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Sinav Kayagisi, sinav éncesinde 6grenilen
bilgilerin sinav  sirasinda aciga
citkarilmasina engel olan ve égrencinin
sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyi diisiiren
yogun kaygi durumudur.

Sinavin kaygi unsuru haline gelmesindeki
temel etkenlerin basinda sinava yliklenen
anlam, gelecek kaygilari, beklentiler ve
hazir olusluk etkenleri gelmektedir.

SINAV KAYGISININ
NEDENLER/

o Ailenin yiiksek beklentisi

o Aile igi iletisim engelleri
(Kiyaslama, Elestirme, Yargilama,
Siddet, ihmal etme)

o Olumsuz aile tutumlari (Otoriter,
Asiri 6zglr, Koruyucu, Tutarsiz,
ilgisiz, Miikemmeliyetci)

o Cevre beklentisi

Olumsuz sosyal ¢evre, Olumsuz
akran iliskileri

Yetersiz ve dengesiz uyku ve
beslenme

Spor yapmama veya asiri fiziksel
aktivite ya da yetersiz dinlenme
Yasam déngiisiinde zamani uygun
kullanamamak

Verimli ders ¢alismamak

o Miikemmeliyetgilik
o Sinav 6ncesi, sinav sirasinda ve

sonrasinda olumsuz diisiinceler

o Gergekgi olmayan beklentiler
o Baskalarinin ne diistindiigiind asiri

derecede 6nemseme

o Gelecekle ilgili kaygilar
o Basarisizlik deneyimleri
o Bagimlilik (Teknoloji bagimliligi)




AILEYE DUSENLER

1. Kaygi, bulasici bir duygudur. Aileler de
sinav slirecinde ¢ocugunun gelecegi
konusunda cesitli kaygilar yasar. Kayginin
disa vurumu bazen sézsiiz 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 éncelikle

o6grencinin akademik performansi
hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna
gore beklenti olusturulmalidir.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de
bunun bir parg¢asi olmali, cocugun dogru
ve gercekgi hedefler belirlemesine
yardimci olmalidir. Hedefe giden yolda
aile cocugunu yapici ciimlelerle
desteklemeli, zorunluluk igeren
ctimlelerden uzak durmalidir.

4. Ogrencinin égrenme hizi, calisma
sistemi vb. 6zel durumlari hakkinda bilgi
alinmali. Cocugun sistemini bilmeden
ders calismasi ile ilgi sorgulamalar ve
gereksiz tekrarlar cocugun ¢alisma
istegini azaltabilir ve kaygisini artirabilir.

5. Cocuk, icsel motivasyon gelistirmelidir.
Ailenin tavri, cocugun ailesi igin degil de
kendi gelecegi icin caba harcadigina
kanaat getirmesine yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek énemlidir. Fakat
burada kontrollii ve gercekg¢i olunmalidir.
Hi¢ takdir etmemek ne kadar zararli ise
abartili ve gergek¢i olmayan takdir
ctmleleri de o kadar zararlidir.

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

8. Aile, sinav déneminde ¢ocugu ile
iliskileri konusunda tutarli ve istikrarl
olmalidir. Sinav hazirlik siirecinden
kopmamasi igin ¢ocuga daha sert
davranmak veya asiri ilgili davranmak
gibi davranislardan kaginilmalidir.

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

10. Cocuga, sinavlarin onun kisiligini
degerlendiren bir él¢cii olmadigi,
kazanmak kadar kaybetmenin de
hayatin bir pargasi oldugu, sinavda
basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi
anlatiimalidir.




