SINAV KAYGISIYLA
BAS ETMEDE AILELERE
ONERILER:

1.Kaygi1 bulasici bir duygudur. Aileler
de sinav stirecinde ¢ocugunun
gelecegi konusunda cesitli kaygilar
yasar. Kayginin disa vurumu bazen
s0zstlz olabilir. Bu noktada beden
diline dikkat etmek gerekir.

2.0grenci ile ilgili dogru beklentiler
olusturmalidir. Bu nedenle
ogrencinin akademik performansi
hakkinda dogru bilgi edinilmeli ve
buna gore beklenti olusturulmalidir.

3.0grenci hedef belirlerken aile de
bunun bir parc¢asi olmali, cocugun
dogru ve gercekgi hedefler
belirlemesine yardimci olmalidir. Aile
¢ocugu yapici ciimlelerle
desteklemeli, zorunluluk iceren
ctumlelerden uzak durmalidir.

4.0grencinin égrenme hizi ve calisma
sistemi vs. hakkinda bilgi
edinilmelidir. Cocugun sistemini
bilmeden ders ¢aligmasi i¢in
sorgulamalar ve gereksiz 1srarlar
¢ocugun ¢alisma istegini azaltabilir,
kaygisini artirabilir.

5.Cocuk i¢sel motivasyon
gelistirmelidir. Ailenin tavri, cocugun
ailesi icin degil de kendi gelecegi i¢in
¢aba harcadigina kanaat getirmesine
yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek onemlidir. Fakat

burada kontrolli ve gercekg¢i olunmalidir.

7. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu
firsatlarin bir gekilde bir telafisi vardir.
Aileler, 6grenciye sinavin bir 6lim kalim
meselesi olmadigini, yararlanilmasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsatin
kacirilsa bile hayatta bagka firsatlarin
onu bekledigini anlatmalidir.

8. Aile, sinav ddoneminde ¢ocugu ile
iliskileri konusunda tutarh ve istikrarl
olmalidir. Sinav hazirlik sirecinden
kopmamasi i¢in ¢ocuga daha sert
davranmak veya asir1 ilgili davranmaktan
kacinilmalidir.

9. Cocuk Onceki basar1 deneyimleri veya
baskalari ile kiyaslanmamalidir. "Gecgen
yil daha basariliydin, komsunun ¢ocugu
sana gore daha basarili." gibi ctimleler
kurulmamaldir.

10. Cocuga, sinavlarin onun kisiligini
degerlendiren bir 06l¢i olmadigini,
kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin
bir parcasi oldugu, sinavda basarisiz
olmanin hayatin sonu olmadigi
anlatilmahdir.

KAYNAK:

Arnavutkoy RAM Sinav kaygisi sunusu.
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SINAV KAYGISI
SINAV KAYGISI BELIRTILERI:

Kaygi, stres karsisinda hepimizin belli
Olcilerde yasadigi bedensel, duygusal
ve zihinsel degisimlerle kendini
gosteren asir1 uyarilmiglik halidir.
Sinavin kaygi unsuru haline
gelmesindeki temel etkenlerin baginda
sinava yiklenen anlam, gelecek
kaygilari, beklentiler ve hazir olusluk
etkenleri gelmektedir.

Sinav kaygisi; her yas grubundan
o0grencinin yasadigi bir problemdir.
Ancak, asilamayacak bir problem
degildir.

Fiziksel Belirtiler:
« Ellerin titremesi
Agi1z kurulugu
Hizli nefes alip verme
Sik tuvalete ¢ikma
» Karin agrisi, mide bulantisi,
» Kalp carpintisi, bag dénmesi
Davranigsal Belirtiler:
» Kacma (ders ¢alismay1 birakma, sinavi
yarida birakma...)
» Kaginma (ders calismayi erteleme,
sinava girmeme...)

Duygusal ve Zihinsel Belirtiler:

o Korku: "Ya bagaramazsam!"

» Endise: "Sinavim nasil gececek?"

e Mutsuzluk: "Mutlaka koti bir sey
olacak!", " Sire yetmeyecek.."

+ Umitsizlik: " Ben bu sinavi
basaramayacagim!" tarzinda felaket
yorumlar1 iceren benzer distinceler...

Basari
Diizeyi

SINAV KAYGISI
NEDENLERI:

¢ Zamani Etkin Kullanamama
» Miikemmeliyetgilik Diistincesi
e Yanhg GCaligma Aligkanliklari

Diisiik Kaygi Normal Kayg! Yiiksek Kaygi * Basarisizlik Korkusu
Diizeyi Diizeyi Diizeyi » Sinava Cok Fazla Anlam Ytklenmesi

Kaygl « Aile Baskisi
Diizeyi



