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= (Cocugunuza; sinavlarin onun kisiligini deger-
lendiren bir 6l¢iit olmadigini, kazansa da kay-
betse de degerli oldugunu, kazanmanin da
kaybetmenin de hayatin bir pargasi oldugunu,
bu sinavin hayatinin en gnemli doniim noktasi
olmadigini ve o6niine baska déniim noktalari
¢ikip hayatina y6n verecegini anlatin. Sinavlar
sadece birer firsattir ve bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aile 6grenciye sinavin
bir 6lim kalim meselesi olmadigini, yararlanil-
masi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat
kagirilsa bile hayatta baska firsatlarin onu
bekledigini anlatmalidir. Ogrencinin de yapa-
cagl, iyi niyetle ve elinden geldigince, saglanan
imkanlari sinava hazirlik adina degerlendirme-
sidir.
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Basari, yasamda tabii ki kiiglimsenemez
bir deger. Ama en dnemli deger degil.
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SINAV KAYGISI VE
BAS ETME YOLLARI

"Artik bir durumu degistirme
imkanimiz olmadig: zaman,
kendimizi degistirmek zorundayiz
demektir. ”

Viktor Frankl

Rehberlik Servisi
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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi, temelde basarisizlik korkusunun istediginiz
sonucu almanizi olumsuz etkiledigi bir tiir performans
kaygisidir.

Sinav 6ncesi, herkes biraz endiseli hissedebilir. Sinava
girmeden once herkes basarili olma veya olmama ihtimali
oldugunu bilir, bu nedenle bir miktar kaygi hissetmek ol-
dukga beklendikfir.

Sinav kaygisi yasamanin nedeni; hazirhk eksikligi, basari-
sizlik korkusu, kendine giiven duymama, miikemmeliyetgi-
lik, zayif test yapma oykiisii vb olabilir.

Ofke, korku ve ¢aresizlik duygulari, olumsuz diisiinme ve
kendini baskalariyla kiyaslama gibi diger belirtiler de si-
nav kaygisinin isaretleridir.

Siddetli bir bagarisizlik korkusu ve sinav kaygisi; sinava
girmemek igin kagmak, mezun olmada zorluk, aileyi hayal
kirikligina ugratma diisiincesi, egitmenlerin géziinden diis-
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gusal-diisiinsel-davranissal soruna yol agabilir.

Bazi insanlar sinav kaygisini daha yogun yasar, bazilariysa
duygularini daha gabuk diizenleyebilir. Her insanin psikolo-
Jik saglamhgi birbirinden farkli oldugundan gocuklarimizi
baskalariyla kiyaslamak sinav kaygisini yenmede onlara
yardimci olamaz.
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SINAV KAYGISINI YENMEDE AILEYE ONERILER
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Kaygi bulasici bir duygudur. Cocugunuzun gelecegi
konusundaki endiseleriniz gocugunuza yansir. Bu
nedenle oncelikle aileler kaygilarini azaltmaya ¢a-
lismalidir. Sinav kaygisinin yenmenin 6ncelikli kosul-
larindan biri ailelerin kendi kaygilarini yenmeleri-
dir.

Yogun sinav kaygisi yasayan kisiler gelecegi diisiin-
mekten bu giini kullanamazlar. Sizin sinav sonucu
ile asiri mesgul olmaniz, gocugunuzun da bu yéndeki
mesguliyetini arttiracaktir. Cocugunuza bu konuda
yardimci olmak igin, buglinkii yaptiklariyla ilgilene-
bilirsiniz.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dik-
kat edin. Sozlerinizi beden diliniz ve ses tonunuz
desteklemiyorsa ya da agzinizdan ¢ikanla bedenini-
zin ve ses fonunuzun sdyledigi gelisiyorsa, 6grenci
asil mesaji mutlaka anlayacaktir.

"En az su kadar net yapmalisin“, "kimya ve biyoloji-
den ful yapmalisin®, “basarili olmalisin“, “kendini
dersine vermelisin”, "bu yil mutlaka kazanmalisin”
vb. tiiriinden zorunluluk ifade eden ciimleler 6gren-
cinin kaygisinin artmasina neden olur. Bu tiir zorun-
luluk ifade eden sozleri miimkiin oldugunca az kul-

lanmaya ¢alisin.

Negatif motivasyondan uzak durun. Bazi anne - babalar
gocuklarinin motivasyonunu artirmak igin "bu gidisle sen
asla kazanamazsin”, “yata yata sinav kazanilmaz", “bu
kadar galismayla kazanamazsin”, “bu kafayla gidersen zor
kazanirsin gibi sozler soylerler. Bu sézler motivasyonu
artirmak séyle dursun, 6grencinin kendine giivenini sarsa-
rak motivasyonunu diisiiriir. Sinav kaygisi da burada bas-

lar.

6. Gocugunuzdan beklentilerinizde gergekgi olmaya
cahgin. Ornegin sozel alanda ilgili ve yetenekli olan bir
ogrencinin sayisal alandan bir bélime hazirlanmasini
beklemeyin. Beklentileriniz ile gocugunuzun ilgi ve ye-
tenekleri birbiriyle uyumlu olursa gocugunuz daha az
kayg! yasar.

7.

10.

Gocugunuzu higbir zaman baska gocuklarla kiyasla-
may!n. “Dayinin oglu fen lisesine girdi sen de oraya
girmelisin”, “komsunun kizi hukuk fakiiltesini ka-
zandi, havasindan yanina varilmiyor, aman bizi mah-
cup etme” vb. ifadeler gocugunuza fazladan yik
yiikler ve kaygisini artirir.

Iyinin diismani milkemmeldir. Sizin beklentileriniz
gocugunuzun mikemmel olmasi olabilir; ancak bu,
iyiye sevinip mutlu olmaniza engel olmamalidir. Og-
renci bir dénem okulda takdirname almamig olabi-
lir, ama bu onu aldigi tesekkiir belgesinden dolay!
tebrik etmeniz igin engel degildir. Bu onu daha ba-
sarili olma konusunda motive eder.

Gocugunuz konusurken konusmasi asla bélinmemeli
ve onun adina konusulmamalidir. Séyledigi veya his-
settigi seyler igin sorgulanmamali, "bu sekilde dii-
siinmelisin/hissetmelisin” diyerek diizeltiimemeye
gahsiimaldir. "Anne kazanamayacagim diye endise-
leniyorum, g¢ok korkuyorum” diyen bir ¢ocuga
"kizim oyle diisiinmemelisin, bos ver bunlari dersi-
ne galis” demek, onu kabul etmemek anlamina gelir.

Gocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmak, sonug-
larla ilgili olarak korkutmak, tehdit etmek, “sen hele bir
kazanama o zaman goriisiiriz" gibi sézler sarf etmek,
gocugun motivasyonunu degil kaygisini artirir. Cocuk,
ailesinin ve bagkalarinin goziinde kendinin degil sinavdaki
basarisinin 6nemli oldugunu diisiiniir, sinava gergek disi
bir anlam yikler.
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