ANNE & BABALARIN SINAV
AV EINY|




Sinav kaygisi, bireyin sinavlarda duygusal ve fiziksel olarak yasadigi yogun gerginlik halidir. Ogrenciler farkli
diuzeylerde sinav kaygisi yasarlar ve veliler de bu kaygiya ortak olurlar.

» Anne babalarin, cocuklarin sinav stirecin de tamamen ilgisiz olmalari; cocuklarini ders ¢alismaya yonlendirmeleri konusunda yetersiz
kalmalarina ve gereken destegi sunamamalarina neden olabilir.

» Anne babalarin, cocuklarin sinav stirecin de belirli bir dizeyde kaygi duymalari normaldir. Duyulan bu kaygi, cocuklarimiza destek
olabilmemiz igin gereklidir.

» Babalarin yiksek diizeyde sinav kaygisi yasamalari, cocuklarina yénelik yiksek beklenti duymalarina neden olur.

» Cocugun var olan sinav kaygisina anne ve babanin sinav kaygisi da eklenince ¢ocuklarin kaygi diizeyleri daha da artar ve bu durum cocuk
ile anne-baba iletisiminin bozulmasina neden olabilir




SINAV ONCESINDE ANNE-
BABALAR NE YAPMALI?

» Onceligin, cocuklarimizin fiziksel ihtiyaglarini (hastalik, beslenme, uyku,
vb.) karsilamak oldugunu unutmayalim.

» Cocuklarimizin ders galisabilmeleri igin uygun ortamlar hazirlayalim.

» Cocuklarimiz igin yaptiklarimizi, surekli hatirlatarak onlarin yuzine
vurmayalim

» Cocuklarimiza farkli konularda sorumluluklar verelim.

» Cocuklarimizin ders galismalari konusunda gozlemci, gerektiginde de
destekci olalim

» Sinavda sorumlu olduklari konulari/kazanimlari takip edelim

» Cocuklarimizin dinlenmelerine ve diger etkinliklerine (sinema, spor, tiyatro)
zaman ayirmalarini destekleyelim.

» Eger cocugumuzun sinav kaygisi onun gunluk yasantisini olumsuz etkiliyor
ve gunluk yasam etkinliklerini yerine getirmesine engel oluyorsa okulumuzun
rehberlik 6gretmeninden destek alabiliriz.




SINAV SONRASINDA ANNE &
BABALAR NE YAPMALI?

» Cocugumuz zorlu bir strecin Ustesinden geldigi icin onu kutlayalim.

» Cocugumuz konusmaya hazir oldugunda sinavin bir
degerlendirmesini yapalim ve yeni planlar olusturmasini destekleyelim.

» Cocugumuza ne yapmak istedigini soralim ve imkanlariniz 6lgtstinde
ona rahatlayabilecegi bir ortam saglayalim.

» Cocugumuz sinav ile ilgili konusmaya istekli degilse sorularimizi daha
sonraya birakalim,

» Sinav sureci yorucu bir suregtir dolayisiyla dinlenmesini saglayalim.




Cocuklarimiz sinav kaygisi
yasadiklarinda; gerginlik, nefes
almakta guclik, istahsizlik, endise,
tedirginlik, sinirlilik, sikint,

basarisizlik korkusu, isteksizlik,

mide bulantisi, carpinti, titreme,
agiz kurulugu, terleme, uyku
duzensizligi, karin agrilar, vb.

belirtilerden bazilarini yasarlar.

Bu belirtilerin yani sira dgrencilerin
ders basarilarinda dususlerin
olmasi, dikkatlerin dagilmasi,

kendilerine glivenlerinde azalma,
kendilerini yetersiz, degersiz
gormeleri ve iletisim problemleri
yasamalari, ders calismak
istememeleri de sinav kaygisinin
anlasilmasini saglar.




Sinav Kaygisi neden olusur?

Cocuklarimizin ya da biz
anne ve babalarin gercekci
olmayan dustnceleri ve
beklentileri sinav kaygisinin

olusmasinda etkili rol oynar.

Gercekei olmayan
dustncelere
mukemmeliyetcilik, asiri
genelleme, ya hep ya hig,
akil okuma ornek olarak

verilebilir




Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan dusunceler

» “Tum bildiklerimi unutmus gibi hissediyorum?”,

» “Bu bilgiler benim ne isime yarayacak ki?”,

» “Sinavda kesinlikle basarili olmaliyim”,

» “Cok fazla konu var nasil yetistirecegim”,

» “Sinava giren cok fazla kisi var ben nasil basarili olabilirim”,

» “Sinavim kesinlikle kotli gececek”,

» “Basarisiz olursam annem-babam bana ne der”,

» “Sinav benim icin her seydir”, vb.




Sinav kaygisi ile
bas etmekicin
sinav kaygisini
olusturan
dasunceleri
alternatifleri ile
degistirmek
gerekir. Bu
alternatif
dasunceler,

» Tum bildiklerimi unutmus oldugumu disiinsem de

gerektiginde hatirlayabiliyorum,

» Bu ogrendiklerim gelecekte isime yarayabilir,

» Sinav hayatimin anlami degildir.

» Sinavda elimden geleni yapacagim”, “Basarili da olsam
basarisiz da olsam ailem beni sever,

» Sinavda basarili olmazsam bu benim hayatimin sonu
olmaz,

» Eger sistemli calisirsam ne kadar ¢ok kisi sinava girerse
girsin basarabilirim,

» Cok fazla konu var ancak zamanimi iyi planlarsam
hepsini yetistirebilirim,




