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Sinav kaygisi, 6grenci gelisiminin dnemli bir parcasidir. Ozellikle ortaokul ve lise dénemi,
genclerin akademik basarilari kadar duygusal ve psikolojik sagliklari acisindan da kritik bir
donemdir. Sinavlar, 6grencilerin tizerinde yogun baski olusturabilir, bu da kaygiyi artirabilir.
Veliler olarak, cocuklarimizin sinav kaygisini nasil anlayabilecegimizi ve onlara nasil destek
olabilecegimizi bilmek, onlarin saglikli bir sinav siireci gecirmelerine yardimci olabilir.

Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kayagisi, 6grencinin sinav durumuna girmesiyle birlikte yasadigi asiri stres, korku,
endise ve panik hissiyatidir. Kayginin, 6grencinin sinavda basarisiz olacagina dair olumsuz
dustincelerle tetiklendigi goriilmektedir. Sinav kaygisinin belirtileri sunlar olabilir:

eFiziksel belirtiler: Bas agrisi, mide bulantisi, terleme, carpinti
eDuygusal belirtiler: Endise, korku, gerginlik
eDavranissal belirtiler: Sinavdan kacma, ders calismama, asiri calisma (yorgunluk ve tiikenmislik)

Sinav Kaygisinin Nedenleri

Sinav kaygisinin birden fazla nedeni olabilir. Bunlar arasinda:

1.Ailevi Beklentiler: Ailelerin yliksek beklentileri, 6grencilerin kaygi diizeyini artirabilir.
2.Sosyal Baskilar: Duygu durumu lizerinde olumsuz etki yaratabilen, okul arkadaslari ve
sosyal cevre gibi dis faktorler.

3.0zgliven Eksiklikleri: Ogrencinin sinavda basarili olamama korkusu, kendine olan giive-
nini zedeleyebilir.

4.Sistemsel Baskilar: EGitim sisteminin uyguladigi sinav odakl yaklasim, 6grenciler lize-
rinde biytik bir baski olusturabilir.

Giiciinii istanbul Okan Universitesi'nden Alan

OKAN KOLE]Ji

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LisE




. Veliler Ne Yapabilir?
Veliler, cocuklarinin sinav kaygisini yonetmelerine yardimci olabilirler. Velilerin uygulayabi-
i lecegi bazi etkili stratejiler:

1. Acik iletisim Kurun
: Cocuklarinizla sinav dncesi ve sonrasi duygusal bir sohbet yapmak cok dnemlidir. Kaygilarini
i acikca dile getirebilecekleri bir ortam sunarak, onlara yalniz olmadiklarini hissettirebilirsiniz.

. 2. Baskidan Ka¢inin
: Basariya olan baskiyi azaltmak, cocugunuzun kaygi seviyesini 6nemli 6iciide diisiirebilir. Her
i ogrenci farkli hizlarda 6grenir ve gelisir. Onlara kendi hizlarinda ilerlemeleri icin gliven verin.

3. Rahatlatici Aktivitelere Yénlendirin
: Cocugunuzun sinav kaygisini azaltmak icin spor, meditasyon, nefes egzersizleri gibi rahatla-
tici aktiviteler yapmasina yardimci olun. Bunlar, kaygiyi hafifletmeye yardimci olabilir.

4. Duzenli Calisma Aliskanliklari Olusturun
i Sinavlar yaklasirken, diizenli ve planh bir calisma aliskanhgi olusturmak, 6grencinin kaygisi-
i niazaltabilir. Calisma stirelerinin cok uzun olmamasi, dinlenmeye de yer birakilmasi nemlidir.

5. Pozitif Geri Bildirimler Verin
Basarilarini takdir edin ve kiiciik ilerlemelerini kutlayin. Bu tiir pozitif geri bildirimler, 6zgii-
. venlerini artinr ve kaygilarini azaltir.

6. Sinav Sonuglarina Odaklanmaktan Ka¢inin
: Sonuclar kadar siirecin de 6nemli oldugunu cocugunuza hatirlatin. Bu, sinavi bir “basari ya
da basarisizlik” olarak dedgil, bir 5grenme deneyimi olarak gérmelerine yardimci olabilir.

: Sinav kaygisi, her 6grencinin yasayabilecegdi dogal bir siirectir. Veliler, dogru yak-

. lasim ve destek ile cocuklarinin bu kaygiy1 yonetmelerine yardimci olabilir. Onlara
yalnizca sinav hazirliklari konusunda degil, duygusal ve psikolojik olarak da yardimci
: olmak, onlarin gelisiminde 6nemli bir rol oynar.
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