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Aileler sinav donemlerinde ¢cocuklarina karsi ne gibi
hatali yaklagsimlarda bulunuyor, yiiksek beklentiler
icine mi giriyor?

Sinav kaygisi izerinde etkili olan, hatta en etkili olan
faktor; ailelerin sinavi nasil gordikleridir.

Eger aileler sinavi;
Bir 6lim kalim meselesi haline getiriyorsa,

“Sen basaracaksin biz sana ¢ok gliveniyoruz” diyerek
zamansiz ve uygun olmayan cesaretlendirmelerde
bulunuyorsa,

Kazanamadiginda bunun ¢ocuk icin bir felaket olacagi
mesajini veriyorsa,

Sinavi  kazanmasi icin yapilan maddi manevi
fedakarliklar ¢ocuga siklikla aktariliyorsa, basarilarini
kGigimsuyor, basarisizliklarini abartiyorsa,

Yasitlariyla karsilastirarak cocugu degerlendiriyorsa,

Bugline kadar basarili oldugu alanlari da olmasi
gerekenden daha fazla sekilde 6dillendiriyorsa
(basarinin abartilmasi) sinav bir o kadar daha olumsuz
yonde ve kaygl vyaratici sekilde anlam kazanmaya
baslayacaktir.

Cocuk sinavi kazanamadiginda; anne ve
babasinin ona olan giivenini kaybedecegini, onu
sevmeyeceklerini, onlarin emeklerini ziyan

edecegini, onlara karsi olan borcunu
odeyemedigini, kendisini  yeterince ispat
edemedigini ve ise yaramaz biri oldugunu
diisiinmeye baslayacaktir.

Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik
korkusu, calismaya isteksizlik, mide bulantisi, tasikardi,
titreme, agiz kurulugu, i¢c sikintisi, terleme, uyku
dizeninde bozukluklar, karin agrilari vs. bedensel
yvakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda bozulma,
kendine glivende azalma, yetersiz ve degersiz gérme
sik gorilen belirtilerdir.

Sinav kaygisi yasandigl nasil anlagilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gdzlenir. Ders
c¢alismayl erteleme, sinav ve hazirligi hakkinda
konusmayl reddetme vardir. Soru sorulmasindan
rahatsiz olurlar. Dikkat daginikhgl, odaklanamama,
Fiziksel yakinmalarda dikkat ceken bir artis (karin
agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku dizensizligi,
istahsizlik ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz bir
ruh hali vb.), cok calisiimasina karsin performans
distklugl kayginin varhgini gosterir.




Sinav Kaygisi neden olusur?

Gercekci olmayan disiince bicimlerine sahip olmak
kaygini  olusmasinda en o6nemli siireglerdir.
Bunaltiya egilimli kisilik yapisi (mikemmeliyetgi,
rekabetci) olanlarda daha sik gorilir. Sosyal
cevrenin beklentileri ve baskisi da 6nemli bir
etkendir.

Sinav kaygisinin olugmasinda etkisi olan olumsuz
otomatik diisiinceler nelerdir?

“Sinava hazir degilim”,

“Sinavlar niye yapiliyor , ne gerek var?”

“Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz”
“Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok ki!”
“Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim”
“Ben zaten bu konulari anlamiyorum”
“Biliyorum, bu sinavda basarili olamayacagim”
“Sinav kotl gececek”

“Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?”
Alternatif diisiinceler nelerdir?

Yapmam gereken nedir?”

“Yapabildigimin en iyisini yapabilirim?”
“Olabilecek en koti sey ne”

“Danyanin sonu degil, telafisi var”

“Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim
anlamina gelmez”

“Yeterli zamanimin olmadigl dogru, ancak olan
zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?”

“Zamani kendi yararima kullanmak benim elimde"
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Nasil davranmaliyiz? Neler yapmaliyiz?

Cocugunuzun ergenlik déneminde oldugunu
unutmayin.

Oncelikle  aileler  kaygilarini  azaltmaya
cahsmalidirlar. Sizin sinav sonucu ile asin
mesgul olmaniz, cocugunuzun da bu yonde
mesguliyetini artiracaktir.

“En az su kadar net yapmalisin. Basarili
olmalisin. Dikkatli olmalisin. Kendini dersine

”

vermelisin.” tlrinden zorunluluk ifade eden
cimleler O6grencinin  kaygisinin  artmasina
neden olmaktadir.

Ders ¢alis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve
sinavlara hazirlanan 6grenciler igin ailelerin
uyarilarina ihtiyag yoktur. Ogrenci ne kadar
ders calisacagina ve ne zaman ders
calisacagina kendisi karar verebilir. Anne
babalarin iyi niyetli olarak verdikleri ders ¢alis

mesajlari 6grencinin kaygisini artirabilir.

Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve
bunlari  hatirlatmayin.  Bazi  ebeveynler
gocuklari sinavlara hazirlanirken ¢ok fazla
fedakarlikta bulunmaktadirlar. Aileler bu
sayede cocuklarina fedakarlik yaptiklarini
duslintrken 6grenci bu durumu ‘ailemin bu
fedakarliklarina yanit vermek zorundayim’
biciminde dislinerek daha fazla kaygilanabilir.
Ozellikle de vyapilan bu fedakarliklarin
tekrarlanarak hatirlatiimasi 6grenciyi ders
calisamaz hale getirebilir.

Sizlerin de kendi hayatiniz oldugunu, sizin de
kendi planlariniz olmasi gerektigini unutmayin.
Boylece hem kendinize hem de cocugunuza
daha fazla yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzdan  beklentilerinizde  gercekgi
olmaya c¢alisin. Her insanin belli alanlarda
kuvvetli yonleri olabildigi gibi belli alanlarda da
zayif Ozellikleri olabilir. Beklentileriniz ile
¢ocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle uyumlu
olursa ¢ocugunuz daha az kaygi yasayabilir.

Bu zor donemde c¢ocuklariniza anlayish ve
destekleyici davranin. Kayginin yogunlasmasi
ile birlikte cocuklariniz kendilerini daha caresiz
ve ¢6zlmsuz hissedebilirler. Bu nedenle daha
tepkili olabilirler. Daha 6nceden kizmadiklari
seylere simdilerde daha sert tepkiler
gosterebilirler. Bu durumun gegici oldugunu
diisiinerek ¢ocugunuza karsi anlayish olmaya
calisin.

Cocugunuzu hicbir zaman baska c¢ocuklarla
kiyaslamayin. Her birey ayri bir Kkisiliktir.
Cocugunuzu ancak gereken durumlarda
sadece kendisiyle kiyaslayabilirsiniz.



