SEYREK VİLLAKENT ANADOLU LİSESİ AİLE BÜLTENİ -4

SINAV KAYGISINI AZALTMADA AİLENİN ROLÜ

Eğitim sistemimiz de önemli bir yere sahip olan sınavlarda öğrencilerin başarıları için etkili bir faktör olan sınav kaygısı üstünde ailelerin  önemli rolleri vardır. Aileler bilinçli ve doğru şekilde davranamazlarsa çocukların kaygısını arttırıcı ve başarısını düşürücü bir etki yaparlar. Bundan dolayı aileler öncelikle kaygının bulaşıcı olduğunu unutmamalıdır. Eğer aile sınavlar hakkında çocuklarından daha büyük endişe ve kaygı hissederlerse bu çocuklarına bulaşacaktır ve başarıya olumsuz etki edecektir.

· ÇOCUĞUNUZUN YAŞADIĞI SINAV KAYGISININ ANLAMI NEDİR?
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 Kaygı, kişiye rahatsızlık veren  bir durum karşısında ortaya  çıkan ve kişide bedensel,duygusal ve zihinsel değişimlerle kendisini gösteren uyarılmışlık halidir.Sınav öncesinde öğrenilen bilginin, sınav sırasında etkili  bir  biçimde  kullanılmasına  engel  olan ve başarının düşmesine yol açan yoğun kaygıya  da  sınav kaygısı   denir. 

Yandaki grafikten de anlaşılacağı gibi çocukların sahip olacağı az ve çok kaygı başarıyı azaltırken; orta düzeyde sınav kaygısı çocukların başarılarını arttırıcı etkiye sahiptir. Yani çocukların aşırı kaygısız olması da aşırı kaygılı olması da  istenilen bir durum değildir.

Orta Düzeyde Kaygısı Olan Çocukta;



Yoğun Düzeyde Kaygısı Olan Çocukta;

Dikkatini toplama becerisi artar. 



Dikkatini toplama becerisi azalır.

Bilgiyi hatırlamasını kolaylaşır. 



Bilgiyi hatırlamasını zorlaşır.
Öğrenme gücü artar. 





Öğrenme gücü azalır.

Bilgileri arasında aktarım hızı artar. 



Bilgileri arasında ilişki kuramaz.










Unutkanlıkta artış olur.

· Çocuğunuz sınav kaygısı yaşadığında vücudunda nasıl belirtiler ortaya çıkıyor?
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Yukarıda oluşan belirtiler çocukta sınav kaygısının olduğunu göstermektedir. Kendi çocuğunda bu belirtilerin olduğunu düşünen aileler kendi tutum ve davranışlarını gözden geçirmelidir.
· Sınav kaygısının aileden kaynaklanan nedenleri nelerdir?
Kaygılar öğrenilerek insanların yaşamlarına girerler . Sınav kaygısı da öğrenilen yanlış bir davranıştır. Çocukların sınav kaygısını öğrenmelerinde çevrenin çok büyük etkisi bulunmaktadır. Bu çevrenin içerisinde de en büyük pay ailelere aittir. Ailelerin çocuklarının sınav kaygısını arttırmamak için aşağıdaki maddelere dikkat etmesi gerekmektedir. Çünkü bu maddeler kaygıyı arttıran durumlardır.

1. Anne babanın beklentilerinin çocuk için ulaşılmaz olması ve çocuğa güvensizlik-çaresizlik hissettirmesi

2. Çocuğun başarısının ailenin tek gurur kaynağı olarak görülmesi

3. Çocukların başarısızlıklarının abartılarak,başarılarının görmezden gelinmesi-küçümsenmesi

4. Ailenin çocuk üzerindeki baskıcı tutumları

5. Çocuk sınavı kazanamazsa, ailesi tarafından  yanlış değerlendirilme korkusu

6. Çocuk sınavı kazanamazsa aile tarafından verilen ilgi ve sevginin azalacağını hissettirme

7. Çocuğun başarı durumunun sürekli başkalarıyla karşılaştırılması

· Sınav kaygısını arttıran anne baba tutumları nelerdir?
Anne-babanın çocuğa yaklaşım biçimi ve uyguladığı disiplin tarzı , çocuğun kişiliğini ve diğer bireysel özelliklerini biçimlendirdiği gibi sınav kaygısının düzeyini de etkilemektedir.

· Aşırı baskıcı ve otoriter anne-baba tutumu:

Baskıcı ve otoriter tutumlar ile  başarı arasında olumsuz bir ilişki vardır.Baskıcı tavırlar öğrencinin zihinsel ve duygusal enerjisini esas amaç olan eğitimden saptırmakta ve bu yaklaşımlara boyun eğme ya da karşı gelme şeklinde tavırlara neden olmaktadır. Bu tutuma sahip bir ailenin içinde olan çocuk özgüven ve benlik saygısı geliştiremeyeceği için sınav kaygısı artmaktadır.  

· Mükemmeliyetçi anne-baba tutumu: 
Mükemmeliyetçi ailelerde sınavdaki başarı her şeyden önemli olarak görülüyorsa ve öğrencinin  diğer arkadaşlarından başarılı olması gerekiyorsa çocuk sınavdaki başarının hayattaki başarı olacağına inanır.Bu durumda sınav kaygısını artışa sebep olacaktır.

· Aşırı koruyucu anne-baba tutumu:

Aşırı  koruyucu tutumda bulunan ailelerde  çocuk hata yapmaktan aşırı korktuğu için ve çocuğa zarar gelmesin düşüncesiyle her şeye aile karar verdiğinden dolayı (çocuğun gideceği lise-üniversite) çocuğun benlik algısı gelişmemektedir. Düşük benlik algısı olan çocuklarda da sınav kaygısını artmaktadır. Çünkü çocuğun kendisine olan inancı ve özgüveni bu tutumlar karşısında zedelenmektedir.

· Çocuğunuzun sınav kaygısını azaltmak için sizler ne yapabilirsiniz?

1. Anne babanın kendi özlemleri ve beklentileri ile çocuklarının kapasiteleri arasında gerçekçi bir denge kurması gerekir.

2. Anne babalar çocuklarının çalışma isteğini arttırmak niyetinde  olmalarına rağmen yapacakları konuşmalarla kaygıyı arttırmamaya dikkat etmelidir.

3. Çocukla sınav hakkında yapılan konuşmalarda ne olursa olsun çocuğun koşulsuz kabul edildiği hissettirilmelidir.

4. Çocuğa sürekli çalış demek yerine “Nasıl gidiyor? Bizden istediğin bir şey var mı?” şeklinde sorulan sorular çocuğa moral verir ve yalnız olmadığını hissettirir.

5. Çocuğa sınavın sadece bilgi birikimini ölçtüğü , kişiliği ölçmediği anlatılmalıdır.

6. Çocuğun sınav sürecinde yaşadığı zorluklar dikkate alınmalıdır.

7. Çocuğu anlamak için gayret gösterilmelidir ve çocuğun sınav yükü hafifletilmelidir.

8. Sınav sonucundan sonra yapılan yargılamalar ve eleştiriler çocukların sıkıntılarını arttırır ve anne-baba-çocuk ilişkisini sarsar.

9.Sınavın sonucunun ne olacağına değil, çocuğunuzun sınav sürecinde harcadığı çabaya odaklanın .

10.Çocuğunuzun başarısızlıklarını değil, başarılarını ön plana çıkartarak olumlu düşünmesine yardımcı olun.

11. Çocuklarınız üzerinde baskı oluşturacak olan “–meli –malı” cümleleri kurmayın.

12. Çocuğunuzu başkalarıyla kıyaslamayın.

13. Çocuğunuzun sınavla ilgili olumsuz düşüncelerini , olumlularıyla değiştirmesine yardım edin.

14. Kaygının bulaşıcı olduğunu unutmayın. Sizler kaygılanırsanız çocuklarınızın kaygısı artar. 
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ZİHİNSEL BELİRTİLER





Düşüncelerini toparlayamama


Unutkanlık


Öğrendiklerini aktaramama


Dikkatini toplamada güçlük çekme


Bilgileri anlamada güçlük çekme








DUYGUSAL BELİRTİLER





Kontrolünü kaybetme hissi


Endişe


Huzursuzluk


Güvensizlik


Çaresizlik


Öfke


Korku


Ümitsizlik


Hayal kırıklığı











FİZİKSEL BELİRTİLER





Kalp çarpıntısı


Hızlı nefes alıp verme


Nefes darlığı


Terleme


Titreme


Mide rahatsızlıkları


Baş ağrısı


Kabus görme


Karın ağrısı








Anne baba ve yakın çevrenin sınavlara verdiği önem ve bu önemle beraber artan başarı beklentisi çocuğun taşıyamayacağı bir sorumluluk duygusu altında ezilmesine ve sınav kaygısının artmasına neden olmaktadır.Yüksek gerilim ve kaygı içinde sınavlara giren öğrenciler kaygıları nedeniyle gerçek performanslarını sergileyemezler.








Sınavların hiçbirinin sizin çocuğunuzla olan ilişkinizden ve ona verdiğiniz değerden daha önemli değildir. Sınavlara aşırı önem verirseniz bunu çocuğunuza verdiğiniz değerin önüne geçirmiş olursunuz. Bu durumda çocuğunuzla ilişkinizi zedeler . Hiçbir ölçme aracı sizin çocuğunuzdan daha değerli  değildir.
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