SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygisi, sinav dncesinde 6grenilen bilgilerin
sinav sirasinda acgiga ¢ikarilmasina engel olan ve
O0grencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyi diisiiren yogun kaygi
durumudur.

Sinavin kaygi unsuru haline gelmesindeki temel
etkenlerin basinda sinava yiklenen anlam, gelecek
kaygilari, beklentiler ve hazirbulunusluk etkenleri
gelmektedir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1. CALISMA ALISKANLIKLARI

* Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,
» Spor yapmama veya asiri fiziksel aktivite
ya da yetersiz dinlenme,

» Asosyal yasam veya asir sosyallik,

* Yasam dongisunde zamani uygun
kullanamamak,

« Verimli ders galismamak

2. PSIKOLOJIK FAKTORLER

e  Mikemmeliyetgilik

e Sinav oncesi, Sinav sirasinda ve
sonrasinda olumsuz disinceler

o Gercekei olmayan beklentiler

e Baskalarinin ne disundiginu asiri
derecede onemseme

e Gelecekle ilgili kaygilar

e Basansizhk deneyimleri

e Bagimhhk (Teknoloji bagimliligi)
3. SOSYOLOJIK FAKTORLER
« Ailenin yUksek beklentisi

- Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama,
Elestirme, Yargilama, Siddet, ihmal etme)

* Olumsuz aile tutumlan (Otoriter, Asin 6zgUr,

Koruyucu, Tutarsiz, llgisiz, MUkemmeliyetci)
«Cevre beklentisi

* Olumsuz sosyal gevre, Olumsuz akran
iliskileri
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

FiZIKSEL BELIRTILER

Kalp atslanmn hizlanmasi
Solunum sayisimn artrmasi
Ellerde ve ayvaklarda
soguma ya da ates
basmasi

Mide bulants, midede
kasilma

AQIZ kurumasi

Yoz, boyvun, omuz, karnn
ve bel kaslannda gerginlik
Ve aan

BiLISSEL BELIRTILER
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygi, bulasici bir duygudur. Aileler de sinav
slirecinde ¢ocugunun gelecegi konusunda cesitli
kaygilar yasar. Kayginin disa vurumu bazen
s6zsliz olabilir. Bu noktada beden diline dikkat
etmek gerekir. Sozler baska bir seyi ifade
ederken beden dili kaygiyi karsiya transfer
edebilir.

2. Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler
olusturulmaldir.  Bu  nedenle  oncelikle
O0grencinin akademik performansi hakkinda
dogru bilgi edinilmeli, buna gore beklenti
olusturulmahdir.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir
parcasi olmal, c¢ocugun dogru ve gergekgi
hedefler belirlemesine yardimci  olmahdir.
Hedefe giden vyolda aile g¢ocugunu vyapici
cimlelerle desteklemeli, zorunluluk iceren
cimlelerden uzak durmalidir.

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb.
0zel durumlari hakkinda bilgi alinmali. Cocugun
sistemini bilmeden ders c¢alismasi ile ilgi
sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar g¢ocugun
calisma istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

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

6. Cocugu takdir etmek dnemlidir. Fakat burada
kontrolli ve gergek¢i olunmalidir. Hi¢ takdir
etmemek ne kadar zararli ise abartili ve gergekgi
olmayan takdir ciimleleri de o kadar zararhdir.

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

8. Aile, sinav doneminde c¢ocugu ile iliskileri
konusunda tutarh ve istikrarli olmahdir. Sinav
hazirlik sirecinden kopmamasi icin cocuga daha
sert davranmak veya asiri ilgili davranmak gibi
davraniglardan kaginilmahdir.

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

10. Cocuga, sinavlarin  onun  Kkisiligini
degerlendiren bir o6l¢li olmadigl, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir pargasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin sonu
olmadigi anlatiimalidir.



