SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygisi, sinav 6ncesinde 6grenilen bilgilerin
sinav sirasinda aciga cikarilmasina engel olan ve
O0grencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyi disliren 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 asiri sosyallik,

« Yasam dongusunde zamani uygun
kullanamamak,

 Verimli ders calismamak

PSiKOLOJIK FAKTORLER

e  Mikemmeliyetcilik

e Sinav oncesi, Sinav sirasinda ve
sonrasinda olumsuz disinceler

e Gercekei olmayan beklentiler

e Baskalarinin ne disindiginu asiri
derecede 6nemseme

e Gelecekle ilgili kaygilar

e Basansizhk deneyimleri

e Bagimlihk (Teknoloji bagimliidi)

SOSYOLOJIK FAKTORLER

SINAV ¢
KAYBISI ¢

SINAV KAYGISI ILE
BAS ETME YOLLARI

Veli Brostirti

MEHMET AKIF ERSOY
IMAM HATIP ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI



FiZIKSEL BELIRTILER

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

Mide bulants, midede
kasiima

AQIZ kurumasi

Yoz, boyvun, omuz, karnn
ve bel kaslannda gerginlik
Ve aan

BiLISSEL BELIRTILER

Dikkati foplamada giclik
Unutkanlk

DUsUnceleri organize
edememe
Odaklanamama
Okudugunu anlamada
gU¢lik

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE AILELERE ONERILER

1. Kaygi, bulasici bir duygudur. Alleler de
sinav  sUrecinde ¢ocugunun gelecegi
konusunda cesitli kaygilar yasar. Kayginin
disa vurumu bazen s6zsUz olabilir. Bu
noktada beden diline dikkat etmek gerekir.
Sozler baska bir seyi ifade ederken beden
dili kaygiyr karsiya transfer edebilir.

2. Ogrenciile ilgili dogru beklentiler
olusturulmalidir. Bu nedenle dncelikle
ogrencinin akademik performansi hakkinda
dogru bilgi ediniimeli, buna gbére beklenti
olusturulmalidr.

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

4. Ogrencinin 6grenme hizi, calisma sistemi
vb. 6zel durumlan 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 tavr, cocugun ailesi icin degil de
kendi gelecediicin caba harcadigina
kanaat getirmesine yardimci olmalidir.

6. Cocugu takdir etmek édnemlidir. Fakat
burada kontrollU ve gercekci olunmalidir.
Hic takdir etmemek ne kadar zararli ise
abartill ve gercekci oimayan takdir
cUmleleri de o kadar zararldir.

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

8. Alle, sinav dbéneminde cocugu ile iliskileri
konusunda tutarl ve istikrarl olmaldir. Sinav
hazrlik sGrecinden kopmamasi icin cocuga
daha sert davranmak veya asin ilgili
davranmak gibi davranislardan
kaciniimandir.

9. Cocuk 6nceki basarn deneyimleri veya
baskalar ile kiyaslanmamalidir. “Gecen vil
daha basarliydin, komsunun cocugu sana
go6re daha basarl.” gibi cUmleler
kurulmamalidir.

10. Cocuga, sinavlarn onun kisiligini
degerlendiren bir 6lcU olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin
sonu olmadigr anlatiimalidir.



