ARNAVUTKOY REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI



o Kaygl, stres karsisinda hepimizin belli dlculerde
yasadigl bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gosteren asiri uyarilmishk
halidir.

e Sinavin kaygl unsuru haline gelmesindeki temel
etkenlerin basinda sinava yuklenen anlam,
gelecek kaygilari, beklentiler ve
hazir olusluk etkenleri gelmektedir.

e Sinav kaygisi; her yas grubundan 6grencinin

yasadigi bir problemdir. Ancak, asilamayacak bir
problem degildir.




Normal dlzeyde bir sinav
kaygisi DOGALDIR, hatta
FAYDALIDIR.

Asir (siddetli) kayqa,
ogrenmeyi ve hatirlamayi
ZORLASTIRIR.

Hic¢ kaygisizlik veya ¢ok dusuk
duzeydeki kaygi
MOTIVASYONU DUSURUR.




KAYGI DUZEYI| GRAFIGI

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY KAYGIDIR.
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Dusuk kaygi Orta duzey kaygi

Yuksek kaygl




SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI

Fiziksel Belirtileri
AQiz kurulugu, terleme ya
da titreme, ates basmasi,
mide kramplari, bas agrisi,
bas donmesi, goguste
agrl, basinc ve sikisma,
bulanti, kusma, ishal hali,
eller soguk ve nemli
olabilir.

Davranissal Belirtileri

Kacma (ders calismayi
birakma, sinavi yarida
birakma...)

Kacinma (ders calismayi
erteleme, sinava
girmeme)

Duygusal ve
Zihinsel Belirtileri

. Basaramazsam!

- Sinavim nasil gec;ecek’?
- Bildiklerimi unutursam!
- Ben bu isi basaramayacagim.
- SUre yetmeyecek.
- Kazanamazsam rezil olurum.
- Mutlaka kotu bir sey olacak
- Felaket yorumlari iceren
benzer diger dusunceler...



SINAV KAYGISININ

NEDENLERI
Yanlis Ders
Zamani1 Etkin Calisma
Kullanamama Allskanhklarl_
Sinava calismaya gec Plansiz ve programsiz ders
baslama konularin calismak basarisizligin en
yetistirilememesi veya onemli kaynagidir. Kisinin
erken baslanmasina mMotivasyonunun
Karsin zamani etkin dusmesine neden olur.
Kullanilmasi nedeniyle Mikemmelliyetcilik
Konularin Diisiincesi
| yetistirilememesi, konu - = —
~ tekrarin yapillamamasi Yaptiklarinin, en iyisi ve hic¢
kaygly! artirir. hatasiz olmasi gerektigine

Inanan Kisinin kaygi duzeyi
yukselir.




Basarnsizlik
Korkusu

Basarisiz olma korkusunu
yogun yasayan Dbireylerin,
kendilerine olan guvenleri
azalir ve kaygl duzeyi
yukselir.

Sinava Cok Fazla
Anlam
Yuklenmesi

Kisinin potansiyellerine
uygun olmayan amac
belirlemesi ya da sinavi
kendini kanitlayacagi bir
platforma donusturmesi

de kaygl duzeyini yukseltir.

Aile Baskisi

Ailelerin cocuklarindan cok
fazla beklentisinin olmasi
ve cocugun bunlari
gerceklestiremeyecegi
dusuncesi de kaygl
duzeyini yukseltir.
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygl, bulasici bir duygudur. Aileler de sinav stirecinde cocugunun
gelecegi 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 kaygiy! karsiya transfer edebillir.

2. Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir. Bu nedenle 6ncelikle
dgrencinin akademik performansi hakkinda dogru bilgi edinilmeli, buna gore
beklenti olusturulmalidir.

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

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi vb. 6zel durumlari hakkinda bilgi
alinmali. 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 icin degil de kendi gelecegi icin caba harcadigina kanaat getirmesine
yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek Onemlidir. Fakat burada kontrollii ve gercekci
olunmalidir. Hi¢c takdir etmemek ne kadar zararli ise abartili ve gercekci
olmayan takdir cumleleri de o kadar zararldir.

/. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir.
Aileler, 0Ogrenciye sinavin bir 06lum kallm meselesi olmadigini,
yararlaniimasi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kacirilsa bile hayatta
baska firsatlarin onu bekledigini anlatmalidir.

8. Aile, sinav doneminde cocugu ile iliskileri konusunda tutarli ve istikrarli
olmalidir. Sinav hazirlik sirecinden kopmamasi icin ¢cocuga daha sert
davranmak veya asiri ilgili davranmak gibi davranislardan kaciniimalidir.

9. Cocuk onceki basari deneyimleri veya baskalari ile kiyaslanmamalidir.
“Gecen yiIl daha basariliydin, komsunun cocugu sana gore daha basaril.”
gibi cimleler kurulmamalidir.

10. Cocuga, sinavlarin onun Kkisiligini degerlendiren bir 6lci olmadigt,
kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi oldugu, sinavda

basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi anlatiimalidir.




BILGILI,RUHEN VE BEDENEN SAGLIKLI NESILLER YETISTIRMEK
ICIN EN BUYUK DESTEGIiMIiZ VELILERIMIZDIR.
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