


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Sinav yaklasirken karin agrisi, uyuyamama, aglama, galismayi erteleme veya “higbir sey bilmiyorum”
dusuncesi gorulebilir. Bazen ¢ocuk bildiklerini denemede ya da sinavda kullanmakta zorlanir.

Aile sinavi surekli konustugunda veya motive etme ¢abasi baski gibi duyuldugunda kaygi daha da yukselebilir.
Bu rehber; kaygiy1 anlamaya, bedensel belirtileri fark etmeye, ¢alisma stirecini dizenlemeye ve sonucu gocugun
degerinden ayirmaya yardimci olmak igin hazirlandi.

Rehberin amaci

Kaygiyr tamamen yok etmek degil; cocugun kaygiyla birlikte hazirlanabilmesine, sinav gunu i¢in uygulanabilir plan
yapabilmesine ve destekleyici bir aile dili duyabilmesine alan agmaktir.

Bilgi kutusu

Bir miktar kaygi hazirlanmaya yardimci olabilir. Kaygi ¢ok yukseldiginde ise dikkat, hatirlama ve problem ¢6zme
zorlasabilir.

Genel bilgilendirme

Bu icerik tani koymaz ve kigiye 6zel dederlendirme yerine gegmez. Kaygi yogunlasiyor veya gunlik yasami
etkiliyorsa uygun profesyonel destek almak dogal bir adimdir.

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 03

Sinav kaygisi nedir?

Sinav kaygisi, 6nem verilen bir degerlendirme karsisinda zihnin ve bedenin alarm tepkisidir. Hata yapma,
beklentiyi karsilayamama veya hayal kirikli§i yaratma korkusuyla yukselebilir.

a Sinav yaklasir

é
° Tehdit diisiincesi olusur

é
° Beden alarm verir

4
° Dikkat kaygiya yonelir

4
° Calismak veya hatirlamak zorlasir

4
o “Yapamayacagim” diisiincesi giiglenir

Kaygiyi besleyebilen etkenler

Mukemmeliyetcilik, dnceki olumsuz sinav deneyimleri, hazirlik eksikligi, kiyaslanma, gelecegin tek bir sinava
baglandigini distinme ve kendine giiven gucligu kaygiya eslik edebilir.

Ana mesaj

Kaygl yalnizca dusuncede degil; bedende ve davraniglarda da gorilebilir.
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BOLUM 04

Sinav kaygisi nasil gorunebilir?

Bu belirtiler tek basina kesin bir tani anlamina gelmez. Sureklilik, yogunluk ve ginlik yasama etkisi birlikte
degerlendirilmelidir.

Bedensel belirtiler Dustinceler Davraniglar
Kalp ¢arpintisi “Kesin unutacagim.” Calismay! erteleme
[ ( [
Terleme ve titreme “Herkes benden daha iyi.” Asir galisma veya tekrar kontrol
[ ([ [
Karin agrisi, mide bulantisi “Dusik alirsam her sey biter.” Deneme sinavindan kaginma
[ ( [
Bas agrisi, kas gerginligi “Ailemi hayal kirikligina ugratacagim.” Ofke, aglama
[ ( [
° Nefesin hizlanmasi ° “Sinavda donup kalacagim.” ° Sirekli giivence isteme

Uyku gucligi

Birlikte bakmak

Belirtileri “abarti” diye kiigimsemek yerine, ne zaman yiikseldigini ve cocugun hangi destekten yarar gérdugunu
merak etmek daha ise yarar olabilir.
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BOLUM 05

Sinav kaygisi dongusu

Cocuk kaygisini azaltmak igin kagindiginda kisa sureli rahatlayabilir; ancak kaginma uzun vadede kaygiyi
gugclendirebilir.

G Sinav tarihi yaklasir

4
° “Bagaramayacagim” diisiincesi gelir
4
° Kaygi yiikselir
4
° Calisma ertelenir veya asirilasir
4
o Yorgunluk ve hazirhksizlik hissi artar
4
° Deneme sonucu diiser
4
G Olumsuz diigiince gliglenir
4

° Kayg! bir sonraki sinavda daha erken baslar

Kisa 6z degerlendirme

Cocugum en ¢ok ne zaman zorlaniyor? Hangi diistince kaygiyi artiriyor? Kaygi yikseldiginde ne yapiyor? Ben nasil
karsilik veriyorum? DOngunin hangi noktasinda kiguk bir degisiklik yapabiliriz?
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BOLUM 06

Ebeveyn dili kaygiyi nasil etkiler?

Destekleyici dil, sinavin 6nemsiz oldugunu soéylemek degil; gocugun degerini sinav sonucundan ayirmak ve
hazirlanabilecegi bir alan agmaktir.

Kaygiyi artirabilecek ciimle Daha destekleyici alternatif

“Bu sinav ¢ok énemli, mutlaka basarmalisin.” “Bu sinav 6nemli olabilir; ama tek sonug bitiin gelecegdini belirlemez.”
“Bu kadar galistin, diisik alma.” “Elinden gelen hazirligi yaptin; bildiklerini kullanmaya odaklanabilirsin.”
“Bak arkadasin ne kadar ylksek aldi.” “Kendi ilerlemeni 6nceki gcalismalarinla kargilastirabiliriz.”
“Heyecanlanacak ne var?” “Heyecanlandigini gériiyorum; bedenin hazirlaniyor olabilir.”

“Bizi mahcup etme.” “Sonucun ne olursa olsun bunu birlikte degerlendirecegiz.”
“Calismazsan sonuglarina katlanirsin.” “Plani daha uygulanabilir hale getirmek igin birlikte diistnebiliriz.”
“Her giin kag soru ¢ézdin?” “Bugtin calisirken neler kolay, neler zor geldi?”

“Bu not yeterli degil.” “Bu sonucu birlikte inceleyip bir sonraki adimi segebiliriz.”

“Daha cok galismalisin.” “Kisa, diizenli ve dinlenme iceren bir plan deneyebiliriz.”

“Sinavda hata yapma.” “Bir soruda zorlanirsan sonraki soruya donebilecegini hatirla.”
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BOLUM 07

Calisma plani nasil olmah?

lyi galisma plani, her dakikayi dolduran plan degil; uygulanabilen, uyku ve dinlenmeye yer veren,
gerektiginde guncellenebilen plandir.

Konuyu go6zden gegir 10 6rnek ¢oz

a Buyuk hedefi kiiglik pargaya bol. ° Kisa ve gergekgi bir sure seg.

Yanliglan incele Kisa mola

° Eksik konuyu gérindar kil. ° Bedene ve dikkate alan ac.

5 karisik soru Giin sonu degerlendirme

° Ogrendiklerini dene. ° Sonraki kiiglik adimi belirle.

Planin temel ilkeleri

Zor ve kolay dersleri dengelemek, kisa molalar vermek, tekrar gunleri eklemek, deneme sonucunu eksik konuyu
gormek i¢in kullanmak ve plani cocugun yerine tamamen yénetmemek.

Hatirlatma

Sirekli masa basinda kalmak verimlilik anlamina gelmez. Uyku, hareket ve dinlenme de hazirhdin pargasidir.
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BOLUM 08

Erteleme ve kagcinmaya nasil yaklasilir?

Erteleme her zaman tembellik degildir. Gorevin gok buyuk gériinmesi, hata yapma korkusu, nereden
baslayacagini bilememe, yorgunluk veya baski altinda hissetme ertelemeye eslik edebilir.

° Gorevi kiigiilt

4
a Baslangic saatini belirle

4
° ilk 10 dakikay: hedefle

4

Biten kismi goriinir kil

Sonraki adimi se¢

©
d
®

Kigiik baslangi¢ ciimleleri

“Butiin konuyu bitirmek yerine ilk sayfadan baslayabiliriz.” « “Yalnizca on dakika deneyip sonra yeniden
degerlendirebilirsin.” « “Nereden baglayacagini birlikte belirleyebiliriz.”

Ebeveynin roli

“Senin yerine yapmayacagim; ilk adimi netlestirmene yardim edebilirim.” « “Bugtin miikemmel plan degil, kuguk
baslangi¢ hedefliyoruz.”
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BOLUM 09

Sinav oncesi sakinlegsme araclari

Amag kayglyl tamamen yok etmek degildir. Kaygi ylkseldiginde bedene ve soruya yeniden dénebilmeye
yardimci olabilecek kisa araglar denenebilir.

Ayaklar yere bastirmak

0 Nefesi yavaslatmak

Omuzlan sikip birakmak Bes duyuyu fark etmek

Kisa hatirlatma climlesi segmek Sorulan sirayla ele almak
Zor soruyu gegici olarak birakmak

Siireyi boliimlere ayirmak

Belirtileri felaket olarak yorumlamamak Son dakika yogun tekrarindan kaginmak

Kisa nefes egzersizi

4 saniye nefes al — 6 saniye ver — 5 tekrar. Bu, herkes icin ayni etkiyi vaat eden bir teknik degil; o an bedene dénmek igin kisa bir
deneme alanidir.

Hatirlatma ciimleleri

“Kaygim yukselse de sorulara dénebilirim.” « “Bir soruda zorlanmam bitlin sinavi belirlemez.” « “Su an yalnizca
onumdeki soruya bakacagim.”
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BOLUM 10

Sinav sabahi ve sinav ani plani

Sinav sabahinda amag ekstra baski yaratmak degil; alisiimis, sakin ve zamaninda baslayan bir akis
kurmaktir.

Sorulari hizlica gé6zden gegirmek

° Yeterli uyku

Alisilmadik yogun g¢alisma yapmamak Kolay sorudan baglama segenegi

Belgeleri 6nceden hazirlamak Zor soruda takili kalmamak
Zamaninda yola ¢cikmak Siireyi belirli noktalarda kontrol etmek
Hafif ve alisiimis kahvalti

Bedeni kisa siire gevsetmek

Sonug ve puan konugmamak Olumsuz diigiinceden soruya dénmek

Ebeveynin kullanabilecegi kisa ciimleler

“Buguin yalnizca elinden geleni yapmani bekliyorum.” « “Sonugtan 6nce sen énemlisin.” « “Heyecanlanirsan yavasca
nefesine ve soruya donebilirsin.” « “Sinav bitince sonucu hemen konusmak zorunda degiliz.”
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BOLUM 11

Sinav sonucu nasil konusulmal?

Sinavdan gelir gelmez sorgulamak yerine 6nce ¢ocugun deneyimini dinlemek; sonucu kisiliginden ayirmak ve
gerekirse yeni kiiguik adimi birlikte segmek daha destekleyici olabilir.

G Once deneyimi dinle

Duyguyu gor
Sonucu kisilikten ayir
Neyi 6grendigine bak

Yeni kiigiik adim belirle

-

Zorlayici sonucta

“Sonucun seni hayal kirikligina ugrattigini gériyorum. Bu puan senin degerinle ilgili degil. Hazir oldugunda hangi
boélimin zor geldigine birlikte bakabiliriz.”

Basarili sonugta

“Bu sonug igin emek verdin. Seni yalnizca puaninla degil, strecteki cabanla da gériiyorum.” Basariyi yeni bir
baskinin baslangicina ¢gevirmemek énemlidir.
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BOLUM 12

Bir haftalik sinav kaygisi gozlem formu

Amag ¢ocugu puanlamak, denetlemek veya basariyi kontrol etmek degildir. Kaygi déngusind, ¢alisma
dizenini ve ebeveyn yaklagsimini fark etmektir.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Tarih Yaklasan sinav veya gérev

Kaygi diizeyi (0-10) Akhimdan gegen diisiince
Bedensel belirti Ne yaptim?

CGalismaya baslayabildim mi? Ebeveyn olarak ben ne séyledim?
Ne ise yaradi? Ne zorlastirdi?

Bir sonraki kiigiik adim

Sinav haftasi aile plani

Uyku saati: » Calisma araliklari: * Dinlenme zamani: * Telefon dizeni:
* Kullanacagimiz ¢ destekleyici cimle:
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BOLUM 13

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak kaygi uzun surtyor, yogunlasiyor veya okul ve ginlik
yasami etkiliyorsa degerlendirme destekleyici olabilir.

Sik tekrarlayan karin agrisi, kusma veya

Sinav giinlerinde okula gidememe
° bayilma hissi

Uyku diizeninin belirgin bozulmasi Calismayi tamamen birakma ya da

kontrolsiiz agirn galisma

Siirekli aglama, 6fke veya yogun
basarisizlik korkusu

Kendini degersiz gérme

“Bagaramazsam yasamak istemiyorum”
gibi ifadeler

Kendine zarar verme diisiincesi veya
davranisi

Aile iligkisinin siirekli sinav gatismasina
doniigsmesi

Akran zorbaligi veya dikkat, 6grenme
alaninda belirgin kaygilar

Ailenin destegine ragmen giicliigiin
artmasi

Cocugun ya da ergenin kendisinin destek
istemesi

Gilvenlik

Kendine zarar verme, olumle ilgili ifadeler veya acil guvenlik riski varsa uygun acil ve profesyonel destegin
gecikmeden alinmasi gerekir.
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BOLUM 14

Sik sorulan sorular ve hatirlatma

Bu kisa yanitlar kesin regete degildir. Kayginin bigimi, gocugun gelisimi, sinavin tira ve aile kosullari farkli
olabilir.

Sinav kaygisi normal midir? Calistigi halde neden yapamiyor?

Bir miktar kayg! anlasilabilir olabilir; yogunlugu ve etkisi 6nemlidir. Kayg dikkat ve hatirlamay zorlastirabilir; yontem ve kosullara birlikte bakin.
Kaygilaninca okula géndermemeli miyim? Daha ¢ok calisma kaygiyi azaltir mi?

Glvenlik yoksa kaginmayi artirmadan kiclk desteklerle devam etmek konusulabilir. Her zaman degil; gercekgi plan, uyku ve mola da énemlidir.

Deneme sinavi yararli mi? Arkadaslarla kiyaslamak motive eder mi?

Dogru dozda, eksik konuyu gérmek icin yararli olabilir; ceza gibi kullaniimamalidir. Cogu zaman baskiyi artirabilir; kendi ilerlemesine bakmak daha dengelidir.
Odiil vermek dogru mu? Telefonu tamamen almak gerekir mi?

lliskiyi ve degeri puana baglamayan, sinirli ve konusulmus yaklagimlar segilebilir. Diizen konusulabilir; tamamen almak tek basina temel ¢éziim degildir.
Sinav sabahi nasil konugmaliyim? Cikar gikmaz sonucu sormali miyim?

Kisa, sakin ve sonug baskisi yaratmayan cliimleler segin. Once deneyimini ve duygusunu dinlemek daha iyi gelebilir.

“Higbir gey bilmiyorum” diyorsa? Kaygi dikkat eksikligi midir?

Duygusunu gériin; tek bir kiigiik hazirlik adimina dénmesine eslik edin. Tek basina béyle bir anlam tagimaz; degerlendirme btiincil yapilir.

Mide agrisi gercekten olabilir mi? Destek almak etiketler mi?

Evet, kayg! bedensel belirtilerle gorilebilir; sikayetler ciddiye alinmalidir. Hayir. Uygun destek, cocugu ve aileyi daha iyi anlamaya yardimci olabilir.

Ebeveyn hatirlatma karti

Cocugumun degeri sinav sonucundan bagimsizdir. Kaygi tembellik anlamina gelmez.

o [

PY “Sakin ol” demek yerine sakinlesmesine eslik edebilirim. P Siireci sonug kadar 6nemseyebilirim.

°® Baska cocuklarla kiyaslamak zorunda degilim. P Plani gocugumun yerine tamamen yonetmemeliyim.

° Kiicik ve uygulanabilir baglangiclar 6nemlidir. P Sinavdan sonra 6nce deneyimini dinleyebilirim.

PY Bir diisiik sonug biitiin gelecegi belirlemez. P Benim kaygim da gocuguma yansiyabilir.

PY Miikemmel ebeveyn olmak zorunda degilim. P Gerektiginde destek istemek basarisizlik degildir.
Son s6z

Sinav kaygisi anlasilabilir bir tepkidir; tamamen yok olmasi gerekmez. Cocuk kaygiyla birlikte hareket etmeyi 6grenebilir. Diizenli ¢alisma, uyku,
dinlenme ve gercekgi beklentiler birlikte ele alinir. Sonug gocugun kimligi degildir; gerektiginde profesyonel yardim almak dogaldir.
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