Sinav Kaygis1 Nedir?

Bir sinav oncesinde, sirasinda
veya sonrasinda duyulan endise
ve rahatsizlik hissidir.

Basg edilemeyen siav kaygisi,
smav oncesinde o6grenilen
bilgilerin sinav sirasimda a¢iga
¢ikarilmasina engel olur ve
ogrencinin sinav aninda
potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariyl
distirebilir.
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Sinavin kaygi unsuru haline

gelmesindeki temel etkenlerin
basinda sinava yiiklenen anlam,
gelecek kaygilari, beklentiler ve
hazir olusluk etkenleri gelmektedir.

SEHIT TABIB TEGMEN
YUKSEL DEMIR ORTAOKULU
SINAV KAYGISI VELI BROSURU

Ogrencilerin siav kaygisi yasamasinda
cesitli nedenler etkili olabilmektedir. Bu
nedenlerden bir1 de aile faktorudiir.
Bazi1 ogrenciler ailesinin sinav sonucuna

veya suirecteki deneme sonuclarina
verecegl tepkiden dolay: biiyiik kaygi
yasayabilmektedir. Dolayisiyla
ogrenciler i¢in asil sinav aile tutumlari
olabilir. Ailelerin sinav siirecinde dikkat
edecegi bazi hususlar bulunmaktadir.

Kaygi, bireyin icinde bulundugu
ortamdan kaynaklanabilir.

Alisilagelmis cevrenin(anne, baba
veya kardeslerin) ogrenciye
yonelik destekleyici tutumlarinin
bitmesi

Eger ogrenci sinava gercekten
hazirlanmamigsa sonucun
olumsuz gelecegini dusunerek
kayg1 duyar

Inandigimiz ve onem
verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz
davranis arasinda celigki ortaya
ciktig1 zaman kaygi duyariz.

Gelecekte ne

olacagini bilememek insanlar icin
en belli bash kaygi nedenidir.
Kaygi, bireyin kendisini yetersiz
algilamasindan kaynaklanabilir.



SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI NELERDIR?

Panik, sinir,
aglama, engellenmislik hissi,
saskinlik, unutkanlik, olumsuz
dusunceler ve depresyon seklinde
siralanabilir.

Kalp atislarinin
hizlanmasi, mide bulantisi,
titreme, kasilma, bas agris1 veya
asir1 terleme seklinde ortaya
¢ikabilir.

= VELILERE ONERILER
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Cocuklardan yapabileceginin ustinde
bir performans bekledigimizde ve
cocuklar bu beklentileri
karsilayamadiginda buyuk bir
motivasyon kaybi yasar ve 6z guvenleri
zedelenir. Bu nedenle cocuklara
ulasamayacagi1 hedefler noktasinda
bask1 yapilmamalidir.

Her cocugun tim alanlara yetenegi
olmamasi ¢ok dogal bir durumdur.
Cocuktan her alanda basarili
olmasini beklemek de kaygi yaratir.
Yetenegi olmadigi bir alanda cocugu
zorlamak yerine yetenegi olan
alanlarda ilerlemesini saglamak
ogrenciyi basariya goturur.

oe—

N

~ //
L oo

Cocuklar diger
cocuklarla kiyaslandiginda kendilerini
yetersiz ve degersiz hisseder. Bu
yuzden calisma istekleri duser.
Cocuklar baskalariyla degil kendi
gecmis basar1 durumlariyla
kiyaslanmalidir.

Cocuklarimiza
onlar1 basarili olurlarsa sevecegimizi
hissettirmemeliyiz. Her
kosulda sevilecegini bilen cocuklar
“Basarisiz olursam ailem beni sevmez”
fikrine kapilmaz ve kaygi seviyesi
artmaz.

Cocuklar sinava hazirlanirken
gosterdikleri cabadan dolay: takdir
edildiklerinde daha motive olurlar.
Cocuklarimizin ¢alistiklarini
gordugumuzu ve destekledigimizi
gostermek onlar1 rahatlatir.

SEHIT TABIB TEGMEN YUKSEL DEMIR
ORTAOKULU REHBERLIK SERVISI



