikkat etmek gerekir. Sozler baska
bir seyi ifade ederken beden dili kaygiy1 karsiya transfer edebilir.

4. Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir. Bu nedenle &ncelikle &grencinin akademik
performansi hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna gore beklenti olusturulmalidir.

5. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir parcasi olmali, ¢ocugun dogru ve gergekei hedefler
belirlemesine yardimci olmalidir.

6. Hedefe giden yolda aile cocugunu yapici ciimlelerle desteklemeli, zorunluluk igeren climlelerden uzak
durmalidir.

7. Ogrencinin 6grenme hizi, ¢alisma sistemi vb. 6zel durumlar1 hakkinda bilgi alinmali. Cocugun sistemini
bilmeden ders caligsmasi ile ilgi sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar ¢ocugun ¢alisma istegini azaltabilir ve
kaygisini artirabilir.

8. Cocuk ig¢sel motivasyon gelistirmelidir. Ailenin tavri, ¢ocugun ailesi i¢in degil de kendi gelecegi i¢in
caba harcadigina kanaat getirmesine yardime1 olmalidir.

9. Birini desteklemek demek her zaman bir seyler soylemek demek degildir. Cocuk kaygili da olsa isler
yolunda gidiyorsa, ¢ocuk sistemli bir sekilde ¢alisiyorsa, bu durumda aile miidahale etmeden uzaktan takip
etmelidir.

10. Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal yasami tamamen c¢ocugun c¢alisma sistemine
endekslemek gibi gereksiz fedakarliklardan kaginilmalidir. Bu durum smavi hem ailenin hem de ¢ocugun
hayatinin merkezine koymasina neden olur. Bu da sinav kaygisini tetikler.

11. Aileler yasamlariin devam ettigini unutmamali ve sinav donemini normallestirerek sinavin hayatin bir
parcasi oldugunu hissederek yasamali ve ¢ocuguna da yasatmalidir. Cocuguna daha fazla yardimei olmak
icin annenin iginden ayrilmasi, annenin ¢ocugunu smav salonlarinin kapisinda beklemesi bu durumun
abartilmasina 6rnek verilebilir.

12. Aile sinav doneminde cocugu ile iligkileri konusunda tutarli ve istikrarli olmalidir. Sinav hazirlik
stirecinden kopmamas1 i¢in ¢ocuga daha sert davranmak veya asir1 ilgili davranmak gibi davranislardan
kaginilmalidir.

13. Cocuk onceki basar1 deneyimleri veya baskalari ile kiyaslanmamalidir. “Gegen yil daha basariliydin,
komsunun ¢ocugu sana gore daha basarili.” gibi ciimleler kurulmamalidir.

14. Cocuga, smavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢ii olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de
hayatin bir pargasi oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi anlatilmalidir.

15. Cocugu takdir etmek onemlidir. Fakat burada kontrollii ve gercek¢i olunmalidir. Hi¢ takdir etmemek ne
kadar zararl ise abartili ve gercekei olmayan takdir climleleri de o kadar zararlidir.

16. Elestiri konusunda climleler 6zenle segilmeli ve yapict olmalidir. “Gegen yil daha sistemli ¢caligman
basar1 getirmisti. Bu y1l da benzeri bir sistem gelistirerek gecen yil kanitladigin basariyr kanitlayabilirsin.
Biz sana giiveniyoruz.” gibi...



17. Kaygili gengler ¢ogunlukla konusmamayi ve
aileden uzaklasmay1 tercih eder. Bu siire¢ dikkatle
izlenmelidir. Cocuk konusmaya zorlanmamali ve
anne-baba iligkileri {izerinden ¢ocugun giinliik aile
yasantisindan kopmamasi i¢in ¢aba harcanmalidir.
Bu siirecin sonunda ¢ocuk normale donecektir.

18. Cocukla okul yasami ve siav hazirlik siireci ile
ilgili konusurken empatik bir tutum benimsenmeli,
etkin dinlenme becerileri sergilenmeli ve ¢ocugun
s0zii kesilmemelidir.

19. Cocugun kaygisin1 dile getirecegi ortamlar
hazirlanmali. Eger aile ¢ocugun kaygili oldugunu
fark etmisse konusmaya davet etmelidir. “Son
zamanlarda biraz kaygili oldugunu goriiyorum
konusmak ister misin?”’ veya “Biraz konusmaya
thtiyacin oldugunu diisiinliyorum.” gibi...

20. Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacag
durum bir ceza gibi gosterilmemeli ancak bu durum
tamamen bos verilecek ve 6nemsemeyecek bir sonug
gibi de sunulmamalidir. Sinav 6nemlidir ve 6grenci
emek harcamali1 atmosferi sunulmalidir.

21. Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es
tutmak, sonuglarla ilgili olarak onu korkutmak,
tehdit etmek, "Sen hele bir kazanama, o zaman
goriisiirtiz." ya da, “Aile dostlarimizin hepsine rezil
oluruz." gibi ifadeler kullanmak gencin
motivasyonunu degil kaygisin1 arttirir.  Cocuk,
ailesinin ve baskalarinin goziinde kendisinin degil,
sinavdaki basarisinin 6nemli oldugunu diisiiniir ve

simava gergek dis1 bir anlam ytikler.

22. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aile, 6grenciye smavin bir
O0lim kalim meselesi olmadigini, yararlanilmasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile
hayatta baska firsatlarin onu bekledigini, bir kapi
kapanirsa baska bir kapinin agilacagini anlatmalidir.

23. Ailenin i¢inde yasanabilecek catisma,
siddet, siiregen hastaliklar ve bosanma gibi
durumlar smav hazirlik siirecinde ¢ocugu hem
motivasyon hem de kaygi agisindan olumsuz
etkiler.

24. Bazi
inantyorum®, ,,Sana giiveniyorum ctimleleri de

cocuklarda ,,Basaracagina
kayg1 yaratabilir. Bu gibi durumlarda ¢ocuga
»Basarmak i¢cin pek c¢ok kez denemen
gerekebilir fakat denemek sana c¢ok sey

kazandiracak.” seklinde bir sdylemde
bulunulmalidir.
25. Gerektiginde problem olusmasini

beklemeden oOnleyici profesyonel destek alin.
Problem durumu goézlenmis ise bu durumda da
¢oziim odakl1 yardim alinmalidir.
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