


Sinav Kaygisi Nedii?

Sinav oncesinde 06grenilen bilginin,
sinav sirasinda etkili bir

bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine vyol

: acan yogun kaygiya
sinav kaygisi denir.
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v'Bir miktar kayginin olumlu etkileri
vardir.

v'Ancak asiri kaygr durumu panige
sebep olur.
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Dusuk Kaygi Normal Kaygi Yiksek Kaygi
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@ calisma motivasyonunuz diisiik olur. () Motivasyon ve dikkatiniz yiiksek olur. @ Dikkat ve odaklanma sorunu yasarsiniz.

@ Basan diiger. () Basan yiikselir. @ Basan diiser.



@ Ellerin terlemesi « Kalp carpintisi, Titreme,

@ Karin agnisi, Mide bulantisi, ® Sk idrara gikma,

@ Hizh nefes alip verme, ® Ag1z kurulugu,
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@ Odaklanamama, dikkatin dagilmasi

® lyi bildiklerini bile hatirlayamama,

@® Sorularin yerine sinav sonucunu diisiinme,

¢ Okudugunu anlamama, yanlis okuma

@ Basit islem hatalari yapma



Verimli
Calismama

Sinavia
lgili
Yanhs
Dusuinceler

Zamani Verimli
Kullanmamak



Verimli Calismadiginda

@ lyi 6grenemez.

lull| Sinavla ilgili kendinize giivenmez.

[

@ Cabuk unutur....

Bunlar da kaygiya sebep olur....




Cevre (aile-6gretmen-arkadas)

H AileniN sinav sonucu ile ilgili beklentileri ve
v tepkileri,

% Arkadaslari tarafindan alay edilmesi,

()

“ OgretmenleriniN beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....

www.rehberlikservisim.com



Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

%‘ﬁ Bazi sorular icin yeterli zamani kalmaz.

o Yetistiremeyeceginizi dusinir

Bazi sorulari hizl yapmak zorunda kalir.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Sinav Hakkinda Olumsuz Dusunceler

@ Sinavin hayatini degistirecegi duslincesi,

% Aile, 6gretmen ve arkadaslara rezil olacagi duslincesi,

éSorularm zor olacagini duslincesi,

Sinavin kotl gececegine inanma,

) . Ailesinin hayal kirikligina ugrayacagi distincesi,
e Dusuk not aldiginda, iyi bir lise gidemeyecegini

distinme.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yuksek Hedef Belirlediginde

@ Hedefinize ulasmasi uzun zaman alabilir,

2

Hedefinize ulasmak ¢ok zor veya imkansiz olabilir.

A Hedefinize ulasamayacagina inanir,

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yanlis Basari Algisi(Ya Hep-Ya Hic
Tarzi Dusunme)

Kendisine sinav sonucu ile ilgili koydugu hedefin
ustinde puan aldiginda “Kendini Cok Basarili”
Altinda aldiginizda “Cok Basarisiz” olarak

gormesi

Orn: 90 tizerini “Cok iyi Not” altini ise “Kétii Bir Not”
olarak diislindugiinde

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yapmaliyiz?




Diisiincelerini Degistir.

Sinavda basarisiz olacagim

Sinav zor olacak,

Anem-babam uziliir ve hayal kirikligi yasar.

Ortalamam diisecek,

lyi bir liseye gidemeyecegim.

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
yapacagim.

Sinav gelecegimi belirleyecek

www.rehberlikservisim.com



AILELERE ONERILER

eKaygi bulasici bir duygudur.Cocugunuzun gelecegi konusundaki endiseleriniz
cocugunuza yansir. Bu nedenle éncelikle aileler kaygilarini azaltmaya calismahlidirlar.

eAnne ve babalar cocugun calisma istegini arttirmak niyetiyle kaygiy arttirici
vaklasimlardan kacinmahdir. Negatif motivasyondan uzak durun.

Bazi anne babalar cocuklarinin motivasyonunu artirmak icin; "bu gidisle sen asla
kazanamazsin”, “"yata yata sinav kazaniilmaz” “bu kadar calismayla kazanamazsin“, “bu
kafayla gidersen zor kazanirsin' gibi sozler soylerler.

eCocuklariniza tekrar tekrar ders calis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara
hazirlanan 6grenciler icin ailelerin uyarilarina ihtiyac yoktur.

""Nasil gidiyor? Neler yaptin? Birlikte goz gezdirelim ister misin? Bizden istedigin bir sey
var mi?' biciminde bir yaklasim daha olumlu olabilir.



AILELERE ONERILER

« Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekci olmaya calisin.

* Ornegin, sdzel yetenegi olan bir 6grencinin sayisal agirlikli bir liseyi
kazanmasini beklemeyin.

- Beklentileriniz ile cocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa
cocugunuz daha az kaygi yasayabilir.

« Cocugunuzu taktir edin. Cocugunuzun, siirekli olumsuz yanlarini,
vyapamadiklarini vurgulamak yerine, olumlu yanlarini gormek onun kendisine

olumlu bakmasini kolaylastirir.

* Sik sik elestirmek yerine, gecmisteki basarilarini onaylayin. Olumlu yanlarini
ve ¢abalarini tespit ederek ovin.



AILELERE ONERILER

eBirbirinize baghiligin amag, sinavin ara¢ oldugunu unutmayin.
Cocugunuzun ders calismasi ve sinavda basarili olmasi ugruna onunla
iliskilerinizi tehlikeye atmayin.

e Cocugunuzun basarisi icin maddi-manevi fedakarhk yaptiginiz
dogrudur.Karsilik beklemek de en dogal hakkinizdir. Cocugunuz, gayret
sarf ettigi halde eger sonucg istediginiz gibi degilse, elinden gelenin o kadar
oldugunu kabullenin.



Dinlediginiz icin
tesekkurler....



