O’NEDENLERI

Sinav kaygisini genellikle ulasilmak istenene
ulasamama, kaybetme ihtimali diisiinceleri ile
birlikte ortaya cikan asiri uyarilmighk hali endise
olarak tanimlayabiliriz. Tanimdaki kavramlardan
anlagilacag gibi kayginin olumlu ve olumsuz
etkilerinden soz edebiliriz insanlarin hangi
durumlara karsi kaygi duyacagi konusunda sosyal
cevresi belirleyici rol oynamaktadir.
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QDENLERi

AILE CEVRE BEKLENTILERI: Tabii ki galismak igin
zihinsel olarak yeterli nedenlere bir anlamda kaygiya

ihtiyacimiz vardir. Ulagsmak istedigimiz duruma bizi
iten gii¢ (kaygi) kaynagi bizi calisma siirecinde istekli
ya da isteksiz hale dénistiirebilir. Eger kisi hedefine
kendi gerekgeleri ve ihtiyaglarini dikkate alarak
odaklanmigsa o hedefe ulasma arzusu ile birlikte
ortaya cikan kaygi motivasyonu desteklerken, ailenin
¢evrenin beklentileri vb faktorlerin etkisi ile hedefe
yonelmisse bu durumda ortaya ¢ikan kaygi olumsuz
etkiye sahip olabilir. Neden? Ciinkii birinci kissmda
6grenci hedefe ulagsma arzusu igindeyken diger
faktorde kendini ispatlama beklentileri karsilama
durumu ile karsi karsiya kalabilmektedir. Hele birde
aile gocuktan beklentilerini gesitli yollarla (kiyaslama,
hedefi tek ¢ikar yolmus gibi gosterme vb.) siklikla
ifade ediyorsa burada beklentileri karsilayamama ve
kaybetme kaygisi artacaktir.

SINAVLARA
YETERINCE

HAZIRLANAMADIGI
DUSUNCESI

SINAV SONUCUNA YUKLENEN ANLAM: Sinavlara ve
sonuglarina yiiklenen anlamlar sinav kaygimizi

olumlu ve olumsuz yonde etkiler. Sinav benim igin
tek cikis yolu, sinavi kazanamazsam hedeflerimin hig
birine ulagamayacagim, kazanamadigim zaman
biitiin emeklerim bosa gidecek vb gibi gesitli olumsuz
ve gerc¢ekei olmayan diisiinceler cogaldik¢a kaygi
diizeyi ve endisede artis goriilebilir.

OLUMSUZ DUSUNCELER: Bir duruma — olaya karsi
kayg diizeyimizi artiran diger faktérlerden biri de o

olaya - duruma karsi olumsuz varsayimlarimiz, olasi
tahminlerimizdir. Hedefledigimiz bir duruma yonelik
‘ya’ ve ‘acaba’ ile baglayan ciimleleri (ya
yapamazsam, ya sorular zor olursa, acaba ailemin
goéziinde degerim diiser mi? vb gibi) siklikla
kullanmaya basladigimizda zihnimiz bir tehlike
durumu ile karsi karsiya kaldigini diisiinerek kaygi
durumunu yiikseltebilir.

GEREGINDEN FAZLA HIRSLI REKABETCi YAPIYA
SAHIP OLMA:

Belirledigimiz hedefe ulagsabilmek icin somut olarak
ne yapmamiz gerektigi nasil ve ne kadar galismamiz
gerektigini planlayip calismak yerine arkadaslarla
hirsh bir sekilde rekabet etmek, alternatif hedefler
belirlememek, ya bu ya da hig vb gibi anlayislara
sahip olmak da endise durumunu artirabilir.



SINAVLARA YETERINCE HAZIRLANAMADIGI

DUSUNCESI: Sinav kaygisini tetikleyen etmenlerden
bir digeri de sinavlara hazirlanirken etkili ve verimli
ders galisma tekniklerinin kullanilmamasidir. Belirli
konulara agirlik verilerek diger konulara yeterli

zamanin ayrilmamasi, konularin tam olarak

anlasilmadan testlere gegilmesi, test ¢ozme teknigi

hatalari, zamani iyi kullanamama, tam olarak

anlasilmayan konularin varligi vb gibi sinava hazirhik

stirecindeki aksakliklardir.

PEKI, NELER YAPILABILIR?

AILELER iCIN ONERILER
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Cocugunuzla saghkh iletisim kurmaya gayret
edin.

Cocukla birlikte gercekgi hedefler belirleyin.
Sinavlarin tek amag olmadigini vurgulayin.
Cocugunuzun sinav sonuglarina odaklanmak
yerine 6grenme becerilerini destekleyin.
Cocuklarinizi bagkalari ile kiyaslamayin.
Bagkalarinin gcalisma ve basarilarini kardesi bile
olsa 6rnek olarak sunmayin.

Ailece sohbet ortamlari olusturun.

Sinavlarin sadece siirecin bir pargasi oldugu
vurgulayin.

Hedefler olusturulurken farkh alternatifleri
belirleyebilirsiniz.

Sinav sonuglari yerine 6grenebilme becerilerini
dikkate alin.

istese yapar demek yerine ¢ocugun
yapabildiklerine odaklanin.

Sinavi nasil gecerse gegsin ailenin goziinde
degerinin degismeyecegini hissettirin.
Sinavlarin sadece o andaki bilgi ve performansi
olctligiunii kisiligini dlgmedigini ifade edin.
Zaman yonetimi becerilerini gelistirmek icin
glinliik yasanti ve aktivitelerinde de zamani etkin
kullanmalarini saglayin.

SINAVA HAZIRLANANLAR iCiN ONERILER
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Konulari tam olarak anlayabilmek amaci ile ders
¢alisin.

Calisirken konu ve zaman sinirini belirleyin.

Her konuya ¢alismaya baslamadan 6nce tam
olarak neyi 6grenmek istediginizi belirleyin ve
6grenebildiginizi goriin.

Konulari ve kurallari tam olarak 6grendikten
sonra teste gegin.
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Testlerde fazla yanlisin gikmasi basarisizligin
degil gelistirmeniz gereken bazi durumlarin
oldugu isaretidir. Durumu degerlendirin ve
kendinizi gelistirin.

Yavas ¢alisma aliskanliginiz varsa tempolu
¢alisma egzersizleri yapin.

Zorlandiginiz konular oldugunda onlardan
uzaklagsmak yerine o konulari giiglendirmek igin
farkh yéntemler bulmaya galigin.

Glicli yanlarinizi / 6zelliklerinizi kesfedin.
Sorunlara / gugluklere giiglii yanlarinizi 6n plana
¢ikararak ¢oziim iiretmeye ¢alisin.

Uyku diizenine ve beslenme aliskanliginiza dikkat
edin.

Glinluk spor / fiziksel aktiviteye zaman ayirin.
Yeni 6grendiginiz konularda test ¢6ziimiine kolay
sorularla baglayin.

Gin icerisinde dinlenme ve eglenmeye vakit
ayirin.

Sinav istedigim gibi gegmese bile hedeflerinize
baska yollardan ulasabilecegini unutmayin.
Zaman yonetimi becerilerini gelistirmek icin
giinliik yasantinizda ve aktivitelerinizde de
zamani etkin kullanmaya galisin.

BU SURECTE GELISTIRMEMIZ GEREKEN
BAZI BECERILER
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Yeni ve farkh bakis agilarina agik ve uyumlu
olmak

Anlama ve akil yiiritme becerilerini gelistirmek.
Durumlar — konular arasi iligkileri anlamak

Bir amaca ulagabilmek igin gerekli gabayi
gosterecek sekilde istekli olmak

ihtiyacimiz olan bilgiye yeterli diizeyde ulasmak.
Bilgiyi — diisiinceyi elestirel ve yeterli diizeyde
degerlendirebilmek.

Bagkalarinin gézetimi olmaksizin gorev ve
sorumluluklarini 6ncelik sirasina koymak ve
tamamlamak.

Zamani etkili kullanmak.

Ogrenmenin yasam boyu bir siire¢ oldugunun
farkinda olarak 6grenme becerilerini gelistirmek.
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