SINAV KAYGISI NEDIR? PSIKOLOJiK FAKTORLER

Sinav Kaygisi, sinav dncesinde 6grenilen bilgilerin e Miikemmeliyetgilik

sinav sirasinda acgiga c¢ikmasina engel olan ve

. . C e Sinav dncesi, sinav sirasinda ve
O0grencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak

kullanmasini engelleyip basariyi diisiiren yogun kaygi sonrasinda olumsuz diisiinceler
durumudur. e Gergekei olmayan beklentiler .
Sinavin kaygl unsuru haline gelmesindeki temel e Bagkalarinin ne diisiindigiinii agin SINAV KAYGISI ILE

etkenlerin basinda sinava ylklenen anlam, gelecek

derecede 6Gnemsenmesi
kaygilari,beklentiler ve hazir bulunusluk gibi BAS ETME YOLLARI

o Gelecekle ilgili kaygilar

e  Basarisizlik deneyimleri VEI_i BROSU RU

etkenler gelmektedir.

% \ B e Bagimhlik (Teknoloji bagimliligi)
\ % CEVRESEL FAKTORLER
' \*4/ + Ailenin yiiksek beklentisi
« Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama,

Elestirme, Yargilama, Siddet, ihmal etme)

* Olumsuz aile tutumlari (Otoriter, Asiri 6zg(ir,
Koruyucu, Tutarsiz, ilgisiz, Mitkemmeliyetci)
Cevre beklentisi

* Olumsuz sosyal ¢cevre, Olumsuz akran

SINAV KAYGISININ NEDENLERI iligkileri

* Yetersiz,dengesiz uyku ve beslenme,

* Spor yapmama veya dinlenmeye zaman
ayirmama

* Asosyal yasam veya asiri sosyallik,

¢+ Zaman yonetimini etkili kullanamamak

* Verimli ders calismamak
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FiZIKSEL BELIRTILER

Kalp atslannin hizZlanmasi
Solunum savyisimn artrmasi
Bllerde ve ayvaklarda
soguma ya da ates
basmasi

Mide bulants), midede
kasilma

A0z kurumasi

YUz, boyun, omuz, kann
ve bel kaslannda gerginlik
ve adn

BiLISSEL BELIRTILER

Dikkati toplamada gic¢lik
Unutkanlik

DUsUnceleri organize
edememe
Odaklanamama
Okudugunu anlamada
gU¢lik

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygl, bulasici bir duygudur. Aileler de sinav
sirecinde c¢ocugunun gelecegi konusunda cesitli
kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu bazen sozsliz
olabilir. Bu noktada beden diline dikkat etmek
gerekir. Sozler baska bir seyi ifade ederken beden
dili kaygiyi karsiya transfer edebilir.

2. Ogrenciile ilgili dogru beklentiler
olusturulmahdir. Bu nedenle dncelikle 6grencinin
akademik performansi hakkinda dogru bilgi
edinilmeli, buna gore beklenti olusturulmaldir.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir
parcasi olmali, cocugun dogru ve gercekci hedefler
belirlemesine yardimci olmalidir. Hedefe giden
yolda aile cocugunu yapici ciimlelerle
desteklemeli, zorunluluk iceren climlelerden uzak
durmalidir.

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb.
ozel durumlari hakkinda bilgi alinmali. Cocugun
sistemini bilmeden ders calismasi ile ilgi
sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar cocugun calisma
istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

5. Gocuk, igsel motivasyon gelistirmelidir.
Ailenin tavri, cocugun ailesi icin degil de kendi
gelecegi icin ¢aba harcadigina kanaat
getirmesine yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek 6nemlidir. Fakat burada
kontrollii ve gergekei olunmalidir. Hig takdir
etmemek ne kadar zararli ise abartili ve gergekgi
olmayan takdir cimleleri de o kadar zararhdir.

7. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aileler, 6grenciye sinavin bir
6lim kalim meselesi olmadigini, yararlaniimasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile
hayatta baska firsatlarin onu bekledigini
anlatmalidir.

8. Aile, sinav doneminde ¢ocugu ile iliskileri
konusunda tutarli ve istikrarli olmalidir. Sinav
hazirlk siirecinden kopmamasi igin cocuga daha
sert davranmak veya asiri ilgili davranmak gibi
davranislardan kaginilmalidir.

9. Cocuk 6nceki basari deneyimleri veya baskalar
ile kiyaslanmamalidir. “Gegen yil daha basariliydin,
komsunun ¢ocugu sana gore daha basaril.” gibi
cimleler kurulmamalidir.

10. Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren
bir 6lcli olmadigl, kazanmak kadar kaybetmenin de
hayatin bir pargasi oldugu, sinavda basarisiz
olmanin hayatin sonu olmadigi anlatiimalidir.

Son olarak:
Cocugunuzun basarisini sadece not ve sinavlarla

Olcmeyin.Onun cabasini,azmini goriin ve ruh
saghgini destekleyin.




