SINAV KAYGISI YASAYAN OGRENCILERIN ANNE VE
BABALARINA ONERILER

Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bigimde kullanilmasini engelleyen ve
basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir. Bazi 6grenciler yaklasan sinavdaki basari
diizeyini genelleyerek, bunu kisiliginin bagari ya da basarisizlig olarak degerlendirebilir. Bu
durum degerlendirilme korkusuna ve sinavin siirecinden gok sinavin sonucuna odaklanmaya
neden olur.

Kaygi pek gok 6grenci tarafindan yasanir. Sinav 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda gerginlik
ve heyecan hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Kaygi, sinava hazirlanmak ve sinav
sirasinda basariya ulasmak igin istekli olmayi saglar. Ancak... Sinav kaygisi normal kaygidan
farkli ve daha siddetlidir! Potansiyel olarak daha ezicidir! Daha rahatsiz edici ve huzursuzluk
vericidirl Yardimci ya da motivasyon saglayici degildir. Sinav kaygisinin olmasi, sinav 6ncesini,
sihav anini ve sinav sonrasini kapsar. Ornegin: Ders ¢alismayi, dikkati verimli kullanmay!
engeller. Sinav aninda bilgiyi kullanmayi, karar verme siirecini etkiler. Bilgi diizeyine ve
kendine olan gliveni azaltir. Sinav kaygisi yasayan égrencilerin anne ve babalarinin tutum ve
davraniglar: da onemlidir.

Anne - Babalara Oneriler

Sinavin sonucuyla ilgili belirsizligin olmast, geng kadar anne babalarin da kaygi yasamalarina
neden olmaktadir. Bu, anne babalarin gocuklarinin okul ve sinava hazirlanma siireciyle daha
fazla ilgilenmelerine ve denetim altinda tutmaya galismalarina neden olabilir. Anne babanin
gocugunun basarisini artirmaya yonelik bu gabalart amaglarinin disinda gelisebilir. Genglerin
daha fazla baski hissetmelerine ve kayginin artmasina neden olabilir. Kaygtyi arttirmasa bile,
anne ve babayla iliskilerini zorlayabilir.

* Sinav doneminde anne babalarin gocuklariyla ilgilenmeleri ve desteklemeleri gerekir.

Ne kadar ilgi ve destege ihtiyaci oldugu konusunda ¢ocugunuz size rehberlik edecektir.

Bunu sozel ya da davraniglariyla gosterecektir.

* Sinavin ve sinava hazirlanmanin sorumlulugunu gocugunuza birakmalisiniz.

Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklar: tstlenmemelisiniz.



+ Sinav oncesinde sinavin sonucunda olabileceklerle ilgili konusulmasi sinav siirecine
olumlu bir etkiden gok, olumsuz etkisi olabilir. Onemli olanin sinav aninda potansiyelini
en iyi sekilde kullanabilmesi oldugunu gocugunuza hatirlatin.

+ Gelecekle ilgili beklentilerini, hedeflerini sizlerle konusmak isterse, fikirlerinizi kabul
ettirmeye degil mantikli olarak tartismaya hazir olun. Onun fikir ve isteklerine deger
verdiginizi belirtin.

* Anne baba olarak gocugunuzla ilgili beklentiniz gergekgi olmalidir. Bunun igin
gocugunuzu iyi tanimali neyi basarip neyi basaramayacagini bilmeli onu 6zgiin kisiligi
iginde degerlendirebilmelisiniz.

* Cocuklarinizi higbir zaman baskalariyla kiyaslamayin, her bir bireyin digerlerinden farkl
kigilik ve potansiyele sahip oldugunu unutmayin.

* Anne babanin sinavin zor oldugu ve gocugunuzun kazanamayacagini diigsiinmesi onun
kaygisini artiracak ve potansiyelini kullanmasini engelleyecektir. Anne baba olarak
yikici degil yapici diisiince igerisinde olmaniz gocugunuza daha fazla yardimci olmaniza
neden olacaktir.

- Ovgiide de ve elegtiride de agiriya kagmayin. Kisilige degil davranisa odaklanin.
Genelleme yapmayin.

* Gocugunuza giivenin. Davranislarindan ve bunlarin sonuglarindan kendilerinin sorumlu
oldugunu unutmayin, sadece destek olun.

* Ona olan sevginizin sadece belirli kosullara bagli olmadigini, her durum ve kosulda
sevip, destekleyeceginizi davranislariniz ve sozlerinizle belli edin.

* Kaygi bulagici bir duygudur. Anne ve baba olarak gocuklarinizin en yakinindaki temel
modellersiniz. Cocuklar sadece DUYDUKLARIYLA degil GORDUKLERIYLE de &grenirler
ve uygularlar. Yapici diigiinerek kayginizi kontrol altinda tutmaya galisin.

* Sinav déneminde sakin ve huzurlu aile ortami bagariyi artirabilir. Potansiyelini en iyi
sekilde kullanabilmesinde ki payinizi diisiinerek ilgi ve desteginizle cocugunuzun

yaninda olun.
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