Deéerli Anne-baba

Sinav kaygisi; sinav oncesinde, sinav sirasinda veya
sonrasinda duyulan endise ve rahatsizlik duygusu olup,
fiziksel ve olumsuz dustince ve duygularla kendini gosterir.

Ogrencinin var olan potansiyelini tam olarak

kullanamamasina sebep olarak basariy1 olumsuz etkiler.
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Oysa cocugunuzdaki kaygi;

Onun motive olmasi icin gerekli bir duygudur. Onu
ogrenmeye tesvik edebilir.

Ancak cocugunuzda;

.1 yuksek duzeyde ve asiri kaygi gozlemliyorsaniz
1 eger bu onun sinav performansini disutruicu
olabilir.
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Q Eger Cocugunuzda;

kalp atislarinda ytikselme,
duzensiz soluk alip verme,

vicut isisinda yukselme, ellerde titreme, terleme, bas
M donmesi, mide bulantisi,

- halsizlik,

mide ve bagirsak hareketlerinde dizensizlik, vb.

fizyolojik belirtileri sinava hazirlik strecinde, deneme
sinavlarinda ya da sinavla ilgili her tirlt eylemde
gozlemliyorsaniz,
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Ve on

EgiTek
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genel huzursuzluk,

ofke, kizginlik,

korku,

umitsizlik,

basarisizliktan utanma,

yalnizlik, duygularini paylasmama,
degisken ruhsal tepkiler,

o0zglven dusukltga,

gibi duygular gézlemliyorsaniz,




Cocugunuzun neden bunlari hissettigini
arastirmaya koyulmanin zamani gelmis
demektir.
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Oncelikle onun sinav hakkindaki
disuncelerini anlamaya calisin.
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Eger Cocugunuz

“Basaramayacagim, herkes benden daha iyi yapiyor, herkes
daha basarili, her sey kotu gidecek, bildiklerimi sinavda
unutacagim, hicbir seyi yetistiremeyecegim,

hazirlanamayacagim” gibi cimlelerin eslik ettigi olumsuz

disuncelere sahipse,
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<*’ Ya da sinava farkli anlamlar

o \J o

vukledigini gosteren;

iyi bir okula giremezsem her sey biter,

e annemin babamin yuztine bakamam,

kazanamazsam herkes ne der, alay ederler,

kazanirsam herkes bana deger verir,

gibi distincelere sahipse,
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Yapmaniz gereken

onu rahatlatmak, her kosulda onun
yvaninda oldugunuzu hissettirmektir.



- |
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Sinav Kaygisinin Baslica Sebepleri

Sinava Farkli Anlamlar Yukleme,

Verimli Calisma Metotlarinin Bilinmemesinden Kaynaklanan
Hazir Olmama Hissi,

Eksik GUven Duygusunun Etkisi Altindaki Basarisiz Olma
Korkusu,

Yapabilecekleri Konusunda Gercekci Olamama Ve
Yapabileceginin Ustiinde Ya Da Altinda Beklentiye Girme,

Aile Ve Cevrenin Cocuktan Beklentilerinin Yiksek Olmasi,

Sinavda Zamani lyi Kullanma Tekniklerini Bilmeme,



ve yasanan bu yogun kaygi;

- .

Onun dusuncelerini toparlayamamasina,
Kendini yeterince ifade edememesine,

Ogrendiklerini kisa sirede unutmasina,

EEECETT e
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e Ogrendigi bilgiyi baska bir alana transfer ederek

UEREINEINESIER
Dikkat eksikligine,
Konsantre olamamasina,

neden olacaktir.
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Eger Sizde Asagidaki
Dustincelere Sahipseniz;

Bu kadar emek verdik, bir de basaramazsa ,
ne yapariz, —
Sinava sunun surasinda ne kaldi, ancak

halen her sey ortada, tamamlayamadigi cok sey var,
Baskalarinin cocuklari zehir gibi, her seyi tamamlamislar,
Ya o guin hastalanirsa,

- A

lyi bir okul kazanirsa gelecegi kesin kurtulur, hatta tek yol
budur,

lyi bir hayat icin tek bir sinav sansi var, baska sansi yok,
Benim cocugumda baskalarinin cocuklari gibi bu sinavda

basarili olmali,
[Q] Kazanamazsa her sey biter,
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o halde kendinize donlp
sormalisiniz;

Boyle distiinmek bize ne kazandiriyor?

Bu dustnceleriniz cocugunuzun basarisini artiriyor mu?

Bu distnceler cocugunuzun kaygisini azaltiyor mu?

Boyle distinerek cocugunuza yardimci oldugunuzu
distndyor musunuz?
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t - , Acaba asagidaki davranislariniz ile
farkinda olmadan cocugunuzun

kaygisini tetikliyor musunuz?

Onu baskalariyla karsilastirmanizin, baskalarinin
basarilarini surekli ornek vermenizin,

Onun basarabilecegine olan inancinizi “Falanca
okulu mutlaka kazanmalisin” gibi ciimlelerle ifade
etmenizin,

Asiri glivenip ondan, onun daha once
yapabildiklerini gbzden gecirmeden en iyisini
beklemenizin,

Surekli gerekeni yapmamasi halinde basarisizlik
senaryolarini 6n plana ¢ikarmanizin,

j Hayat basarisinin sadece bu sinava bagli
oldugunu ifade etmenizin,

|Q| payi olabilir mi? :
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T.C. Milli Egitim Bakanhg
Egitim teknolojileri Genel Miidiirliigii
' ‘Sinav Hizmetleri Daire Bagkanhgi

&)

Peki Ya Cozum?
Neleri yapmamiz dogru, neler yanlis?
Hangi davranislara ve sozlere evet, hangilerine

hayir?




il

Sinavi Kazanmak Zorundasin !1!

7

Sinavi kazanmak yeterince istemekle gerceklesebilecek bir durumdur.

Cocugunuza karsi kurdugunuz “Ben kazanmani istiyorum ya da
, kazanmalisin” gibi ifadeler cocugunuza istegini sormaz, onun fikrini
e onemsemez. Ancak ona emreder, oysa onun gercekten motive olmasini
istiyorsaniz eger, onu hicbir seye zorunlu kilmayan, olayi yasalastirmadan
sinavi dost haline getiren ifadelere yer verin. ”“Bu sinav son sansin degil
elbet, hayatta basarabilecegin daha pek cok sey var, ama bu senin icin iyi
Q bir adim olabilir, bunu dusun istersen” vb.

e 4
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Kazanamazsan hepimiz rezil oluruz,
kimsenin yuziuine bakamayiz vb.

KAZANAMAZSAN
HERSEY
BITMIS

OLMAYACAK

BU SINAV
HERSEY
DEGILDIR
SEN SINAVI DAHA PEK COK
KAZANAMASANDA BASLANGIC SENI
Q: DEGERLISIN BEKLIYOR
EgiTek
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Bu okulu kazanirsan ileride doktor olmak icin iyi
bir okulda okumus olursun, iyi bir Gniversiteyi

kazanmak ancak bu sinavi kazanmakla mimkdun.
h w4

ileride istedigin
meslege sahip
olmak sadece

Bu sinav bagh degil

ileride sevdigin,
istedigin bir
meslegi
yapabilirsin

Ancak bu sinavda
yapabileceklerin
glizel bir baslangi¢
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Kesin kazanirsin...

/

Bu cimle “sen hicbir sey yapamazsin” kadar
tehlikeli olabilir. Cocuk kendisi Uzerinde sizin bu
glveninizin ¢ok yogun baskisini hissedebilir.
Ifadelerimizdeki kesinlik daima olaylari
kanunlastirip olmasi gerekenmis gibi sunar. Oysa
cocuk  bunun  bir zorunluluk  oldugunu

hissetmediginde daha rahat eder.

< .
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Once sinavi kazan, sonra ne istersen
yaparsin, sinavi kazanana kadar hicbir sey
yapmayacaksin.

7

“Duzenli calisirsan, dizenli tekrar yaparsan, verimli
calisma metotlarini  6grenirsen eger eminim

gezmeye eglenmeye yeterince vaktin kalacak.

Sadece calisarak vakit gecirmen gerekmiyor”
seklinde ki bir yaklasim cocugun baskidan kurtulup

|Q| daha istekli calismasina yardimci olur.
EgiTek
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Boyle calisirsan, bu sekilde davranirsan
okullarin higbirini kazanamazsin

.

Bu sozler cocugunuzu motive etmez, aksine
olaydan uzaklastirir. “Zaten kimse basaracagima
inanmiyor” dusltncesi ile onu surecin disina
tasiyabilir. Size olan kizginligi nedeni ile sirf sizi

tzmek icin sinavi kazanma isteginden vazgecebilir.
e
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Bu sinav tum hayat icin en onemli seydir.
Basarili olmanin tek yoludur.
Kazanamazsan her seyin sonu gelir.

L"%ﬁﬁ*ﬁﬁj{ﬁﬁm L
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Bu sinav hayatta basarili olmanin tek yolu
| degildir. Hayatin sonu degildir. Hayatinda baska
e bir stirti sinav olacaktir. Ancak bu sinavi kazanip
iyi bir 6grenim icin ilk adimi atmis olacaksin
sadece... Bu iyi bir firsat. Ancak bu firsat kagsa

Q bile ileride pek cok kez firsatin olacaktir.

EgiTek



Cocuklarinizin Sesine Kulak Verin Bakin Sizden Neler
x Istiyorlar

Gulen ylzunuzdu,
Guveninizi ve desteginizi,

Kotlu notun ve basarisizligin arada herkesin basina
gelebilecegini ve bunun kimsenin basarisinin surekli
gostergesi olmadigini bilmenizi, bunu ona soylemenizi,

Hosgorunuzu,

Yapabilecekleri konusunda gercekci olmanizi, ondan
yapabileceginin tstlinde beklentilere girmemenizi,

( Zira bu tutum ona sinav basarisi getirmeyecegi gibi onda
asiri kaygiya yenik, derin bir mutsuzluk yaratir.)

EE Huzurlu bir ortami,
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Herkes gibi hata yapabilme hakkinin olmasini,
Moral vermenizi, arada da olsa ¢ok tGstline gitmemenizi,
Baskalariyla karsilastirmamanizi,

CunkU herkes kendi basina bir birey ve farkli yeteneklere
sahiptir. Sizin cocugunuzun sinav basarisi baskalari kadar
yuksek olmayabilir. Ama, hic merak edip arastirdiniz mi?
belki baskalarinin yapamayacagi bazi seyleri sizi cocugunuz
yapabiliyordur.

“Kazanamazsan Her Sey Biter” diyorsaniz eger onu ¢cikmaza
stirtikliiyorsunuz, seceneklerini azaltip dikkatini
dagitiyorsunuz, ¢tinku dzultiyor.
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Peki, Ne Yapmalisiniz!

Onu dinlemeyi tercih edin, kendinizi onun yerine koyun,
unutmayin onun isi hic kolay degil.

Sevginizin her sartta ve kosulda var oldugunu ve
bitmeyecegini ona hissettirin.

Sen dili yerine ben dili kullanin.

Onunla vakit gecirin, sadece ona ayirdiginiz zamanlariniz
mutlaka olsun, ayni anda ayni evde bulunmak ona vakit
ayirmak degildir.

Olumsuz davranislari konusunda uyari yapacaginiz zaman,
once olumlu davranislarini 6n plana ¢ikartarak onu onaylayip,
takdir edin. Daha sonra elestirinizi oneri cimlesi olarak dile
getirin “.......... sekilde davranirsan senin icin daha faydal

@ olabilir ...” gibi.
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Peki, Ne Yapmalisiniz!

Yargilamak, suclamak, cezalandirmak yerine onu
anlamaya calisip, onun yaninda oldugunuzu hissettirip,
onerilerinizi yapin.

s Sinav hakkinda yorum yaparak ya da konuyu acarak onun

motivasyonunu dustrmeyin.

Ona kendisini nasil hissettigini, kendisini nasil
degerlendirdigini sorun, ancak bu konularda yorum
yapmaktan kacinin, hatta sadece dinleyin ki sizinle rahat
Ligéf‘t‘?f“ “ konusabilecegi gtivenini kazansin.

Kendi telasinizi ve kayginizi ona yansitmayin.

Q Gerginlik yaratmayin.
EgiTek




Peki, Ne Yapmalisiniz!

)

“Kesin kazanirsin”, “senin kazanacagindan eminiz” gibi
cumleler ile ona asiri guveninizi ifade edip sizin gliveninizi
sarsmaktan korkmasina ve kaygilanmasina yol acmayin.
Sinavin sonucu ne olursa olsun onun sizin icin cok degerli

oldugunu sinavin sonucunun bu degeri degistirmeyecegini
ifade edin.

Onunla ilgili planlarinizi sinav sonucuna gore planlayip bunu
ona ifade etmeyin.

Sinav yaklastikca degisen hicbir sey yokmus gibi normal
yasantiniza devam edin, hatta son gin bile...

Cocugunuzun sizden bekledigi; anne baba olarak her zaman
E onu sevmeniz, sadece sinav kazanirsa degil...
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Vakit Ayirdiginiz Igin
Tesekkurler




