AILELERE ONERILER

1) Anne babalar bu zor sinav déneminde g¢o-
cuklarini her zaman desteklemeli, ilgi goster-
melidir.

2) Gocugunuzdan beklentiniz gergekgi olmalidir.
Bunun igin dnce gocugunuzu iyi tanimali, neyi
basarip neyi basaramayacagini bilmeli, onu 6z-
glin kisiligi iginde degerlendirmelisiniz.

3) Ailenin gocuga ve sinava iliskin olumsuz dii-
slinceleri de gencin kaygi diizeyinde etkili ola-
caktir. Anne baba olarak olumsuz diisiinceleri-
nizi olumluya gevirmelisiniz.

4) CGocuklarinizi higbir zaman bagkalariyla ki-
yaslamayimiz. Cocugunuzun tek, digerlerinden
farkli bir kisilige ve kapasiteye sahip oldugunu
unutmayiniz.

5) Ona olan sevginizin belli kosullara baglh ol-
madigini, her durum ve kosulda sevip destekle-
yeceginizi davraniglarinizla ve sézlerinizle belli
etmelisiniz.

6) Cocugunuzun yerine getirmesi gereken so-
rumluluklarimi Gstlenmemeli, onu destekleyerek
yardimci olmalisiniz

7) Gocugunuzun olumlu davraniglarini takdir et-
meli, basarilarini évmelisiniz. Olumsuz davra-
niglarini ise yapici olarak elestirdiginizde gocu-
gunuzun davraniglar: olumlu etkilenecektir.

8) “"Kaygi bulasici bir duygudur.” Anne babalar
gocuklarinin en yakininda olan temel modelleri-
dir. Cocuk duydugunu degil, gérdiigiinii 6grenir
ve uygular. Sinav doneminde sakin ve huzurlu
bir aile ortamina sahip gocuklar; verimli, sakin
ve basariyla sonuglanan bir sinav dénemi gegi-
receklerdir. Cocugunuzun basarisini degerlendi-
rirken %50 oraninda payiniz oldugunu unutma-
malisiniz.

REHBERLIK HZMETLERI

) wDiNRtHBtQLiK/ARAgﬂIRMA.V.tRK!:Af

W

KAYGISI

ARTUKLU




SINAV KAYGIST

Cagimizin gogalan is segenekleri arasinda
bogulmadan kendimize en uygun isi segebilmek
ciddi bir hazirligi gerektirmektedir. Bu da egi-
timin her gegen giin 6nem kazanmasina ve ders-
lerdeki basarinin 6n plana ¢itkmasina neden ol-
maktadir. Dogal olarak sinav kaygisi artik yasa-
mimizin ayrilmaz bir pargasidir.

Sinav kaygisi, yetersiz ders g¢alisma
davranisi, fizyolojik belirtiler ve sinav duru-
munda sinavla ilgili olmayan diisiinceleri igeren
bir durum olarak agiklanabilir.

Yapilan galismalarda, sinav kaygisinin ku-
runtu ve duygu olmak lizere iki farkli boyutu
oldugu gozlenmistir.

Sinav kaygisinin kuruntu boyutunun ba-
sarty1 daha fazla etkiledigi gozlenmektedir. Ku-
runtu arttik¢a basari diiser. ¢iinki, kuruntu da-
ha gok basarisizlik beklentisiyle olusmaktadir.
Ayrica, sinavla ilgili kuruntusu yiiksek gocukla-
rin, sinavla ilgilenmek yerine kendileriyle ilgi-
lendikleri, dikkatlerini sinava vermek yerine
kendilerine dondiikleri gozlenmektedir.
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Sinav kaygisinin beraberinde gelen bir
durum da, yetersiz ders galisma davranisidir.
Sinav kaygisi varsa mutlaka yetersiz ders galig-
ma becerisi ortaya ¢ikar. Bagariyi olumsuz yonde
etkileyen 6gelerin basinda ders galisma becerile-
rinin yetersizligi gelmektedir. Sonug olarak, si-
nav kaygisi ve yetersiz ders g¢alisma davranisi
birlestiginde basarisizliga neden olur. Basariy:
artirmak igin etkili ders galisma yontemlerinin
ogrenilmesinin yani sira, sinav kaygisinin da azal-
tilmasi gerekir.

COCUSGUNUZUN SINAV KAYGISI YASAYIP
YASAMADIGINI NASIL ANLARSINIZ?

Bunu anlamaniz gok kolay olmayabilir.
Eger gocugunuzun basarisinda belirgin bir diisiis
var ise, bir sorunu olabilir ve bu sorun sinav kay-
gisi da olabilir. Cocugunuzun sinav kaygisi yasayip
yasamadigi ile ilgili bilgiyi kendisine ve 6gret-
menlerine sorarak arastirabilirsiniz.

1. Gocugunuz ders ¢alismaktan rahatsizlik duyu-
yordur.

2. Ders galismay siirekli erteliyordur.

3. Derslerle ilgili konusmalardan kaginiyordur
veya gegistiriyordur.

4. Saatlerce ders galisiyor, ancak galistigi konu-
yu anlamiyordur.

5. Kendisinden beklenen basariy1 gésteremiyor-
dur.

6. Sinavda, terliyor, kalbi sikisiyor, elleri titri-
yor, nefesi daraliyor, gok heyecanlaniyordur.

7. Sinavda siirekli basarisiz olacagini diisiini-
yordur.

8. Sinava konsantre olamiyordur.

Bu belirtileri ¢ocugun kendisine ve/ya
ogretmenine sorarak 6grenebilirsiniz.

Sinav Kaygisi Neden Ortaya Cikmaktadir?

Herkes bagarili olmak ister. Dogal ola-
rak sizin gocugunuz da basaril olmak ister. Si-
navlar, basarisiz olma riski olan durumlardir.
Sinav kaygisinin femelinde bu diisiince vardir.
Ayrica en onemli kaygi nedenlerinden birisi de
anne-baba ve 6gretmen davraniglaridir.

Bazi ana-babalar kendilerinin ulasama-
diklari egitimsel bazi hedeflere gocuklarinin
ulasmasini isterler. Kiigiik yastan itibaren go-
cuklarini rekabetgi ve hirsli olmaya yoneltirler.
Bu yanlis futum gocugun kendisini degersiz
hissetmesine yol agar.

Cocugunuzdan beklediginiz basar: diize-
yi, gocugunuza ders galismasi konusunda yapti-
giniz baskilar, sinavi kazanamayinca ne olacag:
konusunda verdiginiz olumsuz ornekler, gocu-
gunuzun kaygi yasamasina ve basarisiz olmasi-
na neden olabilir.

Eger gocugunuz yukarida sayilan sinav kaygisi
belirtilerinden bir kagini gosteriyorsa ve basa-
risi diisiikse, bir psikolojik damsmana basvur-
maniz yararli olacaktir.



