SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygisi, sinav
oncesinde ogrenilen bilgilerin
sinav sirasinda aciga
cikarilmasina engel olan ve
ogrencinin sinav aninda
potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip
basariy1 duguren yogun kayg|
durumudur. Sinavin kaygl
unsuru haline gelmesindeki
temel etkenlerin basinda
sinava yuklenen anlam,
gelecek kaygilari, beklentiler
ve hazir olusluk etkenleri
gelmektedir

SINAV KAYGISI ILE
BAS ETME YOLLARI
VELI BROSURU

REHBERLIK SERVIS]




SINAV KAYGISIYLA
BAS ETMEDE
AILELERE ONERILER

1. Kaygi, bulasici bir duygudur. Aileler de
sinav surecinde gocugunun geleceqi

konusunda c¢esitli kaygilar yasar. Kayginin

disa vurumu bazen sézsuz 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
olusturulmalidir. Bu nedenle oncelikle
ogrencinin akademik performansi
hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna
gore beklenti olusturulmalidir.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun

bir parcasi olmali, gocugun dogru ve
gercekci hedefler belilemesine yardimci
olmalidir. Hedefe giden yolda aile
cocugunu yapici cumlelerle desteklemeli,
zorunluluk iceren cumlelerden uzak
durmalidir.

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma
sistemi vb. 6zel durumlari hakkinda bilgi
alinmali. Cocugun sistemini bilmeden ders
calismasi ile ilgi sorgulamalar ve gereksiz

tekrarlar cocugun galigma istegini
azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

5. Cocuk, i¢csel motivasyon gelistirmelidir.
Ailenin tavri, gocugun ailesi igin degil de
kendi gelecegi i¢in gcaba harcadigina
kanaat getirmesine yardimci olmaldir

6. Cocugu takdir etmek dnemlidir. Fakat
burada kontrollt ve gergekgi olunmalidir.
Hic takdir etmemek ne kadar zararli ise
abartili ve gergekgi olmayan takdir
cumleleri de o kadar zararlidir.

7. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu
firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aileler,
ogrenciye sinavin bir 6lum kalim meselesi
olmadigini, yararlaniimasi gereken bir firsat

oldugunu, bu firsat kagirilsa bile hayatta
bagka firsatlarin onu bekledigini
anlatmaldir.

8. Aile, sinav doneminde ¢ocudu ile iligkileri
konusunda tutarli ve istikrarli olmahdir.
Sinav hazirlik stirecinden kopmamasi igin
¢ocuga daha sert davranmak veya asiri

ilgili davranmak gibi davraniglardan
kaciniimalidir.

9. Cocuk dnceki basari deneyimleri veya
baskalari ile kiyaslanmamalidir. “Gegen yil
daha basariliydin, komsunun ¢ocugu sana

go6re daha basarili.” gibi cimleler
kurulmamalidir.

10. Cocugda, sinavlarin onun Kisiligini
degerlendiren bir 6l¢u olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir pargasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin

sonu olmadigi anlatilmalidir



