T.C.
BODRUM KAYMAKAMLIGI
flce Milli Egitim Miidiirligi

Say1 : 62540678-604-E.2566022 04.03.2016
Konu: Hosgeldin Sinav Projesi

.................................... OKULU MUDURLUGUNE
BODRUM

Ticemize bagh tim Ilkégretim ve Ortadgretim Okullarinda "Hosgeldin  Smav"
projesi kapsaminda Ogrenci ve velilerin, Okullarin Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Ogretmenleri tarafindan "Ogrencilerde sinav kaygis1" ile ilgili bilgilendirme toplantilarmn
yapilmast ve yapilan toplanti raporlarinin Midiirhigtimiize génderilmesi hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini 6nemle rica ederim.

Ismail ZEITIR
Miidiir a.
Sube Miidiirii

Ek: Proje Yonergesi (3 Sf.)

Dagitun:
- Tiim Tlkogretim ve
Ortadgretim Okullarinda

Hiikimet Konaf Bodrum ¢ MUGLA Ayrintil bilgiigin: Hatun ARSLAN VHEKI
Elektronik Af: www.meb.gov.tr Tel: (0252)316 1034
e-posta: bodrum48imeb.gov.ir Faks: (0 252)313 60 63

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmistir. http:fievraksorgimeb.gov tr adresinden 02b1-12e3-32e7-8b0c-cdff kodu ile tevit edilebilir.



BODRUM ILCE MILLI EGITIM MUDURLUGU
VE ILCEMIZE BAGLI iLKOGRETIM VE ORTAOGRETIM OKULLARI
“HOSGELDIN SINAV “ PROJESI YONERGESI

PROJENIN ADI

“HOSGELDIN SINAV”’ PROJESI

PROJEY HAZIRLAYAN KURULUS

BODRUM iLCE MILLI EGITIM MUDURLUGU
iILCEMIZE BAGLI TUM ILKOGRETIM ,ORTAOGRETIM OKULLARI

PROJENIN YASAL DAYANAGI

Milli Egitim Bakanligi Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri
Yonetmeligi

PROJENIN KONUSU

Sinav kaygis! bir sinav dncesinde, sinav sirasinda veya sonrasinda
duyulan endise ve rahatsizlik duygusu olup, fiziksel ve olumsuz
disiince ve duygularla kendini gdsterir. Ogrencinin var olan
potansiyelini tam olarak kullanamamasina yol acarak basariyi
olumsuz etkiler. Sinav korkusu oldukca yaygin bir sorundur.
Korkunun yogunlugu, bir cok faktére bagl olarak degisir. Bu
faktorler; sonuglarin kisi icin 6nemi, sinavda bulunan diger
kisiler, bireyin genel durumu, sinav tarzi ve yéntemi, sorularin
cevaplanma sekli, zaman kisitlamasi, telafi edilebilme imkan,
beklentiler, zorunluluk hali, vb. olarak siralanabilir. Ancak
burada; normal korku (glivensizlik), nedenli korku (eger
Ogrenme tam gerceklesmemisse) ve fobik yada nedensiz korku
ayirt edilmelidir. Fobik yada nedensiz korku durumlarinda,
sinavlar sadece yogun baski ve kaygi ile asilabilmektedir.

PROJENIN GEREKCESI

SINAV KAYGIS| NEDIR?

AILELERE ONERILER NELERDIR?

SINAVA HAZIRLANAN OGRENCILERE ONERILER NELERDIR?
SINAV KAYGISINI ASMAK iCIN RAHATLAMA TEKNIKLERI
NELERDIR?

SINAV KAYGIS| KONUSUNDA KIMLERDEN YARDIM ALINABILIR?
Vb.

Sorularina cevap bulmak ve Sinav kaygisini en aza indirmek,
sinav kaygisinin gocuklarimizin basarisini olumsuz etkilememesi
icin en gok ihtiyacimiz olan bilgileri bu proje ile veli ve
ogrencilerimizle paylasmaktir.

PROJENIN AMACI VE HEDEFLERI

Projemiz, Sinav korkusu tek basina dnemli miktarda enerji
destegi gerektirir, korku glic harcar. Siav korkusu icinde yatan
bu enerjiyi yonlendirmeyi ve etkin bir sinav hazirligl igin
kullanabilmeyi denemeliyiz. Burada &nemli olan; gercekgi
hedefler koymak ve sinava hazirlanmaya basladigimiz anda daha
neleri basarmamiz gerektigini hesaplamamiz gerektigidir.
Ozellikle sinav hazirliginin baginda bitiin sinav hazirliginda neleri
yapmamiz gerektigi, basarmamiz gereken konular, zorlandigimiz
alanlar ve sonugta ulasmamiz gereken noktayr disiinmemiz,
kesinlikle bizi ketleyebilecek bir yaklagimdir. Bayle bir disiince
butin galsilacak malzeme ve konular igcermektedir. Bunun
yerine zaman olarak planlanmis ve alt hedeflere ayrilarak
bltlnlestiriimis bir metot sizin ¢alisma motivasyonunuzu
arttiracaktir. Bu c¢alisma siireci iginde sadece belirli siiredeki
belirli  konulara yBnelmemiz ve onlan  dislinmemiz
gerekmektedir.




PROJENIN UYGULANACAGI YER

Okul ortami

PROJENIN OZETI

Sinav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; &ncesinde &grenilen bilginin smav sirasinda etkili
bir bigimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol
acan yogun kaygi olarak tanimlanir

Smav kaygisi neyle iliskilidir?

Bireyin sinava ylikledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde
olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma iliskin atiflar ve smav
sonrast elde edilecek kazanimlara verilen 6nem smav kaygisi
olusumu {izerinde etkilidir.

Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?

Huzursuzluk, endige, tedirginlik, sikinti, basarisizlik korkusu,
calismaya isteksizlik, mide bulantisi, tasikardi, titreme, a1z
kurulugu, i¢ sikintisi, terleme, uyku diizeninde bozukluklar, karin
agrilari vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda
bozulma, kendine giivende azalma, yetersiz ve degersiz gérme
sik goriilen belirtilerdir.

Simav Kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama, diisiinceleri
organize etmede zorluk, dikkatte azalma, sinavin igerigine degil
kendisine odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama , enerji
azlify, fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisinin baslica etkileridir.
Smav kaygisi gergek disi beklenti ve yorumlar igerdiginden
yanilticidir. Ogrenciyi farkinda olmadan kendi davranisin
denetleyemez hale getirir. ..

Smav Kaygisi neden olusur?

Gergekgi olmayan diisiince bigimlerine sahip olmak kaygini
olugmasinda en 6nemli siireglerdir. Bunaltiya egilimli kisilik
yapisi (mitkemmeliyetei, rekabetei) olanlarda daha sik gériiliir.
Sosyal ¢evrenin beklentileri ve baskis1 da nemli bir etkendir.

Hangi inanclarin degismesi amaclamir?

“Hayatta basarili ve mutlu olabilmek i¢in sinavi kazanmaktan
bagka yol yoktur, Mutlaka kazanmaliyim, kazanmazsam
kimsenin yiiziine bakamam, Sinav benim kim oldugumu gésterir,
yetersizim, hi¢bir sey yapamayacagim” degismesi amaglanan
baglica inanglardir.

Anksiyete yonetimi nedir?

Oncelikle sinava yogunlasmayi ve sorulara odaklanmay1
saglayan, diisiinceleri organize etmede, dikkati toplamada
yardimci olan, olumsuz diigiinmeyi ve telasa kapilmay1
engelleyen, kontrol duygusunu gelistirerek basariya yardim eder,
gergek performansi sergilemede énemli rol oynayan bir
yaklagimdir.

Sinav kaygisi ve aile iligkisi nasildir?
Aile i¢in siavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum ve
yaklagimlari 6nemlidir. Siklikla aileler kendi kaygilarini




¢ocuklarina yansitmaktadirlar. Cocuktan yiiksek beklentilerinin
olmasi, ayrintilarla agir1 ugras sergilemeleri ve smavi bir arag
degil amag olarak gérmeleri olduk¢a 6nemlidir.

Ailelere neler énerilmelidir?

Aileler sinirlarinin farkinda olmalidirlar. Giiven ve sorumluluk
vermeli, oSnemsemeli, olumlu geri bildirimde bulunmalidir.
Sinava iliskin konugmalarda 6zenli davranmali, gergekgi olmals,
akranlartyla karsilastirmaktan kaginmalidir. Duygu ve diisiince
paylasimi, empati 6nemlidir. Sinavi yiiceltmeme, 6liim kalim
sorunu yapmama, ylureklendirici davranma onerilmekteidr.
Cocuklar kosulsuz sevilmelidir. Aile bireyleri uygun rol modeli
olmali, uygun aile ortami saglamali ve uygun problem ¢dzme
davranglar1 gelistirilmelidir.

Aileye yonelik girisimler nelerdir?
Ailenin bakis agisinda deisim yaratmak ve beklenti diizeyini

gergekei sinrlara indirmek temel girisimleri olusturur.

Psikiyatrik destek ne zaman gereklidir?

PROJE BASLAMA VE BITIS TARIHI

PROJE CIKTILAR!

Tdm egitim-6gretim yili siiresince 6gretmen-6grenci ve velilere;
sinav stireglerine iligkin bilgilendirme ,verimli ders calisma, sinav
kaygisi ile bag etme yollari, ebeveyn tutumlari, 6gretmenlerin
ortak sinavlarda rolleri,é6grencilere yaklagimlari konularinda
rehberlik edilecektir.

Sinav kaygisi yasayan 6grenciler rehberlik 6gretmenleri
tarafindan desteklenmesi saglanacaktir. Genel bir zaman
yonetimi cergevesinde, biliyiik bir takvim Gzerinde, sinava kadar
olan siire haftalik planlar halinde, haftanin tiim randevu ve isleri
yazilarak yapilmasi,gtinliik olarak hazirlik siiresi ve ¢alisma
konulari belirlenmesi planlanacaktir.
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