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Kaygt

» Kisinin bir uyaranla karsi karsiya
kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren bir
uyarilmighk durumudur.

» Kayginin az bir miktar: yasamsal cneme
sahiptir




Sinav Kaygist

- Ogrenciler i¢in sinava girmek kayg!
yaratan bir yasantidir

» Sinavlar, basarisiz olma riski olan
durumlardir

» Sinav kaygisinin temelinde bu digsiince
vardir




* Her 6grenci sinava bagl olak kayginin
etkilerini degisik sekillerde yasar ve
hisseder

» Aslinda bir miktar kayg kisinin
performansini olumlu yonde etkiler

;‘9‘

\



http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://img2.blogcu.com/images/g/a/r/garipmatematikcim/eeeeeeeeeeeee.jpg&imgrefurl=http://www.blogcu.com/etiket/s%25C4%25B1navdan/20&usg=__GPcVI77kAZhz3d3iAcRzRwUDkQ8=&h=220&w=220&sz=26&hl=tr&start=39&um=1&tbnid=dIrVgwM-vcwe-M:&tbnh=107&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Ds%25C4%25B1navlar%2B%252B%2Bba%25C5%259Far%25C4%25B1%26start%3D20%26ndsp%3D20%26um%3D1%26hl%3Dtr%26sa%3DN

Sorun!

» Kiginin sinav sonucundan elde edecegi
akademik basarisizligi genelleyerek bunu
kigiliginin basarisizligi olarak <

algilamasindan kaynaklanan, dolayisiyla
ogrenilen bilginin sinavda etkili bicimde

kullanilmamasina engel
olan ve basarinin
diismesine yol agan 2z
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Sinav Kaygisi

» Sinav kaygisi ¢ok eskiden beri yasanan
bir gergek olmasina karsin Bat
toplumlarinda 1940'li yillarda
arastiriimaya baslanmistir

- Amerika Birlesik Devletleri'nde sinav
kaygisi ile bag etmek durumunda olan
ogrencilerin orani arastirmalara gore 7%20
seviyesinde iken, bu rakam bizde 7%65-70
civarindadir
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* Yapilan arastirmalar sinav kaygisinin
ameliyat oncesi kaygidan daha yiiksek
oldugunu gostermektedir.

- Kiz 6grencilerde erkek 6grencilerden daha
ylksek ¢ikmaktadir.
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Zihinsel Belirtileri

- Felaket yorumlari igeren tim inang ve
dislinceler

* Asiri uyaniklik hali

» Kendini asiri gézleme

» Unutkanlhk

- Dikkat toparlamada zorlanma

- Dustinceleri organize etmede
zorlanma

_ - Sinavda anahtar kelimeleri ve konulari
. A@‘ hatirlamada zorlanma

\



Fizyolojik Belirtiler
» Kalp atiglarinda hizlanma
* Nefes alip vermede hizlanma
* Kaslarda gerginlik
+ Agiz kurumasi
+ Terleme ya da lgiime
- Titreme
+ Bas donmesi
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Yiz kizarmasi

Goguste basing ve sikisma
Bulanti

Kusma

Sik idrara ¢ikma

Soguk ve nemli eller




Duygusal Belirtiler

» Gerginlik

» Sinirlilik

+ Karamsarlik
» Korku

» Endise

» Panik

» Kontrolil yitirme hissi
» Glvensizlik, caresizlik
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Davranissal Belirtileri

+ Kagma
+ Kacinma
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- Zamani etkin kullanama ve hazir
olamama

* Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmamast
(uykusuzluk, yanhs beslenme,
yeterince dinlenmeme)

* Felaket yorumlari igeren dustnceler




* Bunun yaninda, en onemli kaygt
hedenlerinden birisi de anne-baba ve
6gretmen davraniglaridir

* Gocugunuzdan beklediginiz basar: diizeyi

* Gocugunuza ders ¢alismasi konusunda
yaptiginiz baskilar

» Sinavi kazanamayinca he olacagi konusunda
verdiginiz olumsuz 6rnekler




Diistince Hatalar:

» Performans ile ilgili olumsuz
beklentiler

* Fizyolojik tepkilerle ilgili olumsuz
beklentiler

* Fizyolojik tepkilerin olumsuz yorumlanmasi

» Baskalari ile ilgili olumsuz beklentiler

» Olasi sonuclara dair olumsuz beklentiler
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Cocugunuz ders ¢alismaktan
rahatsizlik duyuyordur.

Ders calismay: sirekli erteliyordur.
Derslerle ilgili konusmalardan kaginiyordur
veya gegistiriyordur.

Saatlerce ders ¢alisiyor, ancak ¢alistigr
konuyu anlamiyordur.

Kendisinden
beklenen basariyi
gosteremiyordur.
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Sinavda, terliyor, kalbi sikisiyor, elleri
titriyor, nefesi daraliyor, ¢ok
heyecanlaniyordur.

Sinavda stirekli basarisiz olacagint
duglniyordur.

Sinava konsantre olamiyordur.
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BASA CIKMA
YOLLARI




Sinava zamaninda ve yeterince
hazirlanmak

Son dakikada goz atmayin
Oncesinde iyi dinlenin

Iyi ve dogru beslenme (protein, su, sebze,
vitaminler)

Distlince ve inanc¢larinizi sorgulayin
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* Bu sinavda basarili olamayacagim

* Bu sinavda basarili olmak igin elimden geleni
yapacagim

;‘@‘

\




- Tyi degilim, yetersizim, aptal olmaliyim

* Mikemmel degilim ama kendimi biliyorum.
Bu zaman kadar okuyup basarili olabildiysem

bu benim zekami ve ¢aligskanligimi gosterir.
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lerim titriyor....eyvah ne yapacagim
» Ellerim titriyor, bu dogal, kaygiliyim.
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» Benden baska kimse gergin gorinmiyor
* Gerginim




» Eger bu sinavdan yiiksek not alamazsam
okuldan atilirim

* Bu sinavdan yliksek not almak igin elimden
geleni yapmaya ¢alisacagim. Ama
alamazsam da bu diinyanin sonu degil.




* Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu diigiinecek

» Basarisiz olmak ya da olmamak benim
elimde. Sansim var, bunu kullanabilirim.
Basarisiz olsam bile bu benim aptal
oldugumu gostermez.




» Eyvah yine sinav yaklasiyor ve ben
¢alismami yetistiremeyecegim

» Zamani bir diigman gibi gorip onunla
savasa girersem hem kendimi yipratirim,
hem de enerjimi yanlis yonde harcamig
olurum. Oysa onimdeki zamani kendi
yararima kullanmak benim elimde.




* Eger bu sinavda ortalamanin altinda
alirsam her sey berbat olur, sinifta
kalabilirim, atilabilirim, hayatim mahvolur.

* Bu sinavda ortalamanin altinda alacagimi
nereden biliyorum? Ayrica bir sinavda
ortalamanin altinda not almak diinyanin sonu
degil. Bu sinavi hayatimin son sansi gibi
gormekten vazgegmeliyim.
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Yapacaginiz sey, gergek
disi, kotimser ve
karamsar dusincelerinizi

gergek disi bir
lyimserlige dontstirmek degil, yalnizca
gercgekg¢i disinmektir.
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* Basariya ulamanm ilk asamasi, kisinin kendi
potansiyelini dogru degerlendirmesidir




Fizyolojik Belirtilerle
Azaltma

+ Gevseme egzersizleri
* Nefes egzersizleri




Ailelere Oneriler

* Sinavi yasama degil, sinavla yasamak
ilkesine uygun hareket etmek yani tek

odagin sinav olmamasi.
* Deger verildigi ve sevildigi mesajini

tutarh ve surekli bir sekilde abartmadan
vermek ve sevgiyi saklamamak.
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* Sonug endeksli degil, stire¢ odakl
ve yapici elestiri sistemi gelistirmek.
Elestiride kisiligi zedeleyici unsurlar:
bulundurmamak.

* Anne-baba tutumlarinda ve
kurallarin uygulanmasinda eggudim.
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* Her turld kiyaslamadan kaginmak.
* Surekli dogruyu gostermeye calisan
ve bu yonde miidahale eden ebeveyn
olmak yerine, rehber ve model olmay:
tercih etmek.

* Hata yapmasina sans tanimak,
hatalarinin sonucunda bedel 6demesine
imkan birakmak, gliven ve cesaret
vermek.
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* Hatay! 6ne ¢ikaran negatif disiplin
anlayisindan, ¢oziime odaklanan pozit
disiplin anlayisina gegmek.

* Ozerkligine miidahale etmeden, 6zel
hayatini rahat¢a paylasabilecegi kosullar
saglamak.

* Aile ile ilgili karar alma ve uygulama
mekanizmasina katilimini saglamak,
kontrolcd, baskici ya da asiri 6zqglrlikgi
tutumlardan uzak durmak.
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» Sinava hazirlanan ve kaygi yasamaya
baslayan ¢ocugunuza daha fazla ilg
gostermeye baslayin.

* Yasadigi kaygilari ve duygulari onunla
paylasin anlamaya ¢alisin.

* Yasadigi duygularini yok saymayin.

+ Evde olagandistii bir ortam ve durum varmi
gibi davranmayin.

* Sinavi olagan Usti bir durum haline
getirmeyin.

Sinav sonuglarinin iligkinizi .
etkilemeyecegi ve ¢ocugunuzu

__X§=D degerini onemini degigtirmeyecegi
@ duygusunu hissettirmeye ¢alisin.




» Cocugunuzun sinava iligskin performansi ile
ilgili beklentilerinizi siklikla dile
getirmeyin ve boyle bir baski
olusturmayin.

- Oncelikle kendi kaygilarinizla yiizlesin ve bu
kaygilarinizdan kurtulmaya ¢alisin.

4@‘

\




- Ogrencinin gercek hedefler
olusturmasina ve hedeflerin kisisel

performans ve gergeklerine uygun olmasin

destek o
» Onun egqi
calisin, o

unuz.

imlerini ve potansiyelini tanimaya
dugu gibi kabul edin, zorlamayin.

+ Ogrencinin yagsadigi kaygilar: kiiciimsemeyin,
onemsemezlik etmeyin ve gerektigi
durumlarda profesyonel yardim almaktan
¢ekinmeyiniz.
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