Sınav Kaygısı

      . Kaygı insanın bedensel ve ruhsal varlığını tehlikede görmesi sonucunda yaşadığı tedirginlik olarak tanımlanabilir. Kaygı genel olarak olumsuz bir duygu olarak değerlendirilse de bir miktar kaygı duymazsak ne ders çalışırız, ne sınava gireriz, ne de işe gideriz. Kısaca kaygının az bir miktarı yaşamsal öneme sahiptir ancak aşırı kaygı başarıyı olumsuz etkiler.
SINAV KAYGISININ NEDENLERİ


*Eğer kaygılı bir anne baba iseniz  farkında olmadan çocunuza  kaygılı olmayı öğretirsiniz.  Ayrıca  reddedici ve küçük düşürücü tutumlar , gençte kaygı ve güvensizlik duygularını geliştirir. 

* Ailenin yüksek beklenti içinde olması gencin  çaresizliği benimsemesine  ve sınav kaygısına yol açmaktadır.
*geçmiş başarısızlıklar alınan zayıf notlar gençte ileriye dönük sınav kaygısına sebep olabilir.
 * Doğal afetler, yaşanan kazalar, travmatik herhangi bir olaya şahit olmak, gençte korku, kaygı yaratabilir. Sonucu kestirilemeyen ve kontrol edilemeyen olaylar kaygılanmaya yol açar.

* Öğrencilerde aşırı kaygı meydana getirerek  onun başarısız olmasını sağlayan öğrenilecek  materyalin çok zor olması değil, o olayın kendisi için taşıdığı anlamdır. Bir çok öğrenci özellikle öğrenmenin ölçüldüğü sınavlarda kendi kişiliğinin ve varlığının değerlendirildiğini düşünür

* Kimi zaman ailelerin çocuklarını teşvik etmek, motive etmek, hırslandırmak amacıyla kullandığı yöntemler sınav kaygısının kaynağını oluşturabilir.Örneğin:– Ablan üniversiteyi kazandı. Sen hiç çalışmıyorsun. Bakalım ne yapacaksın?


ÇOCUĞUNUZUN SINAV KAYGISI YAŞAYIP YAŞAMADIĞINI NASIL ANLARSINIZ?

[image: image1.wmf]Bunu anlamanız çok kolay olmayabilir. Eğer çocuğunuzun başarısında belirgin bir düşüş var ise, bir sorunu olabilir ve bu sorun sınav kaygısı da olabilir. Çocuğunuzun sınav kaygısı yaşayıp yaşamadığı ile ilgili bilgiyi kendisine ve öğretmenlerine sorarak araştırabilirsiniz.

Çocuğunuz ders çalışmaktan rahatsızlık duyuyorsa, ders çalışmayı sürekli erteliyorsa, derslerle ilgili konuşmalardan kaçınıyor veya geçiştiriyorsa, saatlerce ders çalışıyor, ancak çalıştığı konuyu anlamıyorsa, kendisinden beklenen başarıyı gösteremiyorsa, olumsuz olaylardan ve sonuçlardan kolay etkileniyorsa, uykusuzluk, buna bağlı yorgunluk yaşıyorsa, mide ve bağırsak şikâyetleri oluşmuşsa,  çocuğunuz aşırı gergin ve huzursuzsa, sizinle ve çevresindeki kişilerle iletişiminde tahammül düzeyi düşmüşse, aşırı duyarlıysa, hemen parlıyor, öfkeleniyorsa bunlar sınav kaygısı yaşadığına dair ipuçları olabilir.

  Sınav Kaygısı ile Baş Etmede Anne Babalara Öneriler

Rehberlik servisi olarak öğrencilerimizin sınav kaygılarını belirlemeye yönelik bir çalışma yapılmış ve onlara sınav kaygılarını nasıl kontrol edebileceklerine yönelik yöntemler .nefes ve gevşeme egzersizleri anlatılmıştır. Anne baba olarak sizinde de bu konuda bilinçli olmanız ve çocuğunuza bu çerçevede yaklaşmanız faydalı olacaktır

*Çocuk onu kaygılandıran şey hakkında açıkça konuşmaya teşvik edilebilir. Anne baba kendini kaygılandıran sorunlarla nasıl başa çıktığını çocuğa anlatabilir. Çaresizlik kaygının temel nedenlerinden biridir ve en zor problemlerin bile çözümü olduğunu bilmek bu çaresizlik duygusunu yok etmek için iyi bir adım olabilir.

* Gencin kendini evde güvende hissetmesi için çaba sarf edilmelidir, kendine huzur veren insanlarla vakit geçirmesine, kaygılandıran tedirgin eden insanlardan uzak durmasına dikkat edilmelidir. Böylece  başkalarının olumsuz telkinleriyle kaygıya kapılması yada kaygısının daha da artması bir dereceye kadar engellenebilir.

*. Aile içi beklentiler doğru davranışlar olduğu zaman güçlü bir motivasyon oluştururlar. Hiç beklenti olmaması da gencin motivasyonunu düşürür. Ancak beklentilerin her sonuca açık ölçüde olması, kıyaslamalardan uzak olması ve çocuğumuzun başarısı odaklı olması güç verici motivasyon yaratmaktadır.

*Sınavda başarılı olmak için belirli düzeyde kaygıya gerek vardır. Sınava hazırlanan bir öğrenci gerekli düzeyde bir kaygıya mutlaka sahiptir. Anne-babanın çocuğunu teşvik için kaygısını arttırması, beklenenin tam aksine sonuç verir
* Gence sınavın kişiliğini değerlendiren bir ölçü olduğu mesajını vermekten sakınmak gerekir. Kazanmak kadar kaybetmenin de hayatın bir parçası olduğu vurgulanmalıdır. 

* Olumsuz yanları kadar olumlu yanlarını da görmek gencin  de kendisine böyle bakmasını kolaylaştırır. Olumlu düşününce başarının, olumsuz düşününce de başarısızlığın artma şansı unutulmadan pozitif düşünmenin yararları aile tarafından gence hissettirilebilir. 
*  Aileler çocukları için yaptıklarını bir yükümlülük haline sokmak yerine geleceğin onların sorumluluğu olduğunu söyleyerek uyarı görevini yerine getirseler daha iyi bir destek sağlayabilirler. 

*  En çok strese yol açan beklentiler aile beklentileridir. Öğrenci bilişsel ve duygusal olarak da aileye karşı sorumluluk hissetmektedir. Bu elbette doğru bir sorumluluktur ancak bu sorumluluğun dozunu yükseltip “Kazanamazsam ailemin yüzüne nasıl bakarım ?” gibi bir kaygı stresin dozunu arttırır. Bu yüzden beklentiler yeniden düzenlenmelidir. Öncelikli sorumluluk öğrencinin kendine karşı sorumluluğudur. Öğrenci önce kendisiyle baş başa durumu değerlendirmelidir. 

Genc sınava hazırlık sürecinde (ara sınavlar vs.) beklediği sonucu alamayabilir. Zaman zaman kendine olan güvenini yitirebilir. Yaşadığı güvensizlik “Sınavı kazanamayacağım, başarısız olacağım, bu sınav da kötü geçecek” gibi iç konuşmalara sebep olabilir. Aile olarak sizler bu  dönemde çocuğunuzu, iyi olduğu konularda cesaretlendirip olumlu özelliklerini vurgulamalısınız. Bu onların güven duygusunu pekiştirecek  “yapabileceğine” ve “başarabileceğine” ilişkin inanç oluşturmasında etkili olacaktır. Unutmayın: SİZ ÇOCUĞUNUZA GÜVENİRSENİZ, ÇOCUĞUNUZ DA KENDİSİNE GÜVENİR.
*Ders çalışmak" ve "sınav kazanmak" uğruna çocuğunuzla olan yakınlığınızı tehlikeye atmayın. Aranızdaki sıcaklığın hayat boyu devam etmesi her şeyden önemlidir.
*Çocuklarınız başkalarıyla değil, önceki başarılarıyla kıyaslayınız ı . Çocuğunuzun tek, diğerlerinden farklı bir kişiliğe ve 

kapasiteye sahip olduğunu unutmayınız. Ayrıca ona olan sevginizin belli koşullara bağlı olmadığını her durum ve koşulda sevip destekleyeceğinizi  davranışlarınızla ve sözlerinizle belli etmelisiniz.
*Çocuğunuzun olumlu davranışlarını takdir etmeli, uygun olan her ortamda başarılarını övmelisiniz. Olumsuz davranışlarını ise yapıcı olarak eleştirdiğinizde çocuğunuzun davranışları olumlu etkilenecektir. Anne- babasının kendisine güvendiğini ve onu takdir ettiğini gören gencin kendine olan saygısı ve güveni de artacaktır.

*Anne-babalar çocuklarının en yakınında olan temel modellerdir. Çocuk duyduğunu değil, gördüğünü öğrenir ve uygular. Bu yüzden çocuğunuzun yanındaki kaygılı davranışlarınızı daha iyi kontrol etmeye çalışmalısınız. Çocuğunuzun  sınava vermiş olduğu anlam sizin bakış açınızdan fazlasıyla etkilenmektedir. Siz veli olarak ne kadar kaygılı iseniz hiç kuşkunuz olmasın çocuğunuz da o kadar kaygılıdır. Sizin sakin mantıklı ve olumlu tavırlarınız da çocuğunuzun sakin ve mantıklı davranmasına katkıda bulunacaktır

[image: image2.wmf]*Sınav döneminde sakin ve huzurlu bir ev ortamına sahip olan gençler; verimli, sakin ve başarıyla sonuçlanan bir sınav dönemi geçireceklerdir.Çocuğunuzun motivasyonunu kırıcı davranışlardan kaçınmalısınız.

*Çocuğunuzun “başarısını ya da başarısızlığını” sınav sonuçlarına bağlamayınız. Mükemmeliyetçi olmayınız. Çocuğunuzdan beklentilerinizin gerçekçi olmasına özen gösteriniz. Ulaşılabilir ve gerçekçi hedef belirlemesinde çocuğunuza yardım ediniz.

*Ders çalışması ve sınavda başarılı olması uğruna çocuğunuzla ilişkinizi tehlikeye atmayın. Eğer çocuğunuzla ilişkileriniz iyi ve yumuşak ise ölçülü miktarda "çalış" uyarısı ile sorumluluklarını hatırlatabilirsiniz.  Ancak uyarılarınızı dozunda yapmalısınız. Çünkü çocuğunuzla ilişkiniz iyi görünse de zaman zaman sertleşiyorsa, o zaman "çalış" uyarısı gerginliğin dozunu arttırmaktan başka işe yaramayacaktır.

Eğer çocuğunuzun  aşırı kaygı yaşadığını ve bundan olumsuz etkilendiğini fark ediyorsanız byu durumda bir uzmandan destek almanız faydalı olur
ÖZEL ANKARA AZİZİYE LİSESİ VE AZİZİYE ANADOLU LİSESİ REHBERLİK SERVİSİ
