Ogrencilere Yonelik Zihinsel Saghk Destek Program

Sinav kaygisinin azaltilmasi
Kayg1 Nedir?

Kaygi, kisinin herhangi bir uyaranla karsilastiginda yasadigi, bedensel, zihinsel ve duygusal
degisimlerle kendini gosteren uyarilmislik halidir. Kaygi yasamin dogal bir pargasidir, ayni
zamanda kisinin yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli temel bir duygudur.

Kaygt liziintii, korku, basarisizlik diisiincesi, sonuglari kestirememe duygularin bazilarini veya

birgogunu barindirir.

Smav Kaygis1 Nedir?

Egitim 6gretim agamasinda bireyler sinavlarla kars1 karsiyadir. Sinavlarda basarili olmalari hem
ogrenciler hem de aileler i¢in 6nemli bir siiregtir. Cocuklarin basarili olma kriterleri sinavlar
tizerinden yiiriitiilmektedir. Sinav kaygisi; biligsel, duyussal veya davranigsal ozelliklerde
duygu olarak herhangi bir sinav ya da degerlendirilmeye yonelik hissedilen ve bireyin gergek
performansini ortaya ¢ikarmasini engelleyen gerginlik olarak tanimlanmaktadir.

Kaygi smavdan once gesitli fiziksel ve psikolojik degisimlerle ortaya gikar, bireyin sinav
esnasinda performansini olumsuz yonde etkileyebilen yogun bir duygudur.

Ogrencilerde siav kaygisinin olusmasinda, temel ii¢ faktdr ortaya ¢cikmaktadir. Bunlar; ailenin
cocuk tlizerindeki beklentileri ve baskilari, okulun beklentileri ve politikalari, 6grencinin kisilik
ozellikleri gibi faktorleridir.

Sinav kaygisinin genellikle basarisizlik korkusu, baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme
korkusu gibi faktorlerle baglantili oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda kendine olan giiven
diizeyi, benlik saygisi gibi bireysel 6zellikler de sinav kaygisinda onemlidir. Ayrica anne ve
babadan gelen baskmnin yiiksek kaygiyla iliskili olduguna isaret etmektedir. Ogrenci iistiinde
aile ne kadar baski kurar ve ondan yiiksek beklentiler igine girerse, Kaygi seviyesi de o kadar
artis gostermektedir. Anne ve babanin baskisi ve yiiksek beklentilerinin sinav kaygisiyla olan
iligkisine bakarak, baski yerine destekleyici yaklagimin tercih edilmesinin ne kadar 6nemli
oldugu goriilmektedir.

Smav Kaygisimin Belirtileri Nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik korkusu, calismaya isteksizlik, mide
bulantisi, tagikardi, titreme, agiz kurulugu, i¢ sikintisi, terleme, uyku diizeninde bozukluklar,

karin agrilar1 vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda bozulma, kendine giivende



azalmayer  almaktadir.

Smav Kaygisinin Yasandig1 Nasil Anlasilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gdzlenir. Ders ¢alismayi erteleme, smav ve hazirhg
hakkinda konugmay1 reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar. Dikkat daginikligi,
odaklanamama, Fiziksel yakinmalarda dikkat ¢eken bir artis (karin agrisi, mide bulantisi,
terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asir1 yeme, genel mutsuz bir ruh hali vb.),
cok calisilmasina karsin performans diistikliigii kayginin varligin1 gosterir.

Sinav Kaygisinda Alternatif Diisiinceler Nelerdir?

“Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en kotii sey
ne”* Diinyanin sonu degil, telafisi var” Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim anlamina
gelmez” “Yeterli zamanimin olmadigr dogru ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil
kullanabilirim? “Tiim kaynaklar1 ¢alisamasam bile 6nemli boliimlere oncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu boliimlerden puan kazanirim” “Basarirsam hayatimin énemli
bir doniim noktasini1 asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gostermez.
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Daha fazla ¢alismam gerektigi anlamina gelir” “zamani kendi yararima kullanmak benim

elimde" kaygiyla basa ¢cikmak i¢in gelistirilebilecek alternatif diislincelerdir.

8 Adimda Cocuklardaki Sinav Kaygisim1 Azaltalim !
1. Adim: Ailenin var olan beklentisini azaltmas1
2. Adim: Ogretmenin gocuklar iizerindeki baskinin azalmasinda destek olmasi

3. Admm: Cocugun kaygi diizeyinin azaltilmasi i¢in ailelerin ¢ocuklarina daha anlayish ve

hosgoriilii davranmalari
4. Admm: Cocugun var olan 6zgiiveninin desteklenmesi ve yiikseltilmesi

5. Adim: Cocugun sinav kaygisina yol agabilecek olumsuz diigiincelerinin tiyatro, drama
vb. etkinliklerle farkli alanlara yonlendirilip duygulariyla yiizlesmesi ve olumlu benlik

algilarinin gelismesini saglama
6. Admm: Nefes alma egzersizleri ve gevseme egzersizlerinin ¢ocuga uygulanmasi

7. Adim: Cocugun kaygiy1 bastirmasi degil, onu kabul etmeye ve tanimaya c¢aligmasina

yardimci olunmast

8. Adim: Cocugun sinav kaygisinm1 gidermede Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik

servisinden destek almasi



Ofke Kontrolii
1. Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi, ¢cocukluk ve eriskinlik arasindaki ge¢is donemi olarak tanimlanmaktadir. Bu
evrelerde bireyler hem psikolojik hem fizyolojik hem de sosyal gelisim olarak degisimler
yagsamaktadirlar. Bu nedenle ergenlik donemine belli bir yas sinir1 vermek zordur. Genel olarak
uzmanlar ergenligin kizlarda 10-11 yaslarinda, erkeklerde ise 12-13 yaslarinda basladigini ve
19-21 yas araliginda da sona erdigi goriisiindedirler. Ergenlik donemi boyunca birey kendisini
tanimaya ve bulundugu toplumun kurallarmi 68renmeye baglar. Bu donemdeki bireylerde
ailelerinden yeterli destek ve deneyim firsat1 bulanlar i¢in ergenlik donemi daha sakin ve
basarili bir sekilde gecebilmektedir. Ergenlik; cinsel kimligi kabullenme, ana babaya
bagimliliktan kurtulma, toplumsal yerini aragtirma ve bir meslege yonelme cabalarinin
gosterildigi bir donemdir. Ergenligin evreleri; erken ergenlik donemi, orta ergenlik donemi ve

geg ergenlik donemi olarak incelenebilir.

e 1l.a. Erken Ergenlik Donemi
On-on dort yas araligi olarak ifade edilmektedir. Hizl1 biiylime ve cinsel gelisimin erkeklerde
olumlu etki yarattig1 ancak kizlarda akranlarindan daha diisiik benlik saygisi, daha yiiksek
depresif bozukluk, anksiyete bozukluklari ve yeme bozukluklari olabilecegi goriilmiistiir. Erken
ergenlik donemindeki bireylerde anne baba ile daha ¢ok ¢atisma, arkadaglarla daha ¢ok vakit
gecirme istegi, yalniz kalmaktan keyif alma, ebeveynlerini eskisi gibi miikemmel gérmeme,
riskli davraniglara artan ilgi, 6fkeli olma, alinganlik, cinsel fanteziler ve diisler goriilebilir.

1. b. Orta Ergenlik Evresi

15-18 yas araligin1 kapsamaktadir. Bu donemdeki bireylerde ailelerden ayrisma, bir birey olma
cabast ve bu durumu ailelere kabullendirme ¢abasi goriilmektedir. Bu donemde aileler ile
bireyler arasinda ¢atigmalar goriilebilmektedir. Ciinkii orta ergenlik evresinde bireyler
ailelerden uzaklasip arkadaslik iligkilerini kuvvetlendirirler ve 6zellikle de kars1 cinsle iliskiler
kurarlar. Ayrica bu donemde risk alma davraniglar1 goriilmeye baglar ve bireylerde 6zerk olma
istegi goriilebilir. Artan cinsel diirtiilerini ve 6fkesini yonetme yollarini kesfetmeye baslar.

1. c. Geg¢ Ergenlik Evresi

18 yaslarinda baglar ve kimlik gelisiminin olugmast ile sona erer. Bu donemde kimlik kazanimi
evresinde ge¢cmiste yasanmis olan ¢atismalar tekrar yasanir ve kazanilan durumlar kisinin yeni
degerlerine ve rollerine gore sekillenir. Bireylerde ahlaki duygunun tamamlanmasi ergenlik

sonunda ya da gec ergenlik doneminde goriilebilmektedir.



Ergenlikte Ofke

Ergenlik doneminde yogun yasanilan 6fke duygusu sevgi, korku, hoslanma gibi temel
duygulardan biridir. Ofke baski, engellenme, hayal kirikligi, incinme, korku, haklarimizin
cignenmesi karsisinda gdsterilen duygusal bir tepkidir. Ofke dogal bir duygu olmasina karsin,

kontrol edilememesi saldirganliga ve olumsuz davranislara yol agmaktadir.

Ofkenin Nedenleri
Ayni sekilde 6fke duygusu da yasanirken bir¢ok neden goz dniine gelmektedir. Ofkenin bir gok
nedeni olsa da en ¢ok dikkat ¢ekeni ve aragtirmalarda One ¢ikani engellenme durumudur.
Ciiceloglu’na gore engellenme, ‘elde etmek istedigimiz bir nesneye, ulagsmak istedigimiz belirli
bir amaca varamamamiz veya bir gereksinmemizin, giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya ¢ikan
olumsuz duygu’dur. Engellenme oldugunda bireylerin tahammiil sinir1 diisebilmekte ve
tepkileri mantik gergevesinin digina ¢ikabilmektedir. Beck, 6fkenin nedenlerinin bireyin
ihtiyaclarim1 veya giivenligini yani kendi o6zgiirliigiine yoneltilmis bir tehlike hissettiginde
(reddedilme, engellenme, incinme, hakarete maruz kalma, yoksun birakma, kiigiik diisiiriilme,
fiziksel saldirtya maruz kalma,) ortaya ¢iktigini belirtmistir.
Ofke ifade Bicimleri

A. Ofkeyi icte Tutma

Genelde bu bireyler ceza alacaklar1 diislincesine dayali olarak dogruluk - yanlishik veya
haklilik- haksizlik kutuplagmasi yasayabilirler ve biligsel alt yapilarina bagh olarak 6fkeyi igte
tutma ya da farkli yollardan digar1 ¢ikarma egilimine girebilirler. Ofkenin ige atilmasi belki
anlik olarak sorunun ortadan kalktigini diisiindiirse de 6fke ortadan kalkmaz ve yasanilan
problem artarak devam edebilir.

B. Ofkeyi Disa Vurma

Birey karsisindaki kisiye 6fke aninda saldirgan veya yikici tepkilerde bulunabilir. Karsidaki
kisiye hissettirmeden alaylarla, pasif saldirganlikla veyahut da incitici kelimelerle kisiye
Ofkesini gosterebilir. Yasanan bu gerginlikler ¢oziilmedigi taktirde kisilerarasinda iletigim
bozukluklarina, derin ayriliklara ve incinmelere neden olabilir.

C. Ofke Kontrolii

Ofke ice atilsa da disa yoneltilse de uygun bir sekilde ifade edilmediginde ve bosaltilmadiginda
bireye olumsuz etkilerinin oldugu belirtilmisti. Yikici olan, kisiye zarar veren, geri doniilemez
ve ceza gerektiren davranislarin nedeni olan 6fkenin kontrol edilmesi gerekmektedir. Ofke,

kisiler arasi iligkilerde problem yasanan bir¢ok durumda onemli bir etkendir ve oOtke ile



bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligi da ciddi yaralar alabilmektedir. Uygun ve saglikli yollarla
ifade edilemeyen 6fke tepkileri bireylerde 6zellikle bagisiklik sistemi, kalp damar hastaliklar
ve mide bagirsak sistemi hastaliklari risklerini arttirabilir. Bireyin 6fkesini ifade etmesinin belki
de en etkili ve saglikli yolu, bu duygusunun farkina varip, olay ya da kisiler hakkindaki duygu
ve diisiincelerini dogru bir sekilde ortaya koyarak, karsisindaki kisileri incitmeden ifade
etmesidir. Bireyler, 6fke aninda zaman zaman kendilerini sakinlestirerek kontrol etmeye
caligirlar. Bunu davraniglari ile degil igsel tepkilerini kontrol ederek yaparlar ki bu da bize
ofkenin saglikli bir sekilde bosaltilmasi gereken bir duygu oldugunu gostermektedir. Ofke
kontroliiniin gerisinde, kisiligi yiiceltme veya degerli kilma ugruna, ¢evreyle iliskilerde
temkinli, sabirli ve kontrollii davranmak gerektigine inanmak onemli bir biligsel altyap:
olusturmaktadir. Yani birey, 6tke kontrolii ile uyarilmay1 diisiinerek ve sakin kalarak, o6tke

ifadesini geride tutma egilimini sergilemektedir.

Ofkemizi Kontrol Edelim (10 Adim)

1. Adim: Ergenin kendisini ve/veya digerlerini incitebilecek davramiglarin farkinda
olmasinin saglanmasi

2. Admm: Ergenin incitici davraniglar1 baska davranislar ile degistirme beceri ve
tekniklerini 6grenmesinin saglanmasi

3. Adim: Ergenin yeni ve daha uyumlu davraniglar gelistirerek, bu davranislarin gergek
hayatta kullanilabilir oluncaya kadar pratik yapmasinin saglanmasi

4. Admm: Ergenin gevseme tekniklerini (Goz, boyun, bas bolgesinden baslayarak, kol ve
gbgiis kaslari, sirt, bacaklar, boynun arka adaleleri, yiiz kaslari, basin iist kismindaki
kaslar ile ilgili gevseme hareketleri) 6grenerek uygulamasi

5. Admm: Ergenin 6fke kaynagina karsilik kendini telkin etmesinin saglanmasi (Sakin
olmaliyim, annemi babami sevdiklerimi diisiinmeliyim, bu olay biraz sonra bitecek ve
her sey normale donecek, higbir sey hayattan ve nefes almaktan daha degerli olamaz
gibi.)

6. Adim: Saglikli iletisim kurma becerisi gelistirme (Ergenlik donemindeki 6fke
kontroliinde ¢ocukluktan itibaren kazanilan konugma, dinleme gibi iletisim becerileri
onemli bir adimdir.)

7. Adim: Ofke ve vicdan dengesinin saglanmasi (Akil 6fkeyi dnlese bile, 6fkenin de akl1
bastirabilecek kadar gii¢lii bir duygu oldugu bilinmeli ve bu duygu yasanirken vicdan

mekanizmasinin gelismesiyle karsidaki kisi ile empati saglanmalidir.)



8. Admm: Siirekli empati (Bireyin bir baska insanin baktigi pencereden olaylara
bakabilmesi, onun gordiigli ve hissettigi gibi olaylar1 anlamlandirabilmesi yani empati
ofke kontroliimiizde 6nemli bir adim)

9. Admm: “Sen dili” yerine “ben dili’nin kullanilmasi ( Sen dili iletisimde olumsuza vurgu
yaparken “ben dili” ise ‘sen dili’nin aksine, mesajlarin daha kolay paylasildigi ve neler
hissedildiginin 6n planda oldugu durumlardir.)

10. Adim: Savunmaya gegmeden anlamaya calig



