


NEDIR?

Sinav kaygisi, oncesinde 6grenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel
olan ve basarinin dismesine yol acan yogun
kaygi olarak tanimlanmaktadir.

Bu kaygi, kisinin sinava yeterli sekilde
hazirlanmasina ve basarili olmasina engel
olabilir




Aileler cocuklarinin sinirli sinav saat dilimleri
icinde nasil bir performans
sergileyeceklerini, sinav sonunda yerlesme
icin gerekli puani alip alamayacaklarini,
nereye yerlesebileceklerini ve cocuklarinin
ilerideki yasamlarinin nasil sekillenecegini
merak ederler.

Bu belirsizlikler de anne babay kaygi
duygularina surtkler.

Yasanan bu duygu sonucunda anne babalar
cocuklarin okul yasami ile daha ilgili olma,
ogrenciyi surekli denetim altinda tutma,
yapilan tim deneme sinav sonuclarini
ogrenme ihtiyaci duyarlar.

Yapilan bu takipler bazen cok ileri derecelere
varip ogrencinin kaygisini tetikler




* (Cocugunuza smavda basarisiz olursa
gidecegi lisey1 ya da iliniversiteyi bir
ceza gibi sunmayin. “Basarisiz olursan
arkadaslarin X Lisesine giderken sen Y
Lisesine gidersin” demeyin.

E b evey N « Bazen motive etmek amaciyla
kullanilan ¢ Senin kazanacagindan

Nne ylizde yiiz eminim.” ¢ Sen simdiye
kadar hep basarili oldun. Bu simnavda da

ya p Mamada | | basaril1 olacagini herkes biliyor.” gibi

climleler cocugu motive etmez. Aksine
cocuk basariliydim bunu da bagsarmak
zorundayim gib1 disinir. Kendine asir1
basar1 sorumlulugu yiikler ve
kaygisinin artmasina neden olur.




EBEVEYN NE
YAPMALI

Cocugunuzun sinava yonelik cabalarim takdir edin. “ne
. kadar ¢ok calistigin1 gorliyorum, ¢cabanin sonucunu alacagina

M?‘\-“ﬁ“ niyorum’ gibi yapici, destekleyici sozlerle onu tesvik

t ¢ocugun kapasitesi ile uyumlu bir potansiyeli var. Bu
:““" styel yeterli calisma 1le daha iyi ortaya ¢ikartilabilir ya
’ﬁ ersiz ¢calisma ile potansiyelinin altinda da kalabilir.
Dyleyse cocugunuzla ilgili beklentilerinizi onun kapasitest,
ytansiyeli, icinde bulundugu kosullar, okulunun egitim
; ":% s1, gile ic;.i. il{skj]eriniz gibi basarlsmlvetkiley.ecek o

-~ faktorleri de goz onlinde bulundurarak degerlendirmelisiniz.
"Potansiyelinin lizerinde bir beklentiye girmeniz
~¢ocugunuzun simav kaygisi yasama olasiligini artiracaktur.



*  Olumsuz yonler degil olumlu yonleri tizerinde
N durun, gegmisteki basarilarini1 vurgulayin ve
kendine giiven duymasini saglayin ancak gercgekei

: olmaya calisin. Onun inanmadig1 yiiksek
. beklentilerle onun iizerinde baski yaratmayin.
: Ornegin calisma kosullarmi iyilestirmek, calisma
saatlerini dliizenlemek, ¢alisma-eglenme
etkinliklerini dengelemek, yetersiz yonlerini nasil
gelistirecegi ile 1lgili somut bir plan olusturmak,
calismasini tesvik edecek arkadas bulmak, okul
4 psikolojik danigmanindan destek almak vb.

~ yontemler; cocuga stirekli “Calis..calis!” diye
- baski yapmaktan ¢ok daha etkilidir.

. W~ Cocuklarin “Ogrenilmis caresizlik”

___ konusundaki inanglarini pekistirmeyin. Cocuk
eger “ne yapayim ben bu dersi yapamiyorum
tinkii bu konuda zekam/yetenegim sinirli”
" algisini gelistirirse caba ~ harcamaktan
zgecebilir. Oysa ¢ocukta “calisirsam
3sarabilirim” algisi ile

0a”nin onemi  vurgulanmalidr.
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* Anne-baba olarak sizden istedigi yardim ve destegi
(glicliniiziin Olgiistinde) vermeye hazir oldugunuzu
gosterin. Daha az basarili oldugu derslere 1liskin ona
nasil yardimci olabileceginizi sorun. “bu konuda
bizden istedigin destegi bilmek isteriz. Sana bu
konuda yapabilecegimiz bir yardim var mi1?” diye
karar1 ve sorumlulugu ona birakin.

(Cocugunuzun basarisin1 baska cocuklarla, 6zellikle
de kardesiyle kiyaslamayin. Akranlariyla ya da
kardesleriyle kiyaslanmak ¢ocuklarin ciddi
performans kaygisi duymasina neden olabilmekte ve
ailenin sevgisini kazanmak icin baskalar1 gibi
basarili olmak zorunlulugu hissettirmektedir.
Kiyaslanan ¢ocuklarda zamanla 6zsaygi diismekte ve
kayg1 diizeyleri ylikselerek anksiyete bozukluguna
kadar gidebilmektedir.



Sinava hazirlik stirecinde ¢ocugunuzun dengeli

> = beslenmesi, diizenli uyumasi, spor-aktiviteler ve eglenme
- gibi ihtiya¢larini da saglikli karsilamasi i¢in gerekli
- diizenlemeleri yapmaya 6zen gosteriniz.

E/Cocuklarln masa basinda oturma siireler1 uzun ve bu da
kaslarinin zayiflamasina, cabuk yorulmalarina neden
’olabllmekte Diizenli spor yaplldlgmda kaslari

> fazla enerjiyi de saghkh sekilde atmis olacaklardar.
- ocuklarm beslenme sekillerinde kafein, kakao seker



* Cocuklarin masa basinda oturma siireleri uzun ve
bu da kaslarinin zayiflamasina, ¢abuk
yorulmalarina neden olabilmekte. Diizenli spor
yapildiginda kaslar1 giiclenecek ve daha az
fiziksel agr1 yasayacaklardir. Ayrica spor araciligi
ile viicutlarinda biriken negatif ve fazla enerjiyi
de saglikli sekilde atmis olacaklardir.

= Ornegin basarili oldugunda “bu ders icin cok
calistin, emeginin karsiligin1 almana ¢ok
sevindim. Tebrik ederim giizel kizim/oglum™
deyip bir kucaklasma, 6pme oldukc¢a kararinda
bir tepkidir




Birlikte Kevyifli
Zaman Gecirin

Cocugunuzun Sinav kaygisi sinavi
tamamladiginda bitecek ama ¢ocugunuzla
paylastiginiz iyi ya da kotl her tecrtibenin

~ ikinizde de anilar kalacak. Sonug her ne
- olursa olsun gecen giinlerin geri

" gelmeyecegini ve keskeleri telafi etmenin de
cok kolay olmadigini bilerek cocuklarinizla
gecirdiginiz her anin keyifli olmasina 6zen
gosterin. Sizin sevginiz, desteginiz ve ilginiz
oldugu surece cocugunuz basarili olmak
icin potansiyelini asmaya ve kendini
gerceklestirmeye calisacaktir.

Cocuklariniza kucuk yaslardan itibaren evde
s6z hakki verir, basarilari ile mutlu olup
basarisizliklarinda rehberlik ederseniz mutlu,
ozguvenli, basarili cocuklar yetistirebilirsiniz.



https://www.youtube.com/watch?v=DEENvO6go2Y

