EBEVEYNLERE ONERILER

*Beklenti ve tutumlarinizi gozden gegirin.
“Basarili olacagini biliyoruz, sen zaten yapar-
sin, senden ¢ok umutluyuz. Bizi mahcup et-
me.” gibi cimleler 6grencide sinavi kendi per-
formansini degerlendirme araci olarak degil,
anne babasini mutlu etmek icin basarmasi ge-
reken bir sey algisi yaratir.

*Anne babanin birtakim nedenlerden yasam-
larinda ulasamadiklari hedeflere ¢ocuklarinin

ulasmasini beklemesi, cocukta sinava ve yasa-
ma yonelik agir bir kaygi olusturur.

*Aile slirekli “Calis” demek yerine ”
galismalarin nasil gidiyor, zorlandigin bir yer
var mi ya da bizden bir istegin var mi?” tarzin-
da bir yaklasimi tercih etmelidir.

*Tek bir sinavin cocugun ne kadar zeki, ne ka-
dar yetenekli, azimli, caliskan oldugunu asla
Olcemeyecegini kendinize hatirlatin. Cocuklar
kendilerini sinav sonuglari kadar sevilebilir
gormemeli.

*Sinava hazirlanan 6grencilerin yalnizca sinav ile
degil, ergenlik doneminin getirdigi fiziksel, sosyal
ve bilissel degisikliklerle de bas etmeye ¢alistigini
unutmayin.

*Sonug her ne olursa olsun ¢cocugunuzu
KOSULSUZ SEVDIGINIZI, hicbir sonucun bunu de-
gistiremeyecegini ona hatirlatin. Soylemekte zor-
laniyorsaniz s6zsiliz bir bicimde bunu ona hissetti-
rin.

*Cok kaygih oldugunu fark ettiginiz zamanlarda
aklindan gecen distnceleri sorun, abartiimis,
olumsuz distnceler oldugunu fark ederseniz bu
distnceleri birlikte sorgulayin.

*Qgrencinin kaygi diizeyinde azalma olusmuyorsa
mutlaka bir uzman destegi alin.

OKUL PSiKOLOJiK DANISMANI
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SINAV KAYGISI




SINAV KAYGISI NEDIR?

*Kisinin normal yasantisi disinda sadece sinav
durumlarina 6zel olarak yasadigi kaygiya sinav
kaygisi denir.

*Sinav 6ncesinde galisma verimini azaltan, si-
nav sirasinda bilginin kullanilmasina engel olan
ve basarinin diismesine yol agcan yogun kaygi
olarak tanimlanabilir.

*Yasanilan yogun kaygi 6grencinin ruhsal yasa-
minda ciddi tahribatlara neden olur. Kisi kaygi-

nin yani sira umutsuzluk, mutsuzluk, caresiz-

lik , kendilerine ve ye baskalarina yonelik yogun
ofke gibi duygular hissedebilir.

*Belirli dizeyde kaygi, sinava yonelik hazirlk ve
basari icin motive edicidir. Ogrencinin sinavin
varhgini hatirlamasini, diizenli bir sekilde ders
calismasini ve beyin hiicrelerinin aktif calisma-
sini saglar.

KAYGI & PERFORMANS iLiSKisSi
N

Sinav Bagarisi

Kayg: Siddeti

SINAV KAYGISI NE ZAMAN ZARARLIDIR?

0 Sinav Oncesinde, sinav aninda ve nadiren sinav
sonrasinda mide bulantisi, bas donmesi, el ve
ayaklarin terlemesi, bas agrisi, aglama istegi,
gerginlik, karin agrisi vb fiziksel semptomlar gos-
teriyorsa,

0 Sinava giris ve sinav sonucu hakkinda ¢ok fazla
disiniyor ve bunlari felaketlestiriyorsa,

0 Sinav kaygisi 6grencinin gergek performansini
gostermesini engelliyorsa,

0 Sinava calistik¢a kaygisi azalmiyor aksine artiyor-
sa,

Sinav kaygisi hakkinda destek almak yararli olacak-
tir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI NELERDIR?
1.Sinavla ilgili olumsuz diisiinceler: “Sinav cok zor
olacak.”, “Sinav esnasinda heyecanlanip sinavi terk
edecegim.”, “Sinav sonrasi hayatim mahvolacak.” vb.
2. Ailenin _ya da cevrenin beklenti ve baskilari:
“Basarisiz olursan tim emeklerimizi bosa cikartir-
sin.”, “Sen basaril ol diye her tirli fedakarhg yapi-
yoruz.”

Bu sozel soylemlere ek olarak kaygi bulasici bir
ozellik tasir. Aile Gyeleri bu durumdan kaygiliysa bu
kaygiyi farkinda olmadan cocuguna aktarabilir.

3.Basarisiz olma ve degerlendirilme kay-
gisi: Diger insanlarin kendileri hakkindaki
disincelerini fazlasiyla 6nemseyen dis
odakli 6grenciler icin sinavda basarili ol-
mak bir performans 6l¢ltl olmak yerine
kisiligin baskalarina ispatina dénusebilir ve
kaygi yaratan bir etken olarak 6grencinin
hayatini olumsuz etkileyebilir.

4. Basarinin siirekli baskalariyla karsilasti-
rilmasi: Ogrencinin ve velinin, siirekli bas-
ka 6grencilerin performansini da takip
edip kiyaslamalar yapmasi sinava yonelik
kaygiy artiracaktr.

5. Miikkemmeliyetci ve asiri kontrolcii ki-
silik yapisi: Sinava hazirlanma ile ilgili mi-
kemmeliyetgi tutum ve davranis daha son-
rasinda sinav kaygisi olarak kendini goste-
rir.

6. Zamani iyi kullanamama: Yogun ders
temposu, planlama olmadan bir siire son-
ra icinden cikilmaz bir hal alarak kiside
dagilma, yetisememe, uykusuzluk ve ti-
kenmislik gibi duygulari aciga cikarir. Bu
duygular bir slire sonra kiside sinav kaygisi
yaratir.

7. Verimsiz calisma aliskanliklari: Sinav
kaygisi cogunlukla galistigi halde konulara
hakim olamama ve sinava yeteri kadar ha-
zir olmama dislincesinin rin{ olarak
ortaya c¢ikar. Calistigi halde hazir olmama
durumunun nedeni verimsiz ¢alisma alis-
kanliklaridir.




