FATIiH ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISi
SINAV KAYGISI BROSURU

KAYGI: Kaynagi ya da sonuglar1 belli
olmayan, siddeti ve siiresi kisiden kisiye
farklilagsan bir huzursuzluk halidir.

Smav kaygisinin hi¢ olmamasi dogru
degildir. Ciinkii kaygmin belli bir diizeyde
olmasi1 uyarilmighk halidir ve gereklidir. Kaygi
diizeyi arttikga fiziksel belirtiler ve olumsuz
duygu ve diislinceler ortaya ¢ikar. Bu durum
Ogrencinin var olan potansiyelini tam olarak
kullanamamasina yol acarak basariyr olumsuz

etkiler.

KAYGI-BASARI GRAFIiGi

BASARI} W

\

Smav ami dikkat gerektirdiginden biraz
kaygi istenilen bir durumdur. Kisi kaygi sinirini
bildigi ve smir1 gegtigini fark ettigi anda
kendisine miidahale edebildigi siirece sinav
kaygis1 olumlu bir durumdur.

Kaygi smirimm1  fark edebilmesi igin
O0grencinin kendini iyi tanimasi ve kaygismin
arttig1 zamanlarda ne gibi fizyolojik belirtiler

gosterdigini bilmesi gerekir.

KAYGI

Sinav kaygisit normal
ve olmasi istenilen bir

duygudur!

SINAV KAYGISININ BELIRTIiLERI

Kalp atislarinda hizlanma,

Hizli nefes alip-verme,

Terleme ve/veya titreme,

Dilin damagm kurumasi,

Mide sikayetleri,

Bas agrisi,

Ishal-kabizlik,

Yorgunluk belirtileri,
Gerginlik/sinirlilik hali,

Yeme aligkanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklari,
Huzursuz uyku, kabus gérme,

Olumsuz diisiinceler




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Koti calisma aliskanliklari,
GoOrev ve sorumluluklar: erteleme,
Zaman iyi kullanamama,
Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,

Beklenti duzeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)
Miikemmeliyetci yaklagim

OGRENCININ KAYGISINI AZALTMAYA

YONELIK ONERILER

» Kaygi bulasici bir duygudur.

Cocugunuzun gelecegi konusundaki
endigeleriniz ¢ocugunuza yansir. Bu
nedenle Oncelikle aileler kaygilarmi
azaltmaya calismalidwr. Yasadiginiz
kaygi Ogrencilerinize belli etmemeniz
onemlidir.

Ailenin smav sonucu ile asir1 mesgul
olmast ¢ocugun da bu  yOnde

mesguliyetini arttiracaktir.

En az su kadar net yapmalisin, Tiirkce
ve matematikten full yapmalisin, basarili
olmalisin, su liseye girmelisin vb.
zorunluluk  ifade eden  clmleler
Ogrencinin kaygismin artmasina neden
olur.

Cocuklariniza tekrar tekrar ders calis
demeyin.

Negatif motivasyondan uzak durun. (bu
kadar c¢alismayla kazanamazsin, yata
yata sinav kazanilmaz vb.)

Gereginden fazla fedakarliktan kagmin
ve bunlar1 hatirlatmayin.

Cocugunuzu  hicbir zaman bagka
cocuklarla kiyaslamayin.

Ogrenci ailesinin sevgisini kazanmak
icin Ozel bir caba sarf etmek zorunda
olmadigini bilmelidir.

Cocuga smavlarin onun  kisiligini
degerlendiren bir Ol¢ii  olmadigi,
kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin

bir parcas1 oldugu anlatiimalidir.

» Uzun ve kisa vadeli ama¢ belirlemek

¢ocugun motivasyonunu arttiracaktir.
Program hazirlamak ve bu programa
biiyik  Olgide  uymak  calismay1
kolaylastirir. Fakat programda mutlaka
esneklik olmalidir. Hazirlanan
programda uymakta zorlanilan kisimlar
varsa Ogrenciye uygun olacak sekilde
yeniden dizenlenmelidir.

Diizenli tekrar yapmasmin saglamak
konu eksikligi yasamamasini ve sinav
aninda kolay hatirlamasini saglayacaktir.
Ogrencinin dinlenmesi i¢in mutlaka
zaman ayrilmalidir. Haftada bir saat bile

olsa kendisine ait bir zamanin olmasi

motivasyonunu arttiracaktir.




