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SINAV KAYGISI
Veli Bilgi Notu..

KAYGI, 6grenmenin ve 6grendigini kullanmanin 6niindeki en onemli engeldir.

Kaygisi artan, sinava oldugundan farkl anlamlar veren égrenciler igin her sinav bir "Kriz"dir.
Ogrenci sinavi "Kendisini ispatlamasi gereken, degerli oldugunu herkesin gérmesi gereken ve
mutlaka kazanilmasi gereken bir savas” olarak goriir.

Bu duygularla sinava hazirlanan geng, her bir sinavi, hatta her bir ¢alisma testini,
kazanilmasi gereken bir savas olarak gorecek, yapamadigi her bir soruyu kaybedilmis bir
savas olarak yorumlayacaktir. Bu durum da onun kaygisini arttiracaktir.

COCUGUN KAYGISINI
AZALTMAYA YONELIK ONERILER

« Kaygi bulasict bir duygudur. Cocugunuzun gelecegi konusundaki endiselerinizi
gocugunuza yansitmamaya ¢alisin. Bu nedenle oncelikle aileler kaygilarini azaltmaya
cahismalidirlar.

«  Yogun kayg yasayan kisiler gelecegi diisiinmekten bugiini kullanamazlar. Sizin sinav
sonucu ile asiri mesgul olmaniz, gocugunuzun da bu yénde mesguliyetini arttiracaktir.

*  Cocugunuza yardimci olmak igin gocugunuzun bugiinkii yaptiklari ile ilgilenebilirsiniz.

« Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.

« Sozlerini, beden dili ve ses tonlari desteklemiyorsa yani agizlarindan gikan ile
bedenlerinin séyledigi gelisiyorsa 6grenci daha gok beden diline dikkat edecektir.

« En az su kadar net yapmalisin. "Matematik ve Tiirkgeden ful yapmalisin." Bagarili
olmalisin.” Kendini dersine vermelisin. " Bu yil mutlaka kazanmalisin” vb. tiriinden
zorunluluk ifade eden ciimleler 6grencinin kaygisinin artmasina neden olmaktadir.

«  Bu tir zorunluluk ifade eden sozleri miimkiin oldugunca az kullanmaya ¢aligin.

» Cocuklariniza tekrar tekrar ders calis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara
hazirlanan 6grenciler igin ailelerin uyarilarina ihtiyag yoktur.

* Bazi 6grenciler bu nedenle kendisi igin degil ailesi igin ders galismasi gerektigi
diisiincesine kapilip daha yogun kaygi hissedebilir. Ya da ailesine tepki gostererek
ders galismay: aksatabilir.

* Negatif motivasyondan uzak durun. Bazi anne babalar gocuklarinin motivasyonunu
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artirmak igin; “bu gidisle sen asla kazanamazsin”, “yata yata sinav kazanilmaz" “bu
kadar ¢alismayla kazanamazsin®, "bu kafayla gidersen zor kazanirsin" gibi sozler
soylerler.

+ Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve bunlari hatirlatmayin.
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Cocugu sinavlara hazirlanan bazi aileler kendi yasamlarini bir kenara birakarak
cocuklart igin ugrasmaya baglamaktadirlar. Kendi hayatinizi unutmayin. Ornegin,
gocuguna daha fazla yardimci olmak igin annenin isinden ayrilmasi, annenin gocugunu
sinav salonlarinin kapisinda beklemesi.

Cocugunuzdan beklentilerinizde gergekgi olmaya galisin.

Bu zor donemde gocuklariniza anlayisl ve destekleyici davranin.

Cocugunuzu higbir zaman baska gocuklarla kiyaslamayin.

Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢i olmadigi, kazanmak kadar
kaybetmenin de hayatin bir pargasi oldugu, hayatin sonu olmadigi anlatilmalidir.
Cocugunuzu taktir edin. Cocugunuzun, sirekli olumsuz yanlarini, yapamadiklarini
vurgulamak yerine, olumlu yanlarini gérmek onun kendisine olumlu bakmasini
kolaylastirir.

Sik sik elestirmek yerine, gegmisteki basarilarini onaylayin. Olumlu yanlarini ve
¢abalarini tespit ederek oviin.

Iyinin diismani milkemmeldir. Sizin beklentileriniz; ¢ocugunuzun miikemmel olmasi
olabilir. Ancak bu, iyiye sevinip mutlu olmaniza engel olmamalidir.

Cocuk, konusurken konusmasi asla baliinmemeli ve onun adina konusulmamalidir.
Cocuk, soyledigi veya hissettigi seyler igin sorgulanmamali “bu sekilde
hissetmemelisin” diyerek duygular: diizeltilmeye galisilmamalidir.

Ogrenci sinavda bagarili olamazsa yasayacagi durumu bir ceza gibi géstermeyin.
"Eger kazanamazsan, falan okula gidersin." gibi sozler onun gidecegi okulu, yapacdgi
isi sevmesine imkan birakmaz.

Cocugun egitim alabilmesi ve yararlanabilmesi ancak okulunu ve egitimi sevmesiyle
mimkinddir.

Birbirinize bagliligin amag, sinavin arag oldugunu unutmayin.

"Sen bizim evladimizsin. Seni seviyoruz ve hep sevecegiz." seklinde agiklamalar
yaparak ogrenci rahatlatiimalidir.

Bu rahatlama, 6grencinin sinavda daha iyi performans gostermesini saglayacaktir.
Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aile,
ogrenciye sinavin bir olim-kalim meselesi olmadigini, yararlanilmas:i gereken bir
firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile hayatta baska firsatlarin onu bekledigini, bir
kapi kapanirsa baska bir kapinin agilacagini anlatmalidir.

Ogrencinin de yapacadi, iyi niyetle ve elinden geldigince saglanan imkanlari sinavlara
hazirlik adina degerlendirmesidir.
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