AKSEMSETTIN ORTAOKULU
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK SERVISi

VELI BULTENI
“SINAV KAYGISI”

Sinav Kaygisi, sinav éncesinde égrenilen
bilgilerin sinav sirasinda aciga
cikarilmasina engel olan ve égrencinin
sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyi diisiiren
yogun kaygr durumudur.

Sinavin kaygr unsuru haline gelmesindeki
temel etkenlerin basinda sinava yiiklenen
anlam, gelecek kaygilari, beklentiler ve
hazir oluma etkenleri gelmektedir.
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COCUGUMU TANIMAK: SINAV KAYGISI YASIYOR MU?

Ebeveynlerin rolii; gézlenebilir fiziksel belirtinin yani sira arka planda kalan ve gdzden kagirdigimiz diger ruhsal belirtilere kars
bilinglenip, ¢ocuklarimizin kaygisin1 anlamak ve bu siiregte onlara destek olmaktir.

Kaygenin Kolay Fark Edilir Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

e Dikkat ¢cabuk dagilir.
e Karn agrisi, mide bulantisi, kalp atiglarinin hizlanmasi, titreme, agiz kurulugu, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da
asir1 yeme vb. bedensel yakinma davraniglari ortaya ¢ikar.

Kayginin Zor Fark Edilir Diger Belirtileri Nelerdir?

e Ders ¢aligma ertelenir.

e Smav ve hazirligr hakkinda konusma reddedilir. Soru sorulmasindan rahatsiz olunur.

o Cok calisilmasina karsin performans diiser. Diigiincelerin organize edilmesinde zorlanilir.
o Derslere odaklanma da zorluk yasar. Okudugunu anlamada giigliik ¢eker.

Sinav Kaygis1 Hangi Ciimlelerin Altina Gizlenir?

o "Bu bilgiler ¢cok gereksiz. Nerede ve ne zaman kullanacagim?"
e Sinavda bagarili olamayacagim, kotii gegecek."
e "Konular1 anlayamiyorum" Sinava hazirlanmak i¢in zamanim yok! Cok konu var."

SINAV KAYGISINDA AILENIN PAYI NEDIR?

Sinav kaygisi her yas grubundan dgrencinin yasadig: bir problemdir. Ancak asilamayacak bir problem degildir! Uzmanlara
gore bir miktar kayginin olmasi 6grenciyi olumlu yonde giidiilerken asir1 miktarda kaygi var olan bilginin unutulmasina ve
sonucunda 0grenciyi bagarisizliga gotiirecektir. Bu kayginin dozunu ayarlarken aileye biiyiik gorev ve sorumluluklar diigmektedir.

Aileler kendi beklentilerini degil cocugunun istek ve beklentilerine kulak asmali, cocugunun aldig1 kararlarda belirleyici
degil destekg¢i olup yol gosterici olmali, sinav kaygisinin ilk belirtileri olan fiziksel ve duygusal tepkileri fark edip gerektiginde
uzman destegi almasini saglamali ve her seyden dnce sinavdan alacagi puanin kendilerinin goziinde var olan degerini ve sevgisini
degistirmeyecegini onlara hissettirmeli, onlar1 giidiileyen bir sosyal destek mekanizmas1 gorevi gormelidir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

CALISMA ALISKANLIKLARI

Gorev ve sorumluluklarini ertelemek

Zamani uygun kullanamamak

Verimli ders ¢alismamak

Sinavlara plansiz ve programsiz hazirlanmak

Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme

Spor yapmama veya asir1 fiziksel aktivite ya da yetersiz
dinlenme




PSIKOLOJiK FAKTORLER

SOSYOLOJIiK FAKTORLER

Miikkemmeliyetgilik

Sinav 6ncesi, sinav sirasinda ve sonrasinda olumsuz diisiinceler

Gergekei olmayan beklentiler ,‘
Bagkalarinin ne diigiindiigiinii agir1 derecede 6nemseme -
Basarisiz olma ve degerlendirilme kaygist

Gelecekle ilgili kaygilar

Basarisizlik deneyimleri

Ailenin yiiksek beklentisi P
Basarmun siirekli bagkalar ile kiyaslanmasi. Aile ici iletisim engelleri;

(Kiyaslama, Elestirme, Yargilama, Siddet, ihmal etme)

Olumsuz aile tutumlar1 (Otoriter, Asir1 6zgiir, Koruyucu, Tutarsiz, Ilgisiz, Miikemmeliyetci)
Cevre beklentisi

Olumsuz Sosyal ¢evre, Olumsuz akran iligkileri

Teknoloji bagimlilig1

COCUKLARINIZA NASIL DESTEK OLABILIiRSINizZ?

Kaygi, bulasict bir duygudur cocugunuzun gelecegi ile ilgili endiseleriniz ¢ocugunuza yansir. Aileler de sinav siirecinde
¢ocugunun gelecegi konusunda ¢esitli kaygilar yagar. Kayginin disa vurumu bazen sozsiiz olabilir. Bu noktada beden diline
dikkat etmek gerekir. Sozler baska bir seyi ifade ederken beden dili kaygiy1 karstya transfer edebilir. Bu nedenle 6nce
aileler kendi kaygilarini azaltmaya ¢aligmalidirlar.

Beklentileriniz ile cocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa ¢ocugunuz daha az kaygi yasayabilir Bu nedenle
oncelikle 6grencinin akademik performans: hakkinda dogru bilgi edinilmeli; buna gore beklenti olusturulmalidir.
Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir pargasi olmali, gocugun dogru ve gergekgi hedefler belirlemesine yardimci
olmalidir. Hedefe giden yolda aile cocugunu yapici ciimlelerle desteklemeli, zorunluluk igeren ciimlelerden uzak
durmalidir." En az su kadar net yapmalisin", 'Matematikten yiiksek not almalisin." Basarili olmalisin." Kendini dersine
vermelisin. " Sinavi mutlaka kazanmalisin" vb. tiirlinden zorunluluk ifade eden ciimleler kaygisinin artmasina neden
olmaktadir. Bu tiir zorunluluk ifade eden s6zleri miimkiin oldugunca az kullanmaya ¢aligin.

Cocuklarimiza tekrar tekrar ders ¢alis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara hazirlanan 6grenciler i¢in ailelerin
uyarilarina ihtiyag yoktur. Bazi 6grenciler bu nedenle kendisi igin degil ailesi igin ders galismasi gerektigi diislincesine
kapilip daha yogun kaygi hissedebilir. Ya da ailesine tepki gostererek ders ¢alismayi aksatabilir.

Cocuk, i¢sel motivasyon gelistirmelidir. Cocugunuzu takdir edin. Cocugunuzun, siirekli olumsuz yanlarini,
yapamadiklarini vurgulamak yerine, olumlu yanlarint gérmek onun kendisine olumlu bakmasini kolaylagtirir. Stk sik
elestirmek yerine, ge¢misteki basarilarini onaylayin. Olumlu yanlarini ve ¢abalarini tespit ederek oviin.

Ailenin tavri, ¢cocugun ailesi i¢in degil de kendi gelecegi igin ¢aba harcadigina kanaat getirmesine yardimct olmalidir.
Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aileler, 6grenciye sinavin bir 6liim kalim meselesi
olmadigini, yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile hayatta bagka firsatlarin onu bekledigini
anlatmalidir.
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Cocugunuzu bagka cocuklarla kiyaslamayin.

" Daymin kiz1 fen lisesine girdi, sen de oraya girmelisin", "Komsunun kizi sana gore daha basarili, aman bizi mahcup
etme." vb. tlirlinden ciimleler kurulmamalidir.

Cocuga, siavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 61¢ii olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir pargasi
oldugu, siavda basarisiz olmanin hayatin sonu olmadig1 anlatilmalidir. Cocuga, siavlarin onun kisiligini degerlendiren
bir 6l¢ii olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir pargast oldugu anlatilmalidir.



