SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygisi, sinav Oncesinde 6grenilen bilgilerin
sinav sirasinda aciga cikarilmasina engel olan ve
Ogrencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyr dlstren yogun
kaygi durumudur.

Sinavin kaygl unsuru haline gelmesindeki temel
etkenlerin basinda sinava yiklenen anlam, gelecek

kaygilari, beklentiler ve hazir olusluk etkenleri

gelmektedir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI
1. CALISMA ALISKANLIKLARI

* Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,
- Spor yapmama veya asiri fiziksel aktivite
ya da yetersiz dinlenme,

« Asosyal yasam veya asir sosyallik,

« Yasam dongusunde zamani uygun
kullanamamalk,

« Verimli ders galismamak

PSIKOLOJIK FAKTORLER

e  Mikemmeliyetgilik

e Sinav oncesi, Sinav sirasinda ve
sonrasinda olumsuz disinceler

e Gercekei olmayan beklentiler

e Baskalarinin ne disindigini asir
derecede 6nemseme

e Gelecekle ilgili kaygilar

e Basansizlk deneyimleri

e Bagimllik (Teknoloji bagimliidi)

SOSYOLOJiK FAKTORLER

SINAV s
KAYBISI ¢

SINAV KAYGISI
ILE BAS ETME YOLLARI

VELI BULTENI

SEHIT FETHIBEY ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI



FiZIKSEL BELIRTILER

Kalp atslanmn hizlanmasi
Solunum sayisimnn artrmasi
Ellerde ve ayvaklarda
soguma ya da ates
basmasi

Mide bulants, midede
kasilma

AQIZ kurumasi

YUz, boyun, omuz, karnn
ve bel kaslannda gerginlik
Ve aan

BiLISSEL BELIRTILER

Dikkati toplamada giclok
Unutkanlk

DUsUnceleri organize
edememe
Odaklanamama
Okudugunu anlamada
gU¢lik

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygi, bulasici bir duygudur. Aileler de
sinav  sUrecinde ¢ocugunun gelecedi
konusunda cesitli kaygilar yasar. Kayginin
disa vurumu bazen sozsUz olabilir. Bu
noktada beden diline dikkat etmek gerekir.
Sozler baska bir seyi ifade ederken beden
dili kaygiyi karsiya transfer edebilir.

2. Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler
olusturulmalidir. Bu nedenle dncelikle
ogrencinin akademik performansi hakkinda
dogru bilgi ediniimeli, buna gére beklenti
olusturulmalidr.

3. Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun
bir parcasi olmali, cocugun dogru ve
gercekci hedefler belirlemesine yardimci
olmalidir. Hedefe giden yolda aile
cocugunu yapicl cumlelerle desteklemeli,
zorunluluk iceren cUmlelerden uzak
durmalidir.

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi
vb. 6zel durumlar hakkinda bilgi alinmail.
Cocugun sistemini bilmeden ders calismasi
ile ilgi sorgulamalar ve gereksiz tekrarlar
cocugun calisma istegini azaltabilir ve
kaygisini artirabilir.

5. Cocuk, icsel motivasyon gelistirmelidir.
Ailenin tavri, cocugun ailesi igin degil de
kendi gelecediicin caba harcadigina
kanaat getirmesine yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek énemlidir. Fakat
burada kontrolli ve gercekci olunmalidir.
Hic tfakdir etfmemek ne kadar zararli ise
abartill ve gercekci olmayan takdir
cUmleleri de o kadar zararlidrr.

7. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu
firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Aileler,
ogrenciye sinavin bir 8lum kalim meselesi
olmadigini, yararlaniimasi gereken bir firsat
oldugunu, bu firsat kacinlsa bile hayatta
baska firsatlann onu bekledigini
anlatmalidir.

8. Aile, sinav déneminde cocugu ile iliskileri
konusunda tutarl ve istikrarli olmaldir. Sinav
hazirlik surecinden kopmamasi icin cocuga
daha sert davranmak veya asir ilgili
davranmak gibi davranislardan
kacinilmaldir.

9. Cocuk dnceki basarn deneyimleri veya
baskalar ile kiyaslanmamalidir. “Gecen vil
daha basariliydin, komsunun cocugu sana
gbre daha basarill.” gibi cGmleler
kurulmamalidir.

10. Cocuga, sinavlarnn onun kisiligini
degerlendiren bir 8l¢U olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin
sonu olmadigr anlatimalidir.



