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Cocuklar sinava hazirlanirken gosterdikleri cabadan dolayi

Sonuca degil
& takdir edildiklerinde daha motive olurlar. Cocuklarimizin

dsulzlece calistiklarini gordiglimiizii ve destekledigimizi gostermek
odakianin onlari rahatlatir.
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COCUéU takdir Fakat burada kontrollii ve .gergekgl olunmalidir. ng takdir
etmemek ne kadar zararl ise abartili ve gercekci olmayan
etmek - :
- e takdir cimleleri de o kadar zararhdir.
onemlidir
9
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6., . e Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb. 6zel durumlari
grencinin hakkinda bilgi alinmal. Cocugun sistemini bilmeden ders
c.allsm? calismasi ile ilgili sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar cocugun
sistemi calisma istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.
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Aile, sinav déneminde cocugu ile iliskileri konusunda tutarli
Ailenin ve istikrarli olmalidir. Sinav hazirlk stirecinden kopmamasi
tutumu icin cocuga daha sert davranmak veya asiri ilgili davranmak
gibi davranislardan kaginilmahdir.
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Slnav, yasamin Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢i
en 6nemli OlaYI olmadigl, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir
degil parcasi oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin sonu

olmadig anlatilmahdir.
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SINAV KAYGISINDA AILENIN ROLU

VELI BILGILENDIRME BROSURU

Sinava hazirhk grubunda
ogrencisi olan aileler icin en
onemli konulardan bir tanesidir.
Ailenin izleyecegi stratejilerde
O0grencinin sinav kaygisini
kontrol altina almasinda oldukca
etkilidir. Sinav kaygisi yasayan
ogrencilerde ailenin ¢cocugun
basarisina olan tutumu ve sinava
yukledigi anlam ve

ailenin beklentisi de
etkileyebilmektedir.

SINAV

KAYGISI
NEDIR?

Sinav oncesinde 6grenilen
bilgilerin sinav sirasinda aciga
cikarilmasina engel olan ve
o6grencinin sinav aninda
potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip
basariyi distiren yogun kaygi
durumudur. Sinavin kaygi
olusturmasinda ki temel

etkenlerin basinda sinava
ylklenen anlam, gelecek
kaygilari, beklentiler ve hazir
olusluk etkenleri gelmektedir.



NEDENLERI

1. CALISMA ALISKANLIKLARI

e Yetersiz ve dengesiz uyku ve
beslenme,

e Spor yapmama veya asiri fiziksel
aktivite ya da yetersiz dinlenme,

e Asosyal yasam veya asiri sosyallik,
e Yasam donglslinde zamani uygun
kullanamamak,

o Verimli ders calismamak,

2. PSIKOLOJIK FAKTORLER

e Sinav Oncesi, sinav sirasinda ve
sonrasinda olumsuz diislinceler,

o Gercekei olmayan beklentiler,

e Baskalarinin ne diistindGglini asir
derecede 6nemseme,

o Gelecekle ilgili kaygilar,

o Mikemmeliyetcilik,

e Basarisizlik deneyimleri

e Bagimlilik (Teknoloji bagimlihg)

3.SOSYOLOJIK FAKTORLER

e Ailenin yliksek beklentisi,

o Aile ici iletisim engelleri,
(Kiyaslama, Elestirme, Yargilama,
Siddet, ihmal etme)

e Olumsuz aile tutumlar (Otoriter,
Asirl 6zgur, Koruyucu, Tutarsiz,
ilgisiz, Miikemmeliyetci)

e Cevre beklentisi,

e Olumsuz sosyal cevre, olumsuz
akran iliskileri

BELIRTILERI

o Kalp atislarinin hizlanmasi

e Solunum sayisinin artmasi

e Agiz kurumasi

o Ellerde ve ayaklarda soguma ya
da ates basmasi

e Mide bulantisi, midede kasilma
e Boyun, karin, yiiz, omuz ve bel

kaslarinda gerginlik ve agri
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1.Fiz

o Dikkati toplamakta giicliik

e Okudugunu anlamada glclik
e Odaklanamama

e Unutkanhk

e Dustincelerini organize
edememe

.
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2. BILISSEL

BELIRTILER

Kayginin Zor Fark Edilir Diger Belirtileri Nelerdir?
Ders calisma ertelenir. Sinav ve hazirligl hakkinda
konusma reddedilir. Soru sorulmasindan rahatsiz
olunur. Cok calisilmasina karsin performans
diser. Duslincelerin organize edilmesinde
zorlanilir.

Sinav Kaygisi Hangi Ciimlelerin Altina Gizlenir?
“Bu bilgiler cok gereksiz. Nerede ve ne zaman
kullanacagim?” “Sinavlar niye yapiliyor?” “Sinava
hazirlanmak icin zamanim yok! Cok konu var.”
“Sinavda basarili olamayacagim, kétl gececek."

Ogrencilerin sinav kaygisi yasamasinda

cesitli nedenler etkili olabilmektedir. Bu
nedenlerden biri de aile faktoriidiir. Bazi
ogrenciler ailesinin sinav sonucuna veya

surecteki deneme sonuclarina verecegi
tepkiden dolayi bliylik kaygi yasayabilmektedir.
Dolayisiyla 6grenciler icin asil sinav aile
tutumlari olabilir. Ailelerin sinav siirecinde
dikkat edecegi bazi hususlar bulunmaktadir.

SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE
AILELERE ONERILER

¢ Cocuklardan yapabileceginin Ustlinde bir performans
Yiiksek bekledigimizde ve cocuklar bu beklentileri
beklentiye karsilayamadiginda biiylik bir motivasyon kaybi yasar ve
girmeyin 6z glvenleri  zedelenir. Bu nedenle cocuklara
99 Ulasamayacagi hedefler noktasinda baski yapilmamalidir.
¢ .. Her cocugun tiim alanlara yetenegi olmamasi ¢cok dogal bir
Yeteneklerinin durumdur. Cocuktan her alanda basarili olmasini beklemek
iizerinde de kaygi yaratir. Yetenegi olmadigi bir alanda cocugu
zorlamaym zorlamak vyerine yetenegi olan alanlarda ilerlemesini
99 saglamak 6grenciyi basariya gotirir.
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Cocuklar diger cocuklarla kiyaslandiginda kendilerini
yetersiz ve degersiz hisseder. Bu ylizden calisma istekleri
Kiyaslamayin diiser. Cocuklar baskalariyla degil kendi gecmis basar
durumlariyla kiyaslanmalidir.
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Cocuklarimiza onlari  basarih  olurlarsa sevecegimizi
KO§U"U t\issettirmemeliyiz. Her kosul.da sevileﬁe.gin.i bilen ¢ocuklar
sevmeyin Basar|5|z. qu.rsam ailem beni sevmez.” fikrine kapilmaz ve
kaygl seviyesi artmaz.
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