Sevgili Anneler Babalar; Corlu Rehberlik ve
Arastirma Merkezi Psikolojik Danigsmanlarinin
Sizlere Bir Mektubu Var

Sevgili Anne Babalar,

Sizlerle sinav, sinav kaygisi ve sinava yuklenen anlam hakkinda konusmak igin bu
mektubu yaziyorum.

insanlarda kayginin olmasi normaldir. Normal bir kaygi bireyi motive edip
performansinin artmasini saglarken kaygi duzeyi yukseldikce bireylerin dikkat,
ogrenme ve bellek fonksiyonlari bundan olumsuz etkilenir ve basarinin dismesi
kacinilmaz hale gelir. Sinav kaygisina yonelik yapilan cesitli arastirmalarda
ogrencilere sinav kaygisinin artmasina neden olan sebepler hakkinda sorular
yoneltiimis ve 6grencilerin biyk bir cogunlugu (%72'si) ailelerinin sinavi kazanmasini
beklediklerini ve bunun da sinav kaygilarini arttirdigini belirtmislerdir. Bizler biliyoruz ki
bircok ebeveynimiz cocuklarin sinava daha fazla motive olabilmelerini saglamak
amaciyla boyle bir yaklasim sergilemektedirler. Ancak goruldigua gibi bu durum onlarin
motive olmalarindan ¢ok sinav kaygilarinin artmasina neden olmaktadir.

Bunun yaninda ailede sinavlara yuklenen anlamin gereginden fazla olusu ¢ocuklarin
Uzerinde baski olusturmakta ve hangi sinif dizeyinde olursa olsunlar onlarin
psikolojilerini olumsuz etkilemekte, sonrasinda fiziksel ve psikolojik sorunlara yol
acmaktadir.

Goruldagi tzere sinava verilen 6nem ilgiyi arttirdigi gibi kaygiyi da arttirmaktadir.

Bir diger nokta da evde kendini yeterince degerli hissetmeyen ve sik sik arkadaslariyla
kiyaslanan cocuklar sinavdan yiksek puan alarak kendilerini ¢cevrelerine ve daha da
onemlisi ailelerine ispatlama egiliminde olabiliyorlar. Ancak bu egilim 6grencilerin
cevre baskisindan daha cok etkilenmelerine neden oluyor. Sizler anne baba olarak
cocugunuzu diger cocuklarla kiyaslamayip onu kosulsuz kabul ettiginizde ve bir birey
olarak degerli hissettirdiginizde onun lzerinde baskilarin azalmasina dolayisiyla da
gercek performansini sergileyebilmesine olanak saglamis olacaksiniz.




Peki bunlarin disinda sinav kaygisini azaltmak ve bu slrecte ¢cocugunuza destek
olmak adina ebeveyn olarak sizler neler yapabilirsiniz onlara bakalhm. Oncelikle
¢ocugunuzun sadece akademik etkinliklere degil bedensel ve fiziksel etkinliklere de
zaman ayirmasini saglamalisiniz. Bu ¢cocugunuzun hem enerji atmasini saglayacak
hem de beden ve ruh saghgina olumlu katkilarda bulunacaktir.

Cocugunuz sinavi gelecegini insa etmek icin tek secenek olarak algiliyorsa onunla iyi
bir gelecek igin sinavlarin énemli oldugunu ancak tek secenegin sinavlar olmadigi
hakkinda konusmalar yapabilirsiniz.

Cocugunuzun kendi ilgi alanlarini, isteklerini, yeteneklerini, sinirlarini kesfetmesine
ve ulasilabilir hedefler belirlemesine firsat vermelisiniz. Cocugunuzun hedefleri,
gercekten onun istekleri mi yoksa sizin gergeklestiremediginiz hayallerinizi mi
gerceklestirmeye calisiyor ona dikkat etmelisiniz.

Cocugunuzla tek gindeminizin sinav olmamasina 6zen gosterin. Sinav disinda da
cocugunuzla paylasimlarda bulunun. Ailecek katihm  saglayabileceginiz
konusmalarin, etkinliklerin olmasi bu noktada olduk¢a énemlidir.

Sizlerin destegi cok 6nemli olmakla birlikte bu destegin cocugunuzun sinav kaygisini
arttirict yonde olmamasina 6zen goéstermelisiniz.

Ve her daim ne olursa olsun ¢ocugunuzun sizin icin biricik ve 6zel oldugunu ona
hissettirmeyi ihmal etmeyin.

Saglicakla kalin...




