SINAYX

Sinav Kaygisi Nedir?
Sinav Kaygisi sinav éncesinde égrenilen

bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigcimde

kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygidir.

Her 6grenci, sinava bagl olarak,
kayginin etkilerini degisik sekillerde
yasar ve hisseder.

Bu aslinda motive edici ve calismak icin
uyarici olabilir.

Yasanan kaygi dizeyi sinava hazirligi ve
sinavda gésterilen performansi etkiler,
ancak bu etki performansa olumsuz
yénde yansidiginda “sinav kaygisi” bir
sorun olarak karsimiza cikar.

Yiksek kaygr dikkatin bélinmesine yol
acar ve basarisiz olunacagi inancini
tetikler.

Sinav Kaygisinin Sonuglari
-Performansa ve yetenege

givenmeme

-Yetersizlik ve guvensizlik
-Baskalariile karsilastirmada
kendini zayif olarak degerlendirme
-Kendini basarisizlik odagi olarak
gorme

-S1navlara yeterince
hazirlanamamis olma duygusu

- Basarisizhigin sonuglarini
dusunme: hosnutsuzluk, ceza,
guven kaybi, akademik yasantida
kayip sinavin zamaninda
yetistirilemeyecegi kuruntusu..



Basetme Yollar;

Sinavdan Once:

-Sinava hazirlikli olmak, sinav = )
kaygisiyla bas etmenin ilk kosuludur.’ : !
-Zaman yonetimini 6grenin Sinav Kaygisini \
-Tutumlarinizi gdzden gegirin Onlemede Aile Destegi | -
-Bgslenme ve uyku duzenize dikkat -Cocugunuzu iyi taniyin, ondan yapabilecedi ]
edin . : :

duzeyde verim bekleyin H N

-Duzenli calisin

_Mikemmeliyetci tutumdan vazgein - -Ogrencinin kendisi hakkinda sahip oldugu

-Sinava hazirlanan ogrencilerle ilgili cok buyuk

Beklentileriniz ulasilabilir olsun olumsuz dijgijncelet kaygisini arttinir ve beklentilere sahip olmayin. Ogrencinin basari
-Sinav oncesinde daha once alisik basarisini dusurdr. Ogrencinin kendisini durumunu gercekgi bir sekilde degerlendirin ve
olmadiginiz bir seyi yemeyin, icmeyin. olumsuz bir gozle gormesi, onun mucadeleyi ona gore hedefler belirleyin.
basindan kaybetmesine neden olur. Ona olumlu| Su séylemlerden uzak durun:
Sinav Sirasinda: ozelliklerini anlatin, bunlari gormesine yardimel = *Bizi mahcup etme *Bak dayinin oglu kazandi
-H?r ?e}"” €n .iyisini yapm.ak zo.ru.n.d{:l olun. *Yemedik yedirdik *Kazanamazsan rezil oluruz
aiaglstinz, ClinizelEn gElomy el byl -Cocuklarinizi kiyaslamayin. Strekli Bunlarin yerine; sevgiye dayali, glven verici,

yapmaya odaklanin.
-Kaygiyi hissettiginiz anda derin derin
nefes alin; oksijen alimi kisiyi

sakinlestirir. -Cocuklarinizi sizin istediklerinizi yapmalari icin
-Olumsuz dusunceleri tekrarlamak korkutmayin, agir cezalardan ve baskici

yerine , olumlu dusuncelere odaklanin tutumlardan uzak durun.

Ben elimden geleni yapiyorum, -Cocugunuza deger verdiginizi, ona

baskalariyla kiyaslanan cocuk kendini yetersiz | hosgorulu bir tutum sergilemeliyiz.
gorecek ve gelismeye kapatacaktir. r
?EgLali': gcl)l?Eiig;geirr;:izn;eliainize guvendiginizi, sorumluluklarini yerine f
Y3 getireceginden emin oldugunuzu ona her

1dk. verin, dusunceleriniz dagildiktan -
sonra sinava donebilirsiniz. Burada firsatta belirtin. : - - h‘ - . I
gevseme tekniklerini kullanabilirsiniz. -Galismaya baglama problemi olan 6grencinin —

-Sinav sirasinda etrafinizdaki kisileri calisma icin isteklendirilmesi, calismay! Haci Bektas Veli Anadolu Lisesi
izlemeyin, bu sizin kayginizi dagitacak etmenlerin ortadan kaldiriimasi

arttiracaktir. gerekir. Rehberlik Servisi B




