SINAV SURECINDE VELI YOL
HARITASI



KAYGI NEDIR?

. Ka?;?ukijinin bir uyaranla kar'él karsiya

kaldiginda yagadigi bedensel,duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren
bir uyarilmishk durumudur.




* Peki:herhangi bir alanda
basarili olmak igin hi¢ kaygi
yasamamak mi gerekir?



* Normal diizeydeki bir kaygt
kisiye,istek duyma,karar alma,alinan
kararlar dogrultusunda enerji iliretme
ve bu enerjiyi kullanarak performansini
yilikseltme agisindan yardimci olur.




SINAV KAYGISI

 Sinav oncesinde dgrenilen bilginin sinav
esnasinda etkili bicimde kullanilmasina
engel olan ve bagarinin diismesine yol
agan yogun kaygiya sinav kaygisi
denir




SINAVA HAZIRLANAN OGRENCININ
PSIKOLOJISI NASILDIR???
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BORCLULUK DUYGUSU:

e . “Ailem buyuUk 6zveri gostererek beni
dershaneye gonderdi, her konuda bana destek
oldu. Kendimi onlara karsi borglu
hissediyorum. Ben bu borcu nasil 6derim?
Universiteye girersem dderim ama ya
Universiteye giremezsem. Ailemin ve yakin
cevremin. Ylzine bakamam ve cok utanirim.”



ALTERNATIFSIZLIK:

* “Bu yil Gniversiteye girmek zorundayim,
Universiteye giremezsem mahvolurum,
biterim”




SUPHELER:

e “Sinavda basarili olamazsam zihinsel
becerilerim konusunda stipheye diserim.”




DEGER KAYGISI:

* “Sinavda basarili olursam toplumda kendimi
daha degerli hissederim, ama ya basarili
olamazsam...”




YAKIN CEVRE:

* “Yakin cevremde herkes sadece basarimla
ilgileniyor, ailem, akrabalarim, arkadaslarim,
ogretmenlerim sadece aldigim puanlarla
ilgileniyorlar. Bu durum beni cok rahatsiz
ediyor.”



SINAVA HAZIRLIK SURECINDE
YASANAN SORUNLAR




* “Ne soylesek kabahat, cocugumuzu gergin ve
yorgun gordiglimuz zaman kendini bu kadar
hirpalama, diinyanin sonu degil, eger olmazsa
onumuzdeki yil hazirlanirsin, dedigimizde
cocugumuzun kendisinden umudu kestigimizi
zannediyor. Sana guveniyoruz, basaracaksin

viliyoruz dedigimizde benden ne kadar cok sey

oekliyorsunuz, herkes benden bir seyler bekliyor,
ou kadar beklentiyi nasil karsilayabilirim, of cok
gerildim seklinde stirekli yakiniyor. Nasil
davranacagimizi bilemiyoruz.” yakinmasidir.




@ ASIRI DUYARLILIK (Tepkisellik veya Alinganlik):Bu donemde kiz
ogrencilerde alinganlik, kolay aglama, odasina kapanma,
icedonuklik; erkek ogrencilerde ise kolay ofkelenme, agresif
davranislarda bulunma gortlmektedir.

@ VELININ KAYGISININ YANSIMALRI:Ogrencinin siirekli ayni tempoda
calismasi oldukca zordur. Ogrencinin zaman zaman ders calisma
motivasyonun dusmesi velilerin ders calisma sistemine mudahale
etmelerine neden olmaktadir. Bu mudahaleler 6grenci tarafindan
sert tepkilere veya hi¢c calismamak gibi pasif tepkilere neden
olmaktadir. Ayrica sinava kisa bir stre kala velilerin de kaygisi
artmakta bu kaygiyi yuz ifadelerine bile yansitmaktadirlar .




@SINAVLARIN SONUCUNDA VELININ YORUMU:Okulda
ve  dershanede  vyapilan sinavlarin sonuclari
vorumlanirken sonuclarinin dogrudan puan ve net
olarak bir 6ncekiyle karsilastirmak yanhls yorumlara
neden olmaktadir. Ailenin bu konuda Rehberlik
Birimiyle iletisim kurmasi daha dogru olacaktir.

@MESLEK SECIMINI MUDAHALELER: Her aile cocugu icin
rahat ve mutlu bir gelecek hayal eder. Ancak cocugun
ilerde sececegi esi gibi meslegini de 6zglr iradesiyle
secmelidir.




VELI OLARAK NE YAPMALIYIZ?




« OLAGANUSTU DAVRANMAYIN: “Her zamanki
qibi”

* SORUMLULUK ve OZGUVENIN ONEMI:
Ogrenciye sinava hazirlaniyor diye hig
sorumluluk vermemek dogru degildir.

Ustesinde gelmeyecegi sorumluluklar vermek
de 6zguvenini olumsuz etkileyebilir.




Benim odlum blylydnce doki
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@GENCLiIK DONEMINDE OLDUGUNU UNUTMAYIN:
Sinana hazirlik strecinde ergenlik doneminin en zorlu
donemleri atlatilmis olsa bile unutmayin ki cocugunuz
ergenlik donemini hentz bitirmedi. Ondan tipik yetiskin
davranislarini sergilemesini beklemeyin.

@SEVGIYi SARTLI SUNMAYIN:Bir cok 6grencinin sinavi
sinavda basarili olmadigi durumda anne ve babalarinin
kendilerine yonelik sevgi ve glUvenlerini
kaybedeceklerini distunmektedirler.







©“YA OLMAZSA SORUSUNU BIRLIKTE YANITLAYIN: “Bu vl
Universite olmazsa” hangi alternatiflerin gindeme gelecegi
mutlaka onceden belirlenmeli. Alternatifsizlik var olan
olagan gerginlik ve kaygiyi, asilmasi glc bir boyuta
getirebilir.

©“OKURSAN HEM KENDINI HEMDE BizZI KURTARIRSIN”
TURUNDE _ KAHRAMANLIK ROLLERI
YUKLEMEYIN:Toplumdaki sinif atlama cabasi, ekonomik
kaygilari giderme yolu hep “iyi bir meslek” disiincesini de
beraberinde getirmektedir. lyi bir meslek hedefine ise iyi bir
universite yoluyla ulasma cabasi bazen ailelerin cocuklarina
kaldiramayacaklari sorumluluk tarleri yiklemelerine neden

olmaktadir.







@®HUZURLU BIR ORTAM YARATIN: Her ailede zaman
zaman olagan sayillabilecek tartisma ve cekismeler
olmaktadir. Olagan tartismalar saglikli iletisimin de
gostergesidir.  Ancak tartismalarin  huzuru bozacak
duzeye gelmemesine 6zen gostermeliyiz.

@DERS CALISMA DAVRANISINI ONEMSEYIN:

Bazi 6grencilerin ders ¢alisirken evdekilerin yeterli 6zeni
gostermedigini gozlemlemekteyiz. Ogrenciler ders
calisirken televizyonun sesini kismak, daha alcak sesle
konusmaya ©0zen gostermek, onun ders calisma
davranisini Snemsemek anlamina gelir.




@ “YASAKLAMAK” yerine “KISITLAMAK” Cocugunuzun tim
yasamini sadece ders calisma davranisiyla doldurmasini;
surekli ev-okul-dershane Ucgeni icinde gidip gelmesini
beklemeyin. Dersin disinda her seyi kisitlamak basariyi
getirmeyecektir. Ders disi etkinliklerin bir kismini 6grenci
kendi istegiyle kisitlamalidir.

@ANLASMA YAPIN: Son yillarda sinava hazirlik slirecinde cep
telefonu ve oOzellikle bilgisayarin bilincli kullanilmamasinin
sorun haline geldigini gormekteyiz. Bu konuda aile
bireylerinin yazili bir anlasma yapip uyulacak kurallari belki
de esprili bir dille maddeler halinde siralamasi ve
imzalamasi iyi bir ydntem olabilir.







@GUVENIN IFADESIi:Anne babalarin “sana giiveniyorum”
ifadesini ogrenciler genelde “senden bekliyorum” seklinde
algiladiklarindan, bu ifadeyi sikca kullanmak olumlu bir etki
yaratmamaktadir. Hatta kayglyr artirabilmektedir. Eger
cocugunuzun gercekten calistigini gozleyebiliyorsaniz “ne
kadar emek harcadigini goruyorum, hicbir emek karsiliksiz
kalmaz” demek daha etkili olabilir.

@® USTUN BEKLENTILER OLUSTURMAYI:Her cocuk anne
babasi igin dinyanin en glizel ve en zeki ¢cocugudur. Ancak
her insanin yeteneklerinin siniri ve dlctisi vardir. Ogrenciyi
sinirlarinin  Gstinde zorlamak, ulasamayacagi hedefler
konusunda 1srarci olmak gerginlik, kaygi, basarisizlik,
guvensizlik ve mutsuzluk sonuclarini dogurur.




© KARSILASTIRMALARDAN UZAK DURUN: Anne babalarda c¢ok sik gordigimuiz bir davranis tird de
belki motivasyon amacgh basvurulan, ama asla motivasyon yaratmayan, ¢ocugun basarisini yakin
cevredeki diger cocuklarin basarisiyla karsilastirma egilimidir. Cocugunuzu sadece kendisiyle
karsilastirmalisiniz yani 6nceki basari, énceki davranis bigimleriyle simdiki durumunu karsilagtirmak
daha olumlu sonug verecektir. Ustelik cocugunuzu baskalariyla karsilastirdiginiz zaman onlarin da sizi
baska anne babalarla karsilastirma hakki dogmus olur.

© FEDAKARLIKLARI YUZUNE VURMAYIN: En basta da belirttigimiz gibi “onlarin bizi, bizim de onlari
secme sansimiz yoktu” demistik. Ustelik biz istedigimiz icin diinyaya geldiler. Fedakarlik anne baba
olarak bizim tercihimizdir. “Ben senin icin sagcimi sliplirge ettim, her istedigini karsiladim, senin igin
kariyerimin doruk noktasinda emekli oldum” tiiriindeki ifadeler cocugu olumsuz etkiler.




SINAV STRESINI KULLANMASINA iZIN iZIN VERMEYIN: Bircok sinava kisa
bir siire kala tepkisellesebildigini veya alingan oldugunu soylemistik.
Herhangi bir nedenle sesini ylkseltmek, gereksiz yere aglamak, kapilari
biraz sertce vurmak olagan karsilanabilir. Ancak 6grenci negatif duygularini
bu sekilde yansitirken bile belirli sinirlarin icinde kalmasi gerektiginin
farkinda olmasi gerekir. Ogrencilerin asirihga varan kapris tlri olumsuz
davranislarina sinir koymakta yarar vardir. Bu tur davranislarina katlanirken
“sana simdilik bir sey demiyorum, su sinav gecsin sen ondan sonra
gorlridsun” turunden tehditkar ifadeler de kesinlikle kullanilmamalidir.

SINAV YASAMIN EN OENMLI OLAYI DEGIL: Sinavi yasamin tek ve en dnemli
donum noktasi gibi algilamak kaygiyi daha da artirir. Sinav yasamin énemli
olaylarindan sadece biridir ve bundan sonra cocugunuzu bir sinavlar zinciri
beklemektedir. Yasamin kendisi, hatta dogum olayi da bir sinav degil midir?




MESLEK SECIMINDE AILENIN ROLU




Anne babalar tim iyi niyetlerine karsin cocuklarinin meslek
seciminde hatal davranabilmektedirler:

< Bazi anne babalar kendilerinin gerceklestiremedigi 06zlem ve
ideallerini cocuklarinin gerceklestirmesini istiyor. Gencin isteklerinin
anne babaninkinden farkli olabilecegi unutulmamalidir.

< Ailenin stregelen bir isi ve yatirimi varsa, anne babalar cocuklarinin
ayni isi devam ettirmesini istiyor.

< Bazen de anne babalar meslegin toplumsal sayginligini ve ekonomik
getirini dustinerek cocuklarinin ilgilerini goz ardi ederek onlar adina
karar verebiliyor.

< Ailelerin sikhkla dustigu hatalardan biri de cocugunu baskalariyla
kiyaslamaktir.

< Bazen de genc¢ meslek seciminde tamamen yardimsiz ve desteksiz
birakilmasidir.



DiNLED_iéiNiz igiN
TESEKKUR EDERIZ...

ipek CARPAN
REHBERLIK SERVISI




