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Sinava Hazirlik Siirecinde Psikolojik Saglamlik

Mustafa Basaran'

Ozet

Psikolojik saglamlik, alan yazininda yer alan tanimlar incelendiginde © yogun
duygu ve diisiincelere neden olan zorlu yasam olaylarina kargin bireyin
kendisini toparlayabilmesi, zorluklara karsi direnmesi ve bu zorluklara kargi
uyum saglayabilmesi © olarak tanimlanabilir. Psikolojik saglamlik her ne
kadar pozitif psikoloji kuramina yakin olsa da psikoloji biliminin tamami
diigiindiigiimiizde 6nemli bir kavramdir. Ciinkii biitiin bilimler insanin refahi
igin ugragirken psikoloji biliminin bu konuda yapmug olduklar1 ¢aligmalarda
psikolojik saglamlik 6nemli bir yere sahiptir. Biitiin insanlar hayatta gesitli
zorluklarla karsilasirlar. Bu zorluklar bireylerin yast, cinsiyeti, sosyoekonomik
durum gibi gesitli degiskenler neticesinde farklilik gosterebilir. Bu galigmada
Liselere Girig Smavi ve Yiiksekogretim Kurumlarrna Girig Smave’ na
hazirlanan 6grencilerin smava hazirlik siirecindeki psikolojik saglamhg ele
alinmugtir. Once psikolojik saglamlik ile ilgili tammlar yapilmis, benzerlik
ve farkliliklar ortaya konulmustur. Daha sonrasinda ise bireylerin psikolojik
saglamligina etki eden koruyucu faktorler ve risk faktorleri bireysel, ailesel
ve gevresel baglamda ele alinmistur. Daha sonrasinda sinava siirecinde yer
alan aile, egitim personeli ve 6grencilere yonelik Onerilerde bulunulmugtur.
Calismanin son kisminda ise psikolojik saglamhgin gelistirme galigmalarinda
etkili bir yontem olan Mooli Lahad ve arkadaslart (1997) tarafindan
gelistirilen BASIC PH modeli tizerinde durulmugtur. Smavlara yiiklenen
anlamin yiiksek seviyelerde oldugu giiniimiizde, sinava hazirlik siirecinde yer
alan bireylere yonelik yapilacak caligmalar, ruh sagligi caligmalarinda 6nemli
yer tegkil edecektir.

Giris
Maalesef hayat bize her zaman giizel geyler vaat etmez. Bir bagka deyisle

hayat, i¢cinde zorlayic1 yagam olaylarini barindirir. Kim olursak olalim bahtimiz
ne kadar agik olursa olsun yagadigimiz siirece zorluklarla kargilagacagiz. Savas,
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g0g¢, salgin hastalik, yangin, istismar kaza... Bazen insanlar bizi sevmeyecek,
bazen ¢aligmalarimizi bozmaya ¢alisacaklar, bazen ayriliklar yaganacak bazen
de beklentilerimizin ¢ok 6tesinde yagamayi aklimizdan bile gegirmedigimiz
olaylara maruz kalacagiz. Yaganilan bu zorlayici olaylar istenmese de hayatin
kagimilmaz bir parcasidir. Insamin yagi, aile ozellikleri, yasadigi cografya,
kisilik ozellikleri gibi gesitli degiskenler de yaganabilecek olumsuz olaylarla
kargilagma ihtimaline etki edebilir. Anasinifina yeni baglayan gocuk igin
zorlayict yagam olayr anneden ayri kalip akranlariin igine girmek bu
duruma 6rnek olabilecek iken tayini nedeniyle bagka bir sehre taginan ailenin
yeni bir hayat diizenine uyum siireci de bir bagka zorlayici yagam olaymna
ornek gosterilebilir. Bagka orneklere bakacak olursak gecirmis oldugu
kaza sonucu sakat kalan babanin yagadigi travma, Liselere Girig Sinavi ve
Yiiksek Ogrenim Kurumlarr’na Girig Sinav’na hazirlanan 6grencilerin sinava
hazirlanirken yagamig olduklar: yogun duygular zorlayict yagam olayr olarak
ele alinabilir. Bu 6rnekler daha da arttirilabilir. Bu ve bunun gibi insan1 ¢ogu
yonden zorlayan yagam olaylarinda bireyi psikolojik olarak dayanikli kilan
etmenlerin devreye girdigi diisiiniilmektedir. Psikolojik saglamlik ile ilgili
sozliik tanimlar incelendiginde bu kavram farkli sekilde anlatilsa da ortak
noktalara vurgu yapilmaktadir. The Random Hause Sozliigiinde © sikistirtlip
va da esnetildikten sonra orijinal formuna veya pozisyonuna donebilme
becerisi” olarak agiklanirken Webster Yeni Yirminci Yiizyil Ingilizce Sozliigii
ise bu kavram ©
cesaret olarak” tanimlanmaktadir. (Akt; Gizir) Bu tanimlardan yola ¢ikilarak
uyum saglama, kendini toparlayabilme becerisi gibi benzerlikler 6n plandir.
Bununla birlikte psikolojik saglamlik kavramina iligkin gok farkli tanim ve

sikigtirildiktan sonra eski haline gelmek ve gii¢, enerji,

goriisler de mevcuttur. Bu tanimlar agagidaki tabloda sunulmustur (Isik ve
ark., 2021).
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Tanim Kaynak
“Adaptasyonu artiran, stresin olumsuz etkilerini hafifleten ve Wagnild ve Young
ezici sikintiya ragmen dengeyi yeniden kazandiran pozitif bir (1993)
kigisel karakteristik”
“Belirgin bir yoksunluk ya da giigliik kargisinda pozitif Luthar, Cicchetti ve
adaptasyonu saglayan dinamik siireglerin biitiinii” Becker (2000)

“Uyum ve geligime yonelik agir tehditlere ragmen bireylerin Masten (2001)
olumlu sonuglar elde etme siiregleri”

“Ciddi tehlikeleri beraberinde getirmesi beklenen risk Rutter (2006)
deneyimlerine ragmen, nispeten iyi bir psikolojik sonuca sahip

olma”

“Tutarli bir psikolojik denge durumunu devam ettirebilme Bonanno (2005)
yetisi”

“Zorluklar kargisinda biiytime ve gelisme niteligine sahip olma” | Bonanno (2005)

“Duygusal dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma yetisini 6lgmeye Connor (2006)
yarayan bir kavram”

» O

“kirilgan olmama”, “gii¢lii olma” ve saghkli kogullar altinda Garmezy (1971)
saglikli geligim gosteren bireyler”

Tanimlar incelendiginde psikolojik saglamlikla ilgili bazi ortak vurgularin
oldugu gortilmektedir. Bu vurgular bireyin duygusal olarak zor bir duruma
sokan bir olaymn olmasi, bu zorluklara kargisinda bireyin uyum saglama ve
bag etme becerilerini kullanmasi ve aktif bir siire¢ olmasi olarak diistintilebilir.
Buradan hareketle psikolojik saglamliktan s6z edilmesi igin zorlu yagam
olaylarinin varliginin olmasi gerekmektedir. Duygusal zorluklarla bag etme
stratejilerini sonradan da Ogrenilebildigini diisiindiigiimiizde, psikolojik
saglamligin dogustan kazanilan bir beceriden ziyade gelistirilebilir bir 6zellik

[$]

oldugu sonucuna ulagilabilir. Psikolojik saglamlik bir © sonu¢” degildir,
bunun tam tersine psikolojik saglamlik gozden gegirilebilen, gelistirilebilen
ve aktivite edilebilen bir Ozelliktir(Selguk, 2023).Peki “psikolojik olarak
saglam” oldugunu diigiindiiglimiiz bireyler baslarina farkli yagam alanlarinda
meydana gelebilecek biitiin zorluklara kargi ayni esnekligi gosterebilecek
midir? Peki bir insan iistesinden gelebildigi zorlukla ilerleyen zamanlarda
tekrardan karsilagtiginda ayni bagariyr gosterebilecek midir?  Psikolojik
saglamlik, i¢inde bulunulan olumsuz duruma karg: olumlu bir sekilde uyumlu
olmayr miimkiin kilarken psikolojik saglamlik olgusunun tek bir formu
bulunmamaktadir ve bireyin i¢inde yasadig1 kosullar degistiginde psikolojik
saglamligin formu da degismektedir(Selguk, 2023). Bazi bireylerin zorluklar
kargisinda kendini toparlama becerileri ve uyum becerileri gelismigken bazi
bireylerin bu konularda beceri ve 6zellikleri neden gelismemis olabilir? Bu
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soruya cevap bulmak i¢in yapilan arastirmalarda psikolojik saglamlik igin
risk faktorleri ve koruyucu faktorler ile ilgili caligmalar sonucunda gesitli
bulgulara ulagilmugtir.

1.Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Bir bireyin yagamug olduklar1 zorlayici olaylara karsi psikolojik olarak
dayanikli kalmas: veya dayaniksiz olmasina bazi etkenler neden olmaktadir.
Bu etkenler koruyucu faktor ve risk faktorleri denilir. Risk; amaglara ulagilmasi
iizerinde etkisi olacak olan bir olayin meydana gelme ihtimalidir(Bozkurt,
2010). Bu tanimu ruh saghg: ve psikolojik saglamlik kavramina uyarlamaya
caligtigimizda bireyin kargilagmis oldugu olumsuz bir yagam deneyimi ya da
zorluklara maruz kalmasi sonucunda psikolojik olarak saglam kalabilmesine
olumsuz etkide bulunan durumlardir.

Psikolojik saglamlik bakimindan riskli grupta olan bireylerin o6zellikleri
bireysel, ailesel ve gevresel faktorler olmak tizere ti¢ ana grupta toplanmugtir.
Bireysel faktorlere bakildiginda hayat kalitesini olumsuz sekilde etkileyen
kronik hastaliklara sahip olan, kisilik 6zellikleri olarak uyumsuz inatgi gibi zor
kisilige sahip olan, baglanma stilleri agisindan bakim verenine ve gevresine
giivenli baglanma yerine olumsuz baglanma stiline sahip, gesitli bagimlilik
ortintiileri olan ve cinsel istismar gibi ¢esitli zorlayici yagam olaylarina maruz
kalan sosyal beceri agisindan yetersiz olan bireyler psikolojik saglamhik
agisindan riskli bireylerdir. Bir diger risk faktorii de cinsiyettir. Onder ve
Giilay, (2008) yapmig olduklari g¢alismada kiz Ogrencilerin psikolojik
saglamlik puanlarinin erkek 6grencilere gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagmustir.

Fiziksel ya da psikolojik anlamada “hasta” kabul edilen, ebeveynleri erken
yagta anne baba olan bununla kalmayip anne baba olmanin olgunluguna
sahip olmadan ¢ocuk sahibi olan anne babasi olan, ailesinde bosanma ve
oliim gibi zorlayict duygular yasayan, ailesi tarafindan fiziksel ve duygusal
olarak istismar yagayan, anne babasinin ¢atigmalarina gahit olan ve aile
bireylerinden birinin yagamis oldugu travmaya sahit olan bireylerin de
psikolojik saglamlik agisindan riskli grupta oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Toplumsal olarak duygusal ve fiziksel olarak siddete maruz kalan, akran
zorbaligina maruz kalan ve diglanan, bir arkadaginin bagina gelen travmatik
bir olaya gahit olan, akademik a¢idan akranlarinin seviyesinin gerisinde
kalan bireyler de psikolojik agidan risk grubunda bulunmaktadir. Savag,
dogal afet gibi zor zamanlarda toplumdan destek goremeyen insanlar da risk
grubundadir.
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Psikolojik Saglamlik Arastirmalarinda yer alan risk faktorleri (Oz &
Bahadir Yilmaz, 2009).

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorler Cevresel Risk Faktorleri

Erken Dogum Ebeveynlerin hastaligi yada| Ekonomik zorluklar ve
Psikopatolojisi yoksulluk
Kronik hastaliklar Erken yasta ebeveyn olma Toplumsal siddet
Cinsiyet Ebeveynlerin boganmast, Akran reddi
oliimii ya da tek ebeveyn ile
yagamak
Zor Kisilik Aile-gocuk arasindaki Bir yakinin ya da arkadagin
uyusmazlik kaybi
Giivensiz Baglanma Yetersiz ebeveynlik Savag ve dogal afet gibi
toplumsal travmalar
Diisiik Ozgiiven Cocugun fiziksel, duygusal Evsizlik
ve Cinsel istismari
Biligsel, dil ya da motor Esler arasindaki gatigma Okul diizeyinde stresli ve
alanindaki zedelenmeler travmatik olaylar
Cinsel istismar Ebeveynlerin madde Cocugun fiziksel, duygusal

kullanimi1 ve Cinsel istismari

Sosyal iliski becerilerindeki Ebeveyn igsizligi Diisiik akademik basar:
Yetersizlikler
Davranim Bozuklugu Cinsel istismar Kirsal alanda yagamak
Madde bagimlilig Toplumun geligmiglik
diizeyi

Bireyin yasamis olduklar1 zorlu olaylar karsisinda psikolojik olarak
dayanikli olmasina destek olan faktorler vardir. Koruyucu faktorler risklerin,
zorluklarin, travmalarin yikict etkisini azaltan saglkli adaptasyon saglayan
ve bireyin bag etme, problem ¢6zme becerilerini geligtirme durumu olarak
kabul edilebilir (Yilmaz,2009).

Psikolojik saglamlik becerilerini gelistirmek ya da bagka bir ifadeyle
psikolojik olarak saglam olabilmek i¢in gereken O©nemli etkenler
incelendiginde bunlarin bireysel, ailesel ve gevresel olarak {i¢ baglikta ele
alindigy gortilmektedir. Gizir, (2007) yapmis oldugu ¢aliygmada psikolojik
saglamlikla ilgili yapilan ¢aligmalarda yapilan koruyucu faktorleri ele almistir.
Bireyin geligmig biligsel seviyesi sonucu gelen akademik bagar1 ve bununla
birlikte gelisen 6zgiiven psikolojik saglamligin bireysel koruyucu etkenleri
arasindadir. Bununla birlikte yasam hedefleri, gelecege umutla bakma
ve iyimser olma giinliik hayatta yagamis olduklar1 problemlere kars1 etkili
¢oziim Onerileri getirme ve sosyal becerilerinin de yeterli olmasi psikolojik
saglamligr olumlu yonde etkileyen bireysel faktorler olarak yer almaktadir.
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Psikolojik olarak saglam bireyler yetistirmek igin gereken en Onemli
ogelerden birisi de ailedir. Bireyin problemlerinde veya karsilagtiklar
zorluklarda onlar1 destekleyen anne ve babalarin olmasi, gocuktan beklenen
davranig ve hedeflerin ¢ocugun yeterliliklerine ve 6zelliklerine gore olmast,
ailenin tehlikeli ve riskli durumlarda ¢ocugunu korumasi ve aile i¢inde sinir
ve kurallarin olmasr ailesel koruyucu faktorler olarak ele alinabilir.

Bireyin sosyal ¢evresindeki destekleyici insanlar, bireyin yagamig olduklar:
zorlu olaylarda akranlarin ve yakinlarinin destegi, bireylerin sosyal ve
kiiltiirel olarak kendilerini gelistirebilecekleri alanlar ve gelisimi destekleyici
ogretmenler ve okul ortami da psikolojik saglamlik igin koruyucu faktorler
arasinda yer almaktadir.

Psikolojik saglamlik aragtirmalarinda yer alan koruyucu faktorler(Gizir,
2007).

Bireysel Koruyucu Ailesel Koruyuen Unsurlar Cevresel Koruyucu
Unsurlar Unsurlar
Zeka Destekleyici anne-baba ya Sosyal ¢evredeki
da bir aile iiyesiyle olumlu | destekleyici kisilerle iliskiler
iligkiler
Akademik Bagar1 Cocuga yonelik plumlu ve | Akran ve kardes destegi
gergekei beklentiler
Olumlu veya kolay mizag Etkili toplumsal kaynaklar
(kaliteli okullar, genglik
merkezleri,
Genglik organizasyonlart
vb.)
I¢ Kontrol Odag: Fiziksel ve psikolojik
giivenlik
Benlik saygis1 ve ozyeterlilik Erken 6grenme igin destek
Kigisel Farkindalik ve
kendini kabul
Ozerklik
Gelecege doniik hedeflerin
olmasi ve olumlu
beklentiler
Etkili problem ¢6zme
becerileri
Tyimserlik ve umut
Mizah Duygusu
Sosyal beceriler
Cinsiyet
Yag
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Giiniimiizde bireyleri psikolojik agidan yipratan, bireylerde yogun
diisiincelere ve zorlayict duygulara neden olan siireglerden birisi de merkezi
sinavlara hazirlik siirecidir.

2. Merkezi Smavlara Hazirlik Siirecinde Psikolojik Saglamlik

Merkezi smavlar ortaokul ve lise 6grencilerinin egitim kariyerini biiyiik
olgiide etkileyen gogu 6grenci ve velinin bakigtyla 6nemli donemeg olarak
kabul edilmektedir. Ortaokul Ogrencilerine Liselere Girig Smavi igin

» O

diigiinceleri soruldugunda” hayatim igin her gey” ,” keske olmasayd:i™,

» O

hayatimi belirleyecek smav” “ailemin baskisindan biktim” gibi climlelerle
hissiyatlarini ifade etmektedir. Bu ifadelerden de anlagilacag: gibi sinava
girecek adaylar igin stirecin ne kadar zor ve yipratict oldugunu gozler 6niine

sermektedir.

Merkezi smavlara hazirlik uzun bir siireg igermektedir. Bazen bu siire
12 aydan daha uzun stirebilmektedir. Bu zaman diliminde adaylar deneme
sinavlarina katilmakta ve binlerce soru ¢6zmektedir. Sinava hazirlik zamani
emek, azim, motivasyon ve fedakarlik gerektirebilmektedir. Psikolojik
olarak saglam olmak, ¢oziilen testlerden ve girilen denemelerden istedigini
aldiginda rehavete kapilmamayr ve ayni disiplinle galigmayi, istemedigi
sonuglar alindiginda ise vazge¢memeyi, umudunu kaybedip birakmamay,
kiismemeyi, hedeflerinden vazge¢gmemeyi igerir. Sinava hazirlk siirecine bu
sekilde baktigimizda ise bu zaman diliminde 6grencileri zorlayan duygularin
olugmas1 dogal kargilanabilir. Buradan yola ¢ikarak sinava hazirlik stirecinde
ogrencilerin psikolojik olarak giiclii olmast, sinav siirecinin getirecegi yogun
diisiince ve zorlayict duygular kargisinda bireyin saglkli kalabilmesini
saglayabilir. Bunun yaninda psikolojik saglamlik, giinliik hayatin zorlayict
yagam olaylarina karg1 6grencilerin sahip oldugu © altin anahtar © degerinde bir
beceri olarak kabul edilebilir. Peki © altin anahtar” dogustan ve kendiliginden
sahip olunan bir 6zellik midir? Psikolojik saglamlik, insanlarin dogustan
ve kendiliginden sahip olunabilecek bir beceri degildir. Bu kavram bireyin
gevre ile iliskilerinin sonucunda elde edilen {irtintin bir ¢iktisidir. Diger bir
ifade ile koruyucu ve gelistirici faktorlerle desteklendiginde bireyi hayatta
kargilastig1 zorlayict yagam olaylartyla bag edebilmeyi miimkiin hale getiren
gelistirilebilir bir 6zelliktir.

Psikolojik saglamlig: yiiksek olan 6grencilerin sinava hazirlk siirecinde ve
genel akademik performansta bagarisizligin getirmisg oldugu zorlayici kabul
edilebilecek duygularla bag edebilecegi 6ngoriilmektedir. Psikolojik agidan
saglam olmayan Ogrenciler ise sadece okul ve akademik bagariyla kalmayip
hayatin diger alanlarinda da kargilagtiklar1 problemlerle miicadele etmekte
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zorlanir ve bunlarla bag edemez. Bu siirecin en son ve en aci noktast ise 6z
kryimdr.

Psikolojik saglamlik “hi¢ diigmemek” degil “diistiikten sonra kalkip
yola devam etmek” tir. Hem sinav doneminde hem de normal yasam
donemlerinde psikolojik agidan saglam bireyler karsilagtiklar1 zorluklarla bag
etme mekanizmalarina sahiptir. Sinav siirecinde miimkiin oldugunca bireyin
baga ¢tkma mekanizmalart desteklenmelidir. Bu konuda bireyin ailesine,
gevresine ve okuluna 6nemli gorevler diigmektedir. Bu konuda ¢aligmanin
sonunda Onerilerde bulunulmustur.

Maalesef ki giiniimiizde okulun tek ve en 6nemli iglevinin 6grencileri
bir sonraki egitim hayatlarina merkezi sinavlar aracihig ile “iyi okullara”
yerlestirmenin oldugu diigiincesi baskindir.  Bu diistince okulun sosyal,
politik ve ekonomik iglevlerinin 6niine gegilmesine neden olmakla birlikte
Ogrenci ve ogretmenlerde ¢ok yogun bir sinav baskisinin olusmasinin 6niinii
agmaktadir. Bu nedenler merkezi sinavlara hazirlik siirecine yonelik yapilan
aragtirmalar 6grencilerin sinava hazirlik stirecinde psikolojik olarak dayanikli
kalmasini saglamak agisindan 6nemlidir. Ogrencilerin smav  siirecinde
psikolojik saglamligina yonelik yapilan ¢aligmalarin 6nemli boliimii agagida
sunulmaktadir.

Psikolojik saglamlikla ilgili sinav siirecinde olan 6grencilere yonelik
yapilan ¢aligmalara bakildiginda (Yildirim, 2023)yapmis oldugu ¢alismada
sinav kaygisinin normalden yiiksek oldugu 6grencilerin 6z sefkat ve psikolojik
saglamliklarinin diigiik oldugu sonucuna ulagmuslardir. Bu ¢aligmanin sonucu
psikolojik saglamlikla yiiksek derecede kaygr arasinda negatif yonlii bir iligki
oldugunu gostermektedir.

Gakmak ve Ceyhan, 2020 yilinda yapmug olduklar1 ¢aligmada lise
ogrencilerinin  psikolojik saglamhk diizeyi belirleyicilerinin iiniversite
sinavina iligkin algilarinin ve kisilik 6zelliklerinin temel belirleyici oldugu
sonucuna ulagilmugtir. Girecekleri sinavi gelecek hayatlar igin firsat olarak
goren bireylerin psikolojik saglamliginin sinavi tehlikeli olarak gorenlere
oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglardir. Aragtirmanin bir diger
sonucu ise 6grencilerin siava iligkin olumlu bakig agis1 gelistirmesi psikolojik
saglamliklarini korumalarina yardimei olmaktadir.

Kaya ve arkadaglari, (2016)ortaokul Ogrencilerinin  psikolojik
saglamliklarinin egitim stresleri agisindan incelemis olduklar1 ¢aligmada
ogrencilerin depresyon, anksiyete gibi psikiyatrik rahatsizliklarla psikolojik
saglamlik arasinda negatif iligki oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu sonug
psikiyatrik rahatsizligi olan bireylerin psikolojik saglamliklarinin diigtik



Mustafa Basaran | 155

oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte basar1 kaygisi ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitit bir iliski oldugu sonucuna ulagimistir. Ders
caligmast i¢in baski yapilan ve fazla ders yiikii olan ¢ocuklarin psikolojik
saglamliginin diigiik oldugunun tespiti bir bagka 6nemli sonucudur.

Ozen, (2021)yapmus oldugu ¢aligmada ortaokul 6grencilerinin psikolojik
saglamliklar1 arttika sinav kaygilarnin azaldiklart sonucuna ulagmistir.
Akademik bagaris1 iyi olan 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
akademik agidan kotii olan 6grencilere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagmigtir.

Turgut ve Eraslan (2017) yapmig oldugu ¢aligmada, ergenleri psikolojik
saglamlik becerilerinin, 6nemli yagam olaylar1, algilanan sosyal destek ve okul
baghlig: agisindan incelemigtir. Bu aragtirmanin sonucunda da 6nemli olay
yasayan bireylerin, 6nemli olay yagamayanlara oranla psikolojik saglamlik
diizeylerinin daha diigitk oldugu sonucuna ulagmistir. Buna ek olarak
kendilerini okula bagh olarak goren ve sosyal destek alabilen 6grencilerin
psikolojik saglamliklarinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Smav siirecindeki 6grencilerin psikolojik saglamhigina iligkin yapilan bu
caligmalar 151¢1inda smav siirecindeki 6grencilerin psikolojik saglamligini
artirmak igin okul personeli, 6grenci ve ailelere yonelik 6neriler sunlar
olabilir.

3. Ogretmen ve Okul Personeline Yonelik Oneriler

-Sinav siirecinde bulunan hem ekonomik hem sosyal agidan dezavantajli
kabul edilen 6grencilere yonelik destek saglanmalidir. Bu durum 6grenciye
ckonomik olarak bir ders ¢aliyma masas1 temin etmek olabilirken sosyal
agidan da iist 6grenim kurumlarini ziyaret etmeye kadar gok gesitli etkinlikleri
igerebilir.

-Ogrencilerin okula iliskin olumlu tutumlar gelistirmesi i¢in okul
igi etkinliklere yer verilebilir. Karar alma siireglerinde 6grencilerin de
diiglincelerine yer verilmesi, yonetici ve 6gretmenlerin seffaf ya da adil
olmast Ogrencilerin okula olan baglihgini gelismesine olumlu katki
saglayacaktir.

-Ogrencilerin akran iligkilerinin gelismesi igin iletisim becerilerinin
gelistirilmesine  yonelik rehberlik  servisinin  koordinasyonuyla  atolye

¢aligmalar tasarlanabilir.

-Akran zorbaligina yonelik ¢aliymalar yapiip bu ¢aligmalara biitiin
ogrencilerin katihmi tegvik edilebilir, bu konuya ilgili drama resim gibi
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caligmalara yer verilebilir. Rehberlik servisi akran zorbaligs ile ilgili 6gretmen
ve veli caligmalart diizenleyebilir.

-Sinava hazirlik siirecindeki 6grencilerin siireci planlamast igin sinif rehber
ogretmenleri ve okul rehber 6gretmeni tarafindan destek amagh diizenli
periyodlarla goriismeler yapilabilir.

-Ogrencilerin  gelisim donemlerine yonelik farkindalik kazandirmak
i¢in ebeveyn egitimleri planlanmalidir. Bu ¢aliymalarda ¢ocuklarin geligim
ozellikleri tiyatro gibi ¢aliymalarla aktarmak velilerin stireci daha 1yi
kavramasini saglayacaktir.

-Okul psikolojik danigmanlar1  koordinatorliigiinde zorlayict  yagam
olaylarina kargt ogrenci ve velilere yonelik onleyici ve miidahale edici
caligmalar yapilmalidir.

-Smif  rehber Ogretmenleri siuf rehberlik  ¢aliymalarin  titizlikle
uygulamalidir.

- Akran iliskileri ve saldirganlik ile ilgili caligmalar kapsaminda biitiin
ogrencilere gorevler verilmelidir. Bu konularla ilgili ¢aligmalar basit bir
sunum ya da pano ¢aligmasiyla gegigtirilmemelidir.

4. Anne ve Babalara Yénelik Oneriler

-Ogrencinin akademik durumuyla, kigisel ve sosyal becerileri ile ilgili
ogretmenlerle iletigim halinde bulunmali. Aileler diizenli olarak 6grencinin
ogretmenleriyle konugup geri doniit almalidir.

-Cocuklarinin  biitiin  ihtiyaglariin  (psikolojik, fizyolojik ve sosyal)
tarkinda olmak ve onun biitiin 6zellikleriyle kabul edip bir biitiin olarak
gormek onemlidir.

- Saygi giiniimiizde Oyle bir hal almigtir ki artik gosterilen bir
tutum olmaktan ¢ok ¢evreden beklenen bir tutum olmaya dogru
gitmektedir(Bagaran & Kaya, 2021) . Anne baba ve ¢ocugun iligkileri sayg1
izerine oturtulmalidir.

-Babanin ailedeki etkinliklere katilmasi, ¢ocuk i¢in sorumluluk almasi ve
anne gibi ¢ocuklarin geligimine destek olmas1 6nerilmektedir.

-Kendi hayatlarinda okul déneminden ukde olarak kalan ulagamadiklar:
hedefleri ¢ocuklarinin kargilamasi igin beklentiye girmemek. Ebeveynlerin
gocuktan bekledikleri akademik bagar1 ¢ocugun yeterliliklerine uygun
olmalidir. Cocuga ders ¢alismasi igin yapilan baski 6grenci ile iletigim
problemlerinin ortaya ¢tkmasina neden olabilmektedir.
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-Cocugun aile bireylerine giivenebilecegi ve sicak iliskilerin oldugu
dogrudan ve agik bir iletisimin oldugu bir aile ortami olugmalidir.

-Ogrenci ebeveynlerinin kendisini kogulsuz bir sekilde kabul edilecegini
farkinda olmali. Anne ve baba ¢ocuklarini suglayicr ifadeler kullanmak yerine
gerektigi kadar hosgoriilii bir tutum sergilemelidir. Bununla birlikte ¢ocuk
ailesinin sahip oldugu ve 6nem verdigi degerlerin de farkinda olmali.

-Anne ve babalar ¢ocuklarin maruz kaldigi problemleri ¢6zmek yerine
gocuga problem ¢6zme konusunda cesaret verip destek olmalidir. Eger evde
yaganan olayda ¢ocuk yasanan olaymn bir pargast ise diger problemlerde
oldugu gibi yapici bir yaklagim sergilenmeli.

-Anne ve babanin ¢evredeki olaylara bakig agisi, diinyaya ve diinyadaki
olaylara iligkin goriigleri ¢ocuk tarafindan model alinabilir. Bundan dolay1
ebeveynler genel iyi olma hali ya da psikolojik olarak kendilerini iyi
hissetmediklerinde destek almalidur.

5. Sinav Surecindeki Ogrencilere Yonelik Oneriler

- Sinavla ilgili duygularinin ve diigiincelerin farkinda olmalar igin ¢aligma
yapabilirler. Sinavla ilgili diistincelerini gbzden gegirebilirler. Diigiincelerinin
duygularin ve davraniglarini nasil etkiledigi ile ilgili caligmalara katilabilirler.
kaygi ve korkularina yonelik ¢aligmalar yapip destek alabilirler.”

- Sinav siirecinde ne hissettiklerini arkadaslari ve aileleri ile paylagabilirler.
Bununla birlikte kendileri gibi ayni siireci yagayan diger arkadaglarina destek
olmaya c¢alsabilirler.

- Gerektigini  diigiindiiklerinde rehber 6gretmen/okul  psikolojik
danigmanindan yardim alabilirler.

- Hedeflerine ulagmayr bagaran gerek bilimsel ¢aligmalariyla gerekse
varolusuyla toplumda saygin yeri olan biiyiik insanlarin hayatlarin
okuyabilirler.

- Hayatlarinda kendileri igin nelerin degerli oldugunu ve kendileri igin
oncelikli olan konular1 belirleyebilirler. 6nem verdikleri alanlar dogrultusunda
bir hedef belirleyip bu hedefe nasil ulagabileceklerinin planlarini yapabilirler.
Hedeflerini yakin hedef,orta hedef ve uzak hedef olarak kategorilere
ayrabilirler.

- Hayatlarinda belirlemig olduklart saglikli bir diizen olsun. Bunlarin
iginde psikolojik olarak saglam kalmalarma destek olabilecek etkinlikler
bulunsun.
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- Onlar1 hayata motive edecek yarini iple gekmelerini ve gelecege umutla
bakmalarini saglayacak motivasyon 6geleri olsun. Maddi olarak zor durumlar
yagayan bir gocugun girecegi sinav sonrasi sahip olacagi meslekle yeterli para
kazanip ailesine rahat ettirmeyi amaglamasi, evcil hayvanini kaybeden bir
gocugun bagka hayvanlari iyilestirmek igin veteriner olmak istemesi, ruhsal
olarak destek alacak kimse bulamayan bir 6grencinin psikolog olmak istemesi,
ailesinin haksizliklara maruz kaldigini diigiinen bir ¢ocugun hukukgu olmak
istemesi buna 6rnek olarak gosterilebilir.

6. Basic- Ph Yontemi ile Miidahalenin Sinava Hazirlik Suirecindeki
Bireylere Uyarlanmas:

Dogal afetler, savaslar siyasi krizler, ekonomik bunalimlar, toplumsal
krizler gibi diinyada yasanan pek gok olaylar dogrudan ya da dolayh sekilde
insanlarin zorlayici duygular yaganmasina neden olmaktadir. Bunun yaninda
salgin hastaliklar, cinsel istismarlar, duygusal istismarlar ve zorbaliklar
da insanlarin hayatin1 ciddi bir sekilde olumsuz etkilemektedir. Yapilan
aragtirmalarda zorlu yasam donemlerinden gegen insanlara zorlu siireglere
nasil uyum sagladiklar1 ve zorluklarla nasil baga ¢iktiklar1 sorulmustur. Bu
aragtirmalar sonucunda ¢esitli modeller gelistirilmistir. Bu modellerden
birisi de Mooli Lahad ve arkadaslar1 (1997) tarafindan gelistirilen BASIC
PH modelidir. Bu modelde bireyin zorlu bir olayla bag etme stratejileri alt1
maddede ele alinigtir. Bunlar B-(Believe) -Inanglar ve Degerler A-(Effect)-
Duygu, S-(Social interaction)-Dayanigma, I-(Imagine)- Diig, C(Cognifion)-
Diigiince ve PH- (Physical)-Davranig’tir.

B-(Believe)-Inanglar-Degerler: Kisinin yasamis oldugu zorlu olaya anlam
yiiklemesini bagvurdugu bir yoldur ve kiginin kendine olan giivenini igerir.
Insanin hedeflerinin olmasi, hayata anlam yiiklemesi, yasam hedeflerinin
olmasi ve 6ziimsedigi degerler tizerinden hayatina sekil vermesi onun zorlu
vagam olaylarina kargt miicadele etmesini saglar(Toprak ve ark.,2023).
Yaganilan zorlayict olaylara karst gelistirilen diisiince ve tutum bireylerin o
olaylara karg1 miicadele etmesine olanak tanir. Bundan dolay1 sinava hazirlik
stirecindeki bireylere yonelik yapilacak olan galigmalarda degerler sisteminin
gelistirilmesi ve 6zgiiven gelisimi de ¢aligtlacak konular arasinda olmahdir.
Sinava hazirlik siirecini belli bir deger iizerine yerlestirmek, 6grencilerin bu
slirece uyum saglamasini ve bu siiregte i¢ denetim odag ile hareket etmesini
saglayabilecektir. Sinava hazirlik siireci gibi yogun diigiince ve duygulara
neden olabilecek zaman dilimlerinde bireylere © bu siiregte sana destek olacak
inanglarin neler, bu siiregte sana yarar saglayacagina inandigin diistincelerin
neler” gibi sorular sormak inang ve degerler boyutunun harekete ge¢gmesine
olanak tanur.
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A-(Affect)- Duygular: Zorlu yagam olaylarinin getirdigi duygulari, bu
duygularin kabul ve ifade edilmesini igermektedir. Bireyler sinava hazirlik
stireci gibi yogun ve giiglii duygular1 yagadiklar1 zaman bu duygularin ortaya
cikarilmasi ve ifade edilebilmesi gerekir. Sinava hazirlik siirecinde bireyler
ozellikle kaygi, stres, korku, ¢aresizlik, umutsuzluk ve hayal kiriklig: gibi
cesitli duygular1 yagamaktadirlar. Bu siirecte duygularin ifadesi bireydeki
yogun stres ve gerilimi hafifletebilmektedir. Gerek sohbet esnasinda gerekse
oyunla, resim gizerek, dramayla, 6ykii kitaplar1 kullanarak ya da duygu
termometresi gibi ¢esitli yontemler kullanilarak sinava yonelik duygularla
ilgili bireyle ya da grupla ¢aligilabilir.

S- (Social interaction) Dayanigma: Bireyin hem destek verecegi hem de
gerektiginde yardim alacagr bir gruba ait olmasim igermektedir. Maslow’
un ihtiyaglar hiyerarsisinde de onemli bir yer edinen © ait olma” 6nemli
bir ihtiyagtir. Smav siirecindeki bireylerin birbiriyle dayanisma sergilemesi
ve kendilerini duygu ve diisiince agisindan ifade etmeleri igin gruplar
olusturulabilir. Bu gruplarla gesitli etkinlikler yapilabilir. Bireylerin sosyal
destek kaynaklarini 6grenmek igin onlara zor zamanlarinda kimlerden
yardim aldiklar1 sorulabilir.

I-(Imagine)- Diig: Zorlayic1 yagam olaylarindan sonra bireyin kendisini
toparlamasi i¢in hayal kurma mekanizmasinin devreye girmesini igerir. Bu
boyutta hayal kurma ve yaraticiik 6n plandadir. Bazen hayaller sartlar ne
kadar zor olsa bile gelecege umutla bakmamizi saglar. Resim yapmak, hayalleri
anlatmak ve hayalleri drama yoluyla sergilemek ya da gelecege mektup
yazmak smav siireci gibi zor durumlarda bireyin psikolojik saglamligina
katkida bulunacaktir. “Smav siirecinden sonraki stireci hayallerinizde nasil
canlandirtyorsunuz, bazen sinava ¢alistiginizda kendinizi yogun duygular
ve umutsuzluk iginde bulundugunuzda nasil hayaller kuruyorsunuz” gibi
sorular bu boyutta yararl olacaktir.

C- (Cognition) Diistince: Bu boyutta bireyin kargilagtig1 zorlayici yagam
deneyiminde karsilagtig1 zorlukla ilgili bilgi toplamasi, problemi ¢b6zmeye
caligmast ve siiregle ilgili olumlu diigiinceler gelistirilir. Sinav siirecinde
de verimli ders galiyma, test ¢ozme teknikleri, zamani dogru kullanma
yontemleri gibi konularda bilgi almak ve sinava yonelik olumlu bir bakig agist
geligtirmek siirece yonelik olumlu katkilar saglar. Bu boyutla ilgili 6grencilere
?smnavla siirecinde hangi diistincelere sahip olmak size iyi geliyor” denilebilir.
Bununla birlikte olumsuz ve ige yaramayan diisiincelerle karsilagildiginda ise
 bu gekilde diigiinmenin sana ne gibi yarar1 var” denilebilir.

PH- (Physiology) Davranis Boyutu: bu boyut bireyin zorlu yagam
olaylarinda kendisini rahatlatmasi i¢in yapmig oldugu davramglar igerir. Bu
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boyutta birey kendisini korumak igin beden saghigina dikkat eder egzersizler
yapar, diizenli beslenir ve uykusuna dikkat eder. Zorlu yagam olaylarinda
insan viicudu gergin oldugu igin gevseme egzersizleri yapmak bu boyut igin
onemlidir. Sinav siirecinde bulunan 6grencilere © bu siiregte hem ruhsal hem
de bedensel sagliginizi korumak igin hangi fiziksel aktiviteleri yapiyorsunuz”
denilebilir.

Her birey bilingli ya da bilingsiz bu 6 bag etme kaynagim giinlitk
yagam olaylarindan birkagini kullanabilmektedir. Bireylerin bu kaynaklar:
kullanabilmeleri igin yeterli becerilere sahiptir. Zorlu yagam olaylar1 kargisinda
bireyler ne kadar fazla bag etme kaynagini dengeli ve yeterli kullanabilirse
hayatta kargilagtig1 zorluklarin etkisinden o kadar kolay kurtulabilir.



SINAV SURECINDE BEN

Mustafa Basaran | 161

Sevgili 6grenciler;

Dsikolojik dayanakliligr arttirmak igin gelistirilen modeller arasinda yer alan Basic Ph

yontemi dogrultusunda “sinav siirecinde ben” konulu form gelistirilmistir. Liitfen size

sorulan sorularmn cevaplarini yandaki bogluklara doldurunuz.

Smava hazirlik siirecinde bana iyi gelecek
degerlerim ve inanglarim neler?

Smava hazirlik  siirecinde  hissettigim
duygularimi nasil ifade ederim?

Smava hazirlik siirecinde ¢evremde bana
destek olabilecek kisiler kimler?

Smnava hazirhk siirecinde gelecekle ilgili
hayallerim neler?

Smava hazirlik = stirecinde  zorlandigim
ve yogun duygular yasadigim zaman
kurdugum hayaller neler?

Sinava hazirlik siirecinde, bana iyi gelecek
diiglinceler neler? Sinava hazirlanirken
hangi konularda bilgi almak bana iyi
geliyor? Hangi diisiincelere sahip olmak
bana iyi geliyor?

Smav siirecinde bana iyi gelmesi igin hangi
bedensel aktiviteleri yapryorum?
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