ocuAquclrd Sinav

- Kaygisinin Nedenleri

‘Gergekei olmayon dusince bigimleri ve
olumsuz otomatik dusunceler(“Bu bilgiler
¢ok gereksiz ve sag¢ma.’;'Bu konulari
anlayomiyorum”)

*Bunaltiya egilimli kisilik
(mUkemmeliyetgi, rekabetgi),
‘Sinava ¢alismaya ge¢ basloma ya da
zamani etkin  kulloniimomasi nedeniyle
konularin yetistirilememesi,

‘Plonsiz ders c¢alismok ya da égrencinin
dogru c¢alisma strotejisini  bulomamis
olmasi,

*Sinava ¢ok fazla anlam yuklenmesi,
+Kisinin potansiyellerine uygun olmayan
amo¢ belirlemesi ya da sinavi kendini
kanitlayacadi bir platforma déniustiurmesi,
*Sosyal ¢evrenin beklentileri, aile baskisi,
kiyaslama ve ailelerin kendi kaygilarini
¢ocuklarina yonsitmalari.

yapisi

Unutmayin kaygi, bulasici
bir duygudur. Sinav hakkinda
¢ocugunuzun kaygi duymasini
istemiyorsaniz, éncelikle sizin
bu kaygidon uzak durmaniz

gerekiyor.
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SINAV
AYGISI ILE BAS
ETMEDE AILEYE

USEN GOREVLER

NELERDIR?

* Aileler ¢ocuklarinin en énemli sosyal destek
kaynaklarindandir. Cocugunuzun dinyasinda
meydana gelen duygu, disince, davranis ve
fiziksel degisimleri fark edip bu degisimlerin ne
anlotmak istedigini anlayarak ise
baslomalisiniz. Basarilarini  takdir ederken
basarisiz olduklarinda yanlarinda oldugunuzu
hissettirmeli, basarisizligin nedenlerini beraber
tespit edip gidermeye ¢alismalisiniz.

+ Cocuklarinizin sinirlarinin  farkinda olmali,
akranlariyla kiyaslomamalisiniz.

+ Guven ve sorumluluk vermeli, dinlemeli, olumlu
geri bildirimde bulunmalisiniz.

+ Sinava iliskin konusmalarda gergekgi olmal,
sinavi yuceltmeden, yureklendirici ifadeler
kullonmalisiniz.

Cocuklar kosulsuz sevilmelidir. Uygun aile
ortami saglonarak ‘Demokratik Anne-Baba
Tutumu'yla cocuklarinizi  “birey degerliligi”
icinde buyutmeli bu sayede 6zgiveni yuksek,
problem ¢ozebilen, kaygi kontroli saglayabilen
¢ocuklar yetistirmelisiniz.

+ Bu kaygii sire¢ igerisinde c¢ocuklarin
rahatlomasini saglayacak resim, mizik, spor
gibi alanlarda onlari desteklemek stresle basa
¢tkma becerisini olumlu yoénde etkileyecek
kendilerine olan givenlerini hep diri tutacoktir.
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Kaygisi?

Sinav kayisi; 6ncesinde 6grenilen bilginin
sinav  sirasinda  etkili bir  bicimde
kullonilmasina engel olan ve baosarinin
dismesine yol agan yogun kaygidir. Sinav
kaygisinda ebeveyn rolu ise, ¢ocuklarda
gé6zlemlenebilen ve zor anlasilan belirtileri
fark edip bu konulara karsi bilinglenmek ve
cocuklarin kaygilarini anlayarok onlara
destek olabilmektir.

¥ Cocuklardaki Sinav

-Kaygisinin Belirtileri _
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ZiHINSEL BELIRTILER

1.SUrekli kendini elestirme (kendini
basarisiz gérme),

2.Sinavda ya da éncesinde koti bir sey
olocagi korkusu (sinavdon &nce
hastalonirsam, sinavda bayilirsom
gibi),

3.0z given eksikligi, Kendini yetersiz ve
degersiz gérme,

L.Dikkat ve konsantrasyon eksikligi,
dusinceleri orgonize etmede gugluk
¢ekme,

5.Kavramlari  hatirlamoda  gugluk

DUYGUSAL BELIRTILER

1.Huzursuzluk, Karamsarhk

2.Tedirgin olma, ponik hali, kontroll
yitirme hissi

3.Sinirli ve 6fkeli olma

L.Depresif ruh hali, strekli agloma.

5.Basarisizlik korkusu
& S

DAVRANISSAL BELIRTILER

1.Calisma konusunda isteksizlik,
Calismay: surekli erteleme,

2.Sinav hakkinda konusmayi reddetme,
3. Sinavlarda donup kalma,

L4.Cok calisiimasina ragmen

Qckmc. )

ezrformansm dusuk olmasi,

FiZIKSEL BELIRTILER

1.Yorgunluk ve halsizlik durumu

2.Mide bulantisi, bagirsak
rahatsizliklari,

3.Bas agrisi, tasikardi (kalp
carpintisi),

L. Titreme, Terleme

5. Uyku diuzensizligi, yemek bozuklugu
&gtahsullk ya da ¢ok yemek yeme).

Ogrenciler bircok nedenle
sinav kaygisi yasayabilir. Bu
nedenlerin en 6énemlilerinden biri
de aile tutumlaridir. Sinav kaygisi

yasayan 6grencilerde ailenin
¢ocuktan beklentilerinin onun
kopasitesinin Gstinde olmasi, bir
baska c¢ocukla kendi ¢ocuklarini
kiyaslamalari, ailelerin kendi
kaygilarini ¢ocuklarina yansitmalari yo
da ailenin gencken gercgeklestiremedigi |
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hayallerinin  veya olmak istedigi
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meslegdin cocuklari Uzerinden |

gerceklestirmeye calismasi gibi ana
etmenler ¢ocuklarda basarisiz olma,
deg@erlendirilme, yetersizlik duygusu
ve sonucunda da sinav kaygisini
dogurur.
Bircok 6dgrenci sinav kaygisi
yasayabilir ancak bu durum
asilamayacak bir problem
degildir. Sinav koygisi il’ ’
basa c¢ikmada aileye
buyuk rol
dusmektedir.



