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SINAV KAYGISI VELI BULTENI
Degerli velilerimiz sinav sirecinde gocuklarinizi
daha iyi anlayabilmeniz, gocuklariniza destek olabilmeniz
ve sinava hazirlik surecini verimli gekilde gegirilmesi igin
m bu bolteni hazirladik. lyi okumalar dileriz.
Sinav Kaygisi, sinav dncesinde dgrenilen bilgilerin sinav sirasinda agiga gikariimasina engel olan
ve dgrencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak kullanmasini engelleyip bagariyi dosiren
yogun kaygr durumudur. Sinavin kaygi unsuru haline gelmesindeki temel etkenlerin baginda
sinava yuklenen anlam, gelecek kaygilari, beklentiler ve hazir olma etkenleri gelmektedir.
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COCUKLARINIZDAKI SINAV KAYGISININ NEDENI ASAGIDAKI FAKTORLERDEN BIRI OLABILIR!

GUNLUK YASAM VE CALISMA ALISKANLIKLARI
Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,asosyal yasam veya asiri sosyallik, zamani verimsiz
kullanmak, Spor yapmama veya asiri fiziksel aktivite ya da yetersiz dinlenme, Verimli ders
¢aligmamak

PSIKOLOJIK FAKTORLER
Mokemmeliyetgilik, Sinav 6ncesi, Sinav sirasinda ve sonrasinda olumsuz dosinceler, gergekgi
olmayan beklentiler, bagkalarinin ne dosinddgund agirn derecede dnemseme, Gelecekle ilgili
kaygilarbagarisizlikdeneyimleri, bagimlilik (Teknoloji bagimliligi)

SOSYOLOJIK FAKTORLER
Rilenin yoksek beklentisi,aile igi iletisim engelleri (Kiyaslama, Elestirme, Yargilama, Siddet,
Ihmal etme),Olumsuz aile tutumlari (Otoriter, Agir 6zg0r, Koruyucu, Tutarsiz, llgisiz,
Mokemmeliyetgi) ,Cevre beklentisi Olumsuz sosyal gevre, Olumsuz akran iligkileri

SINAV KAYGISI BELIRTILERI

FIZIKSEL BELIRTILER
-Halp atiglarinin hizlanmasi
-Solunum sayisinin artmasi
-Ellerde ve ayaklarda sojuma ya da ates basmasi
-Mide bulantisi, midede kasiima |
-Agiz kurumasi - Y0z, boyun, omuz, karin ve bel kaslarinda gerginlik ve agri
-Uyku dizeninde bozulma

BILISSEL BELIRTILER

- Dikkati toplamada guglok

- Unutkanlik

-Dog0nceleri organize edememe

- Odaklanamama

- Okudugunu anlamada gucliok

~— ~— ~— -.Bellek sorunlari
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1. Kayg, bulasici bir duygudur. Rileler de sinav sirecinde gocugunun gelecedi konusunda gesitli
kaygilar yagar. Kayginin diga vurumu bazen sdzsiz olabilir. Bu noktada beden diline dikkat etmek
gerekir.

2. 0grenci ile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir. Bu nedenle dncelikle d§rencinin akademik
performansi hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna gore beklenti olusturulmalidir

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir pargasi olmali, gocugun dogru ve gergekgi hedefler
belirlemesine yardimci olmalidir. Hedefe giden yolda aile gocugunu yapici cimlelerle desteklemeli,
zorunluluk iceren comlelerden uzak durmalidir.

4. Gocuk, icsel motivasyon geligtirmelidir. Rilenin tavri, gocugun ailesi igin degil de kendi gelecegi
igin gaba harcadigina kanaat getirmesine yardimci olmalidir.

b. Cocuk motive olacak diye ev yagamini ve sosyal yagsami tamamen gocugun ¢alisma sistemine
endekslemek, sinavi hem ailenin hem de gocugun hayatinin merkezine koymasina neden olur.

Bu da sinav kaygisini tetikler.

6. Rileler yasamlarinin devam ettigini unutmamali ve sinav dénemini normallegtirip sinavin
hayatin bir pargasi oldugunu hissederek yagamali ve gocuguna da yagatmalidir.

1.Cocugu takdir etmek dnemlidir. Fakat burada kontrolld ve gergekei olunmalidir. Hig takdir
etmemek ne kadar zararli ise abartili ve gergekgi olmayan takdir cimleleri de o kadar zararlidir.
8. Rile, sinav doneminde gocugu ile iligkileri konusunda tutarl ve istikrarli olmalidir. Sinav
hazirlik sirecinden kopmamasi igin gocuga daha sert davranmak veya asiri ilgili davranmak

gibi davraniglardan kaginiimalidir.

9. Cocuk onceki bagari deneyimleri veya bagkalari ile kiyaslanmamalidir. “Gegen yil daha
bagariliydin, komgunun gocugu sana gdre daha bagarill.” gibi cimleler kurulmamalidir.

10. Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacag durum bir ceza gibi gésterilmemeli ancak

bu durum tamamen bog verilecek ve dnemsemeyecek bir sonug gibi de sunulmamalidir.

Sinav Gnemlidir ve 6grenci emek harcamali atmosferi sunulmalidir.

11. Cocugun degerini sinavdaki bagarisiyla es tutmak, sonuglarla ilgili olarak onu korkutmak,
tehdit etmek, gencin motivasyonunu degil kaygisini arttirir. Gocuk, ailesinin ve bagkalarinin
gozonde kendisinin degil, sinavdaki bagarisinin dnemli oldugunu disinir ve sinava gergek

digi bir anlam yukler.

12. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Rileler, drenciye
sinavin bir 61om kalim meselesi olmadidini, yararlaniimasi gereken bir firsat oldugunu,

bu firsat kagirilsa bile hayatta bagka firsatlarin onu bekledigini anlatmalidir.
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