SINAV KAYGISI NEDIR?

Elestirilmek, kiyaslanmak, basarisiz olmak insanda
kaygi duygusunu ortaya ¢ikaran temel etmenlerdir. Bu
uc¢ etmenin birlestigi yerlerden birisi de sinavlardir.
Sinav Kaygisi; 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili
bir bigimde kullanilmasina engel olan ve bagarinin
diismesine yol acan yogun kaygi olarak tanimlanir.
Sinav Kaygisi yasayan kigiler sinav éncesinde, sirasinda
ve sonrasinda yogun bir huzursuzluk ve endige duyarlar

Benim Cocugum Sinav Kaygisi Yasiyor Mu ?

Her insan birbirinden nasil farkli 6zelliklere sahip ise kaygi
belirtileri de kisiden kisiye farklilik gbsterebilmektedir. Fakat
sinav kaygisinda ortaya cikan bazi genel belirtiler vardir.
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1-Hizh Nefes A|Ip\ 1-Sinirli ve Gergin olma, Surekli
verme Aglama
2-Artan Kalp Atisi 2-Dikkat Daginiklig
3-istah Azalmasi, uyku 3-Umutsuz Bir Ruh Hali vb.
problemleri
4-Karin AngSI, Halsizlik DAVRANISSAL
>-Yorgunluk, Bas Agrisi /1-Ders Calismay! Birakma ya da
6- Terleme, Titreme erteleme, Sinavda Donup Kalma
7-Dilin Damagin 2-Tirnak yeme, Cok uyuma ya da
u / uyuyamama, Beslenme Bozuklugu
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iRSAD IMAM HATIP
ORTAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISI

Okul Psikolojik Danismani

Bengl Nur KAYASUYU

SINAV KAYGISI ILE BAS ETMEDE

AILENIN ROLU

“Bu bilgiler cok gereksiz. Nerede
ve ne zaman kullanacagim?”
“Sinavlar niye yapilyor?”

“Sinava hazirlanmak icin zamanim
yok! Cok konu var.”

“Konulari anlayamiyorum,
aptalim”

“Sinavda basarili olamayacagim,
koti gececek, en kot liseye
gidecegim.”

“Eskiden sinav daha kolaydi bize
haksizhk!”

“Ben yeni nesil soru ¢ozemiyorum
ki.”

Cocukta Sinav Kaygisinin
Nedenleri Ne Olabilir?

Ogrencinin kisilik yapisi, \

Basari/basarisizliga yikledigi anlam
Ailenin cocugun basarisina olan tutumu
ve sinava ylikledigi anlami

Ogrencinin ve ailenin mitkkemmeliyetci
kisilik yapisi

Ailenin beklentileri
kapasitesinin listiinde olmasi
Ebeveynlerin ge¢cmiste maddi/cevresel
imkansizliklardan dolayi hayata
geciremedigi  hayallerini  ¢ocuklarina
zorlamasi gibi ana etmenler ¢ocuklarda
basarisiz olma ve degerlendiriime,
yetersizlik hissine sebep olur. Bu da
sinav kaygisini dogurur.

/

O0grencinin




SINAV KAYGISI YASAYAN
OGRENCILER AILELERINDEN NE
ISTER?

Ebeveynlerinden sinavin diinyanin sonu ya da
baslangici olmadigini duymak ister. Clinki
cocuklarin goziinde aileleri kosulsuz kabul
gormek istedikleri siginaklaridir.

Baska arkadaslari ya da tanidiklari ile
karsilastirilmaktan hi¢ hoslanmaz. Ciinki her
Ogrencinin karakteri, mizag 6zelligi, 6grenme
potansiyeli, anlama kapasitesi birbirinden
farkhdir. Her insan biriciktir ve sadece var oldugu
icin bile ¢cok 6zeldir.

Ebeveynlerinden ya da gevresindeki insanlardan
kendisiyle ilgili yuksek beklentiye girmemelerini
ister. Ogrencinin duydugu herhangi bir s6z ya da
yapilan (bilmeden de olsa) ima yasanan kaygiyi
arttirir ve artik odak sinav degil, beklentiyi
gerceklestirmek olur.

Bazi 6grencilerin aileleri ya da bir baskasi
tarafindan kontrol edilmeyi hi¢ sevmez. Bazi
ogrencilerin ise motive edilmeye digerlerinden
daha fazla ihtiyaci olabilir. Bu ylizden ebeveynin
cocugu ile yapacagl konusma ve ortaklasa verilen
kararlar, hatta yapilan bir programin ortak
kullanim alanina asilmasi aile igi iliskilerin
rahatlamasini saglayacaktir.

SINAV KAYGISI YASAYAN COCUKLARI
ICIN AILELER NE YAPMALI NE
YAPMAMALI ?
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1- Kendi hayallerinizi cocuklariniza hedef olarak
belirlemeyin. Onlarin iyiligini dlslinlyorsunuz ama
Unutmayin !! Onlar bir birey ve kendi yollari var.

2- KIYASLAMAYIN !! Kendinizi onlarin yerine koyun.
Surekli bir baskasinin sizden daha iyi oldugunu duymak
size nasll hissettirirdi? “Onun annesi daha iyi bir anne”,
“onun babasi ona telefon almis sen alamadin” gibi...

3- “Senden adam olmaz”, “Fen lisesine gidemezsen
basarisizsin demektir”, “Amcanin kizi/oglu Fen Lisesine
gitti”, “Hangi kitabi istedin de almadim !”, gibi olumsuz
ifadeler cocugunuzu motive etmek yerine kaygisini daha
da artiracaktir.

4-Sinavi 6lim kalim meselesi haline getirmeyin. Onemli
olan gocugumuzun ¢alisma azmidir. Bu sinavda basarili
olamazsa bir daha hig basarili olamaz gibi bir dislince
gercekgi degildir.

5- Cocugunuzu tek bir alana zorlamak yerine onun
yetenegi oldugu alani arayin. Yetenegi olan alanda daha
basarili ve mutlu olacagini unutmayin.

6-Sinav slireci siz velilerimiz icin oldukca yorucu bir siireg.
Fakat cocuklarimizin yorgunlugu ve endisesi sizinkinden
daha fazla. Bu yolda birbirinizi yipratmak yerine
yorgunlugunuzu alacak sekilde birbirinizi
desteklemelisiniz. Hangi liseye giderse gitsin, sinavda kag
alirsa alsin onun sizin igin her zaman degerli oldugunu
onlara soyleyin ve hissettirin.
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