SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi, 6grenilen bilgilerin sinav
aninda aciga cikarilmasini ve 6grencinin
potansiyelini tam olarak kullanmasini
engelleyip basari durumunu dustren
yogun kaygi durumudur.
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Sinav amag degil hedefe

ulasmak igin bir aragtir.

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

} CEVRESEL FAKTORLER

Ailelerin gercekgi olmayan beklentileri,
Ogrencinin akademik basarisinin siirekli
olarak baska 6grencilerle kiyaslanmasi,
Aile ici iletisim engelleri (elestirme,
yargilama, dinlememe, siddet vb.)
Olumsuz sosyal cevre

Olumsuz aile tutumlari

} PSIKOLOJIK FAKTORLER

Mukemmelliyetgilik,

Sinav  Oncesi, snav ani  ve sihav

sonrasindaki olumsuz dustinceler,

Baskalarinin  ne  duslUndigini  asiri

derecede 6nemseme,
Basarisiz olma ve degerlendirilme kaygisi,

Ogrencilerin yasamis olduklari gelecek

kaygilari,
Gecgcmis basarisizliklari unutamamak,

Basarisizligin deger ve sevgi kaybina yol

acacagini distinmek.
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} CALISMA ALISKANLIKLARI

Zamani verimli bir sekilde kullanmamalk,
Verimli ve etkin ders calismamak,
Yetersiz ve dengesiz beslenme ile uyku,
Gorev ve sorumluluklari ertelemek,
Sinavlara plansiz ve programsiz sekilde
hazirlanmak,

Aktivite yapmamak veya asiri aktivite
yapmak ya da yetersiz dinlenmek.
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SINAV KAYGISININ
BELIiRTILERI

BEDENSEL BELIRTILER

Nabizda artis,
Terleme,

Kaslarda gerginlik,
Mide bulantisi,
Nefes darligi,

Agiz kurulugu,
Karin agrisi,

Cene kasilmasi,
Dis gicirdatma.

DUYUSAL BELIRTILER

Degisken ruh hali,
Sinirlilik,

Utanc ve sucluluk,
Huzursuzluk,
Uziintd.

BILISSEL BELIRTILER

Olumsuz dustinceler,
Dikkat eksikligi,
Kendine glivensizlik,
Bellek problemleri.

VAVA

EBEVEYNLER BU
SURECTE NELERE
DIKKAT ETMELI ?

Sinavlarin 6grencinin kisiligini degerlendiren bir kriter
olmamasi,

Kayginin bulasici  bir duygu oldugu bu ylzden
kaygilarimizin gbzden gecirilmesi,

Beden dili ve ses tonumuzla verdigimiz mesaja dikkat
edilmesi,

Tekrar tekrar ders c¢alis
durulmasi,

soylemlerinden uzak

Gerektiginden fazla fedakarliktan kaginilmasi,
Negatif motivasyondan uzak durulmasi,
Ogrencinin etkin ve can kulagiyla dinlenilmesi,

Uyku ve beslenme dizeni
olunmasi,

konusunda yardimci

Ogrencinin
yaratilmasi,

keyifli vakit gecirebilmesi icin firsat

Olumsuz i¢ konusma ve disincelerin degisimine
yardimci olunmasi hususlarina dikkat ediniz.
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