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SINAV BASARISINDA AILENIN ROLU

Anne baba olmak diinyanin en zor mesleklerinden biridir. Bu meslegin ne bir
egitimi ne bir geliri ne de emekliligi vardir. Cocuklarin gelisim donemlerine gore,
anne babalarin zorlandiklari anlar farklilasir. Bu dénemlerden belki de en
onemlisi ¢ocuklarin egitim doénemidir. Egitim denince ilk akla gelen de
sinavlardir. Ailede sinava giren bir kisi olmasina ragmen, sinava hazirlanan tim
aile fertleri de bu sinav siirecini yasamakta, bu stirecten maddi ve manevi olarak
etkilenmektedirler. Her anne baba sinava hazirlanan ¢ocuguna destek olmak
ister. Onemli olan, dogru ve basariyi artiracak destekte bulunmaktir.

Sinava hazirhk bir takim oyunudur ve anne baba bu takimin bir parcasidir.
Sinavlarda basarili olmak 6grencinin sadece sinava hazirlanmasina ve ders
calismasina bagh olmadigi gibi, sinavlara hazirlamak da sadece ders calistirmak
degildir. Moral ve motivasyon desteginin de aile tarafindan verilmesi
gerekmektedir. Sinava hazirlik donemi, 6grencilerin anne babalarina en fazla
ihtiyac duydugu donemdir.

Yasamda basari kadar basarisizlik da dogaldir. Herhangi bir dersten basarisiz
olmak dinyanin sonu degildir. Cocugunuzun basarisini etkileyen en onemli
nedenlerden birisi ailenin yasanti ortami ve tutumudur. Cocugunuz icin
saglayacaginiz hicbir olanak, evdeki mutlu ve insancil iliskilerden daha tesvik edici
degildir.

Ozellikle tiniversite sinavina hazirlik siirecinde, hem sinava hazirlanan cocuk hem
de aile, sonucun belirsizliginden kaynaklanan yogun bir kaygi yasamaktadir. Bu
kaygiyi sik sik birbirlerine yansitmakta ve iliskiler 6nemli oranda bu durumdan
zarar gormektedir. Sinav kaygisi konusu hem 6grencinin hem de velinin en sik
karsilastigi problemlerden biridir.
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SINAV KAYGISI
Sinav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi, Oncesinde 06grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygi olarak
tanimlanir.

Sinav kaygisi neyle iligkilidir?

Bireyin sinava ylikledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde olusturulan imaj, sinav sonrasi
duruma iliskin atiflar ve sinav sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen 6nem, sinav
kaygisi olusumu Gzerinde etkilidir.

Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik korkusu, ¢alismaya isteksizlik,
mide bulantisi, tasikardi, titreme, agiz kurulugu, i¢ sikintisi, terleme, uyku diizeninde
bozukluklar, karin agrilari vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda
bozulma, kendine giivende azalma, kendini yetersiz ve degersiz gérme sik gorilen
belirtilerdir.

Sinav kaygisi yasandigi nasil anlasilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gézlenir. Ders calismayi erteleme, sinav ve
hazirhgi hakkinda konusmayi reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar.
Dikkat daginikligi, odaklanamama, fiziksel yakinmalarda dikkat ceken bir artis (karin
agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asiri yeme,
genel mutsuz bir ruh hali vb.), cok calisiimasina karsin performans disiklUgu,
kayginin varhigini gosterir.

Sinav kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama, diisiinceleri organize etmede
zorluk, dikkatte azalma, sinavin icerigine degil kendisine odaklanma, zihinsel
becerilerde zayiflama, enerji azligi ve fiziksel rahatsizliklar, yliksek dizeyde sinav
kaygisinin baslica etkileridir. Sinav kaygisi gercek disi beklenti ve yorumlar
icerdiginden yaniltici olabilir ve 6grenciyi farkinda olmadan kendi davranisini
denetleyemez hale getirir.

Sinav Kaygisi neden olusur?

Gergekci olmayan duisince bigcimlerine sahip olmak, kayginin olusmasinda en
belirleyici stirecgtir. Mikemmeliyetci ve rekabetci olanlarda daha sik gérilir. Sosyal
cevrenin beklentileri ve baskisi da 6nemli bir etkendir.




Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan olumsuz otomatik diisiinceler nelerdir?

“Sinava hazir degilim.”, “Bu bilgiler ¢cok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman
kullanacagim ki?” “Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim
isime yaramaz.” “Sinava hazirlanmak igin gerekli zamanim yok ki!” “Bu konulari
anlayamiyorum, aptal olmaliyim.” “Ben zaten bu konulari anlamiyorum.” “Biliyorum,
bu sinavda basarili olamayacagim.” “Sinav koétu gegecek.” “Cok fazla konu var, hangi
birine hazirlanayim?” vb. tarzindaki distinceler, siklikla gézlenen olumsuz otomatik
dustncelerdir.

Alternatif disiinceler nelerdir?

“Yapmam gereken nedir?” “Yapabilecegimin en iyisini yapabilirim.” “Olabilecek en kétu
sey ne?” “Dinyanin sonu degil, telafisi var.” “Bu sinavda basarisiz olsam da bu her
zaman basarisiz olacagim anlamina gelmez.” “Yeterli zamanimin olmadigi dogru ancak
olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?” “Tim konulara ¢alisamasam bile
onemli bolimlere dncelik vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bélimlerden
puan kazanirim.” “Basarirsam hayatimin 6énemli bir donim noktasini asacagim.
Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gostermez. Daha fazla galismam
gerektigi anlamina gelir.” “Zamani kendi yararima kullanmak benim elimde." vb.
tarzindaki dustnceler, kaygiyla basa ¢ikmak igin gelistirilebilecek alternatif
dustncelerdir.




Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yollari nelerdir?

Gercekci olmayan disiinme aliskanliklarini  farkh  bir goézle yeniden
degerlendirmek, kayglyr bastirmaya degil, onu kabul etmeye ve tanimaya
calismak, nefes alma egzersizleri, gevseme egzersizleri, diistinceleri durdurma
teknigi ve dikkatini baska noktalara odaklama teknigi kullanilabilecek baslica
sinav kaygisiyla basa ¢itkma yollaridir.

Hangi inanglarin degismesi amaglanir?

“Hayatta basarili ve mutlu olabilmek icin sinavi kazanmaktan baska yol yoktur,
mutlaka kazanmaliyim, kazanmazsam kimsenin ylziine bakamam, sinav benim
kim oldugumu gosterir, yetersizim, hicbir sey yapamayacagim” vb. degismesi
amaclanan baslica inanglardir.

Sinav oncesi neler yapilmahlidir?

Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari gézden gecirerek yeni bir
zihinsel yapilanma yaratmaya c¢alismak gerekir. Zaman iyi kullaniimahdir.
Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sinava yonelik calismalari son
gine/geceye birakmamak o©nemlidir. Kisiye uygun yontemlerle kayginin
azaltilmasini saglamak gerekir.

Sinav esnasinda neler yapilabilir?

Olumsuz otomatik dislincelere karsi alternatif aciklamalar getirme, kontroliin
kendisinde oldugunu hatirlatma, yanitlayabilecegi sorulardan baslama, kaygiyi
azaltmaya yonelik teknikler kullanma (hizlh gevseme, dikkat artirma teknikleri,
kontrolll nefes alistirmasi) sinav esnasinda yapilabilecek bazi calismalardir.

Sinav sonrasinda neler yapilabilir?

Kendini o6dullendirme, keyif veren etkinlikler, eksikler lizerine distinme ve
gelecege yonelik planlama, yapilabilecek aktivitelerdir.

Sinav kaygisi ve aile iliskisi nasildir?

Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum ve yaklasimlari ¢ok
onemlidir. Sikhkla aileler kendi kaygilarini cocuklarina yansitmaktadirlar.
Cocuktan yliksek beklentilerinin olmasi, ayrintilarla asiri ugras sergilemeleri ve
sinavi bir ara¢ degil amac olarak gormeleri cocugun kaygisini arttiran en 6nemli
nedenlerdendir.




Ailelere onerilerimiz

Aileler cocuklarina, giiven ve sorumluluk vermeli, onu 6nemsedigini gostermeli
ve olumlu geri bildirimde bulunmaldir. Sinava iliskin konugsmalarda 6zenli
davranmali, gercekgi olmali, akranlariyla karsilastirmaktan kaginmalidir. Duygu
ve diuslince paylasimi, empati 6nemlidir. Sinavi ylceltmeme, 6lim-kalim sorunu
yapmama, yureklendirici davranma 6nemlidir. Cocuklar kosulsuz sevilmelidir.
Aile bireyleri uygun rol modeli olmali, uygun aile ortami saglanmal ve dogru
problem ¢6zme davranislari gelistirilmelidir.

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi




SINAVA HAZIRLIK SURECINDE AILENIN ROLU
Cocugunuza uygun ¢alisma ortami hazirlayin

Cocugunuzun evde rahatca c¢alisabilmesi icin uygun c¢alisma ortami
hazirlanmalidir. Calisma odasi fazla sicak veya soguk olmamalidir. lyi
havalandirilmali ve sessiz olmalidir. Ders g¢alisirken mizik dinlemek, poster, afis

ve resimler dikkatin dagilmasina neden olur. Ogrenci calisma masasini sadece
ders calisirken kullanmalidir. Belirli bir calisma alantiile ¢calisma davranisi arasinda
sarth refleks tlriinden iliski kurabilmek blylik 6nem tasimaktadir. Boylece
calisma masasina oturmak, calismaya baslamak icin “uyarici roli” oynar ve
calismayi baslatir.

Cocugunuzun Kaygisini Arttirmayin

Sinavlara hazirlanan bir 6grencinin yasadigi kayginin iki sebebi vardir: Birinci
sebep bitinlyle gercekgi ve akilci bir temele dayanir. Sonuglari, hayatinin akisini
etkileyecek blylk bir yarisa girmekten kaygi duymak, dogal ve yerinde bir
durumdur. Ancak, ikinci sebep birincisi gibi gercekci ve akilci bir temele
dayanmaz “anneme babama ne diyecegim”, “arkadaslarimin yuzine nasil
bakacagim”, “akrabalarimin 6niine nasil ¢ikacagim”, “tanidiklarima karsi mahcup
olacagim” vb. distinceler sinavlara hazirlanan 6grencinin kaygisini yikseltir. Her
konuda oldugu gibi sinavlarda da basari icin belirli dizeyde bir kaygiya gerek
vardir. Ogrenmeyi, akil yiriitmeyi ve sinav basarisini olumsuz ydnde etkileyen
asil neden, 6grencinin kendine glivensizligi altinda yatan ylksek kaygidir. Gencin
kendisine glvensizligi ise 6nemli Ol¢lide anne ve babasinin bilerek veya

bilmeyerek uyguladigi egitim ve yaklasimlarin sonucudur. Anne babanin, kliglk




yastan baslayarak yuksek basari beklentisi, cocugun hatalarini dizeltmek igin
onu elestirmek, cocugun dayak, hirpalama gibi cezalarla egitilmesi, yargi ifadeleri
kullanilmasi ¢cocugun kendine olan glvenini zayiflatir. Bunun sonucunda ortaya
cikan kaygl, basariya olumlu katkisi olmayan kaygidir ve bununla basa ¢cikmak ¢ok
zordur. Anne babalara disen en onemli gbrev, cocuklarinin ¢alisma istegini
arttirmak ve onu calismaya tesvik etmek amaciyla yaptiklari kaygi ylkseltici
yaklasimlardan kacinmaktir.

“Bu kadar calismayla kazanamazsin”, “Bu kafayla gidersen zor kazanirsin”,
“Teyzenin kizi tibbi kazandi, aman bizi mahcup etme” tiriinden yaklasimlar genci
calismaya tesvik etmez, tam tersine yukselen kaygl sebebiyle onu adeta
“kipirdayamaz” duruma getirir. Olumlu bir 6zelligi ile yasitlari ve yakin ¢evresinin
dikkatini cekmesi, ilgi gordigini hissetmesi cocugunuzun kendine olan glivenini
arttiracaktir. Baska c¢ocuklarda bulunan Ustlnlikleri kendi ¢ocugumuzda da
gormek istiyorsak, bunlari ona duyurma ya da sezdirmeyi yeterli saymaliyiz. Sert
davranislar, gecici olarak cocuga yon verirmis gibi goriinse de, strekli gelisme ve
basariyi saglamaz.

Cocugunuzun Sinirlarini Zorlamayin

Kendi 6zlemlerinizle cocugunuzun sinirlari arasinda gercekgci bir denge kurun.
Cocugunuzun sinirlarint anlayabilmek icin  bir uzmanin  gorlsline
basvurabileceginiz gibi, bu konuda kendiniz de gercege yakin bir tahminde
bulunabilirsiniz. Bunun i¢in kullanacaginiz 6l¢lit, cocugunuzun okul hayatinda ve
okul disiI faaliyetlerinde gostermis oldugu basari diizeyidir. Cocugunuz sinifinda
ders basarisi agisindan on siralarda yer alan, sosyal faaliyetlerde girisken ve
liderlik 6zelligi olan belirli bir ders veya alandaki basarisi 6gretmenlerinin ve
cevresindekilerin takdirini kazanan biriyse ne mutlu size. Bu durumda
cocugunuzla ilgili beklentilerinizi yuksek tutmakta gercekci sebepleriniz var
demektir. Eger cocugunuz, siniflarini “ancak” gecebildiyse, siniflarini gecerken
cesitli yardimlara ihtiya¢c duyduysa, 6gretmenleri kendisine “biliyor ama bildigini
ortaya koyamiyor” veya “Calissa yapar ama c¢alismiyor” diye degerlendirdilerse,
okul disi hayatinda dikkat cekecek hicbir 6zel basari géstermediyse, cocugunuzun
uyumlu bir insan olmasi ve meslek hayatinda basari gostermesi yine de
mumkuindar. Ancak okul veya Universite seciminde beklentinizi ¢ok yilksek
tutmamanizda fayda vardir.

Cocugunuzla ilgili beklentilerinizi kontrol edin ve ideallerinizin onun sinirlarini
zorlamasini 6nleyin!




SINAV SURECINDE MOTIiVASYON

Motivasyon, istek ve ihtiyaglarin farkina varip, bunlari gergeklestirmek igin
harekete gecmektir.

Motivasyonu olumlu ve olumsuz etkileyen sirecler vardir. Ailelerin
motivasyon surecine katkisi tartisilamaz ama burada 6nemli olan olumlu
motivasyon saglamaktir.

Motivasyon amacl yapilan davranislar, sdylenen sozler, ¢ocugun kaygi
diizeyini arttirabilir. Demokratik aile tutumlarinin motivasyon saglamada
katkisi buyuaktir.

Cocugu oOzendirmek adina zorlamaniz, baski kurmaniz, cezalandirmaniz,
hediyeler vadetmeniz kisa stireli motivasyona neden olur.

Cocugun bu donemde hayatin kontroliiniin kendi eline birakilmasi, aile
tarafindan disaridan gézlenmesi, ihtiyaci oldugu donemde yaninda olunmasi
onemlidir.

Kaygi ve stres kisa sureli bellegin calisma kapasitesini etkiler.

Huzurlu ortamlar, anlasildigini hissettiren s6z ve davranislar, ortak anne baba
tutumlari, cocugun gizli diinyasinin kapisini acabilecek anahtarlardir.
Cocugun sinavi bir an oOnce olup bitmesi gereken ve Kkisiliginin
degerlendirildigi bir donem olarak algilamamasini saglamak gerekir.
Sinavlarin hayata hazirlik sirecinde 6énemli deneyimler oldugunu anlatan
ifadeler, cocugun da olaya boyle bakmasini saglayacaktir.

Cocugun sosyal hayatina saygl duymak ve bu dénemdeki arkadas iliskilerinin
onemli bir gereksinim oldugunu bilmek onu motive etmede dnemli bir adim
atmanizi saglayacaktir.




SINAV ONCESI AILELERE ONERILER

Sinavin yaklasmakta oldugunu ¢ocugunuza strekli hatirlatmayin.
Cocugunuzla sinav 6ncesinde kendisini nasil hissedip degerlendirdigine
yonelik konusmalar vyapin, gerekiyorsa sadece dinleyin. Rahatlar
dislincesiyle sik sik “Sana gliveniyoruz, sen yaparsin” ya da “Kazanirsin,
merak etme” tiiriinden konusmalar yapmamaya calisin.

Cocugunuza sinavin sonucu ne olursa olsun, sizinle olan iletisiminin ve ona
duydugunuz sevginin degismeyecegini anlatin.

Cocugunuza yonelik yapacaginiz seyleri sinav sonucuna baglamayin.

Sinav oOncesinde c¢ocugunuzu kaygilandiran, telaslandirici tavir ve
davranislardan kaginin.

“Calismasini saglarim” disuncesiyle, suclayici ve elestirel bir gozle yaklasip
degerlendirme yapmayin.

Cocugunuzun sizden bekledigi tek sey kendisini objektif bir sekilde
degerlendirmeniz ve sonu¢ ne olursa olsun yaninda oldugunuzu
hissettirmenizdir.




Sinavin kazandirdiklarina soyle bir bakacak olursak:
Sinavlar hayata hazirlk strecinde 6nemli deneyimlerdir. Sinavlar,

Zaman yonetimi saglamasi,

Oz disiplin olusturmasi,

Sorumluluklarina sahip gikmasi,

Cocugun hayatinin idaresini kendi eline almasi,

Cocuga kendini tanima firsati vermesi,

Cocugunuzu daha yakindan tanimanizi saglamasi,

Hedef belirleme ve planlama firsatlari tanimasi gibi pek ¢ok katki saglar.

HER OGRENCININ DILEGi BASARI

Yazar: Prof. Dr. Norma RAZON, Egt.Dan.-Pedagog

Okul basarisi, ulkemizde, okullarin acildigi gliinden itibaren en cok konusulan
konulardan biridir. Cocugu okula giden her ailenin, cocuklarin egitimini tstlenen her
ogretmenin beklentisi, 6grencinin basarisidir. Ancak, her 06grenci beklentiler
dogrultusunda basari gosteremeyebilir.

Ogrencinin konulari anlama, kavrama, hatirlama veya anlatma konusunda giiclige
ugramasi, 0gretilenleri kavrayamamasi ya da yasitlarinin basari diizeyinin altinda bir
basari gostermesi seklinde tanimlanabilen okul basarisizligi, cocuk icin oldugu kadar,
aile ve 6gretmen icin de Uzlcl bir durumdur. Genellikle istenen diizeyde basari
gosteremeyen oOgrenci hemen basarisiz olarak nitelendirilir ve azarlanir, hatta
cezalandirilir. Halbuki uzmanlar, cocugu basarisizlikla suglamadan dnce, nedenlerini
arastirmak gerektigine inanmakta ve basarisizligin nedenlerini ¢ ana grupta
incelemektedirler:

Cocuktan kaynaklanan nedenler:

Zeka yetersizligi, bedensel 6zirler, duygusal ve ruhsal bozukluklar cocugun basarisini
engelleyen en onemli nedenlerdir. Zeka geriligi daha cocuk okula baslamadan
anlasilabilir. Oysa donuk zekal, agir 6grenen veya 6grenme glcligl olan cocugun
problemi, ilkokula kadar gizli kalabilir ve 6nceden kestirilemeyen basarisizliklara yol
acabilir. Gorme, isitme kusurlari, bedensel sakatliklar, gocugun ders g¢alismasini ve
izlemesini, dolayisiyla basariyi engeller. Solunum guglikleri, salgl bezlerindeki
bozukluklar, 6grencinin ¢abuk yorulmasina ve dikkatinin dagilmasina yol agar. Sara,
menenjit gibi hastaliklar cocugun 6grenme giclini azaltir.



http://www.ekipnormarazon.com/ekibimiz/17-caddebostan/161-razon

Atesli, bulasici ve kronik hastaliklar bir yandan binyeyi yorarken, 6te yandan cocugun
okula devamini engelledigi icin basarisizliga zemin olusturur. Duygusal sorunlar da,
basarinin 6ninde engeldir. Anne, baba veya bir yakinini kaybetme, anne, babanin
uzun slire cocuktan ayri kalmasi veya bosanmasi, bir kardesin dogmasi, ani korkular,
cocugun okula uyumunu ve basarisini olumsuz yonde etkileyen soklardir. Bu
durumlarin disinda, 6grenme gicligi, okuma bozuklugu (disleksi), asiri hareketlilik
(hiperaktivite), okul olgunlugundan yoksun olmak da, basariyi engelleyebilecek ozel
durumlardir.

Aileden kaynaklanan nedenler:

Anne, baba veya diger aile fertlerinin egitim hatalari da basarisizliga neden olabilir.
Cocugu ihtiyac duydugu sevgi, sefkat veya ilgiden yoksun birakmak, asiri ilgi ve
diskinlik gostermek, bebek muamelesi yaparak olgunlasmasina firsat vermemek,
asiri simartmak veya asiri baski yapmak, sik sik karsilasilan egitim hatalaridir. Cocuga
ders konusunda baski yapmak, sinavlara hazirlik asamasinda asiri yiiklenmek, cocukta
asiri yorgunluk ve bunalim yarattigindan basarisizliga yol agabilir.

Okul ortamindan kaynaklanan nedenler:

Okul veya sinif ortaminin cocuga uymamasi, sinif diizeyinin 6grencinin gelisim
diizeyinin cok Ustlinde veya altinda olmasi, cocugun sinif icinde arkadasinin
bulunmamasi, 6gretmen tarafindan verilmis bir gérevinin olmamasi 6grenci igin
mutsuzluk kaynagidir. Ayrica 6gretmenin, ¢ok gevsek veya c¢ok kati bir disiplin
uygulamasi, ¢cok iddiali olmasi, 6grenciyi 6deve bogmasi, yeterli bilgi aktarmamasi,
o0grencilerine ve meslegine ilgisiz kalmasi, cocugu okuldan ve dersten sogutan
faktorlerdir.

Basarisizligi dnlemek icin yapilacak ilk is cocugu genel saglik kontroliinden gecirdikten
sonra sorunu psiko-pedagojik yonden ele almaktir. Okul basarisi icin, aile de,
ogretmen de ¢ocugu sevgi ve ilgi ile izlemeli, basarisiz olugu zaman, anne babasinin
sevgi ve glivenini kaybettigi hissine kapilmamali, bu duyguyu yasamasina firsat
vermemek icin ona uygun bir 6grenim modeli segilmeli, yerinde bir sagaltim ¢alismasi
yapilmalidir.
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