SINAV KAYGISI BILGILENDIRME

BROSURU

1

SINAV KAYGISI VE BASETME YOLLARI
SINAV KAYGISINEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini
diisiindiigii akademik basarisizligi
genelleyerek bunu kisiliginin basarisizhigi
olarak algilamasindan kaynaklanan,
dolavisivla ogrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasini engelleyen ve
basarimin diismesine yol acan yogun kaygi
durumudur.

Sinav kaygisi1 aslinda gerekli ve faydaldir.
Ogrenciyi ogrenmeye, bir amac edinmeye
molive eder.

Faydali olmayan yiiksek ve asiri kaygidir. Asiri

simav kaygisi basarisizliga

neden olur. Istenilen kaygi orta diizey kaygidir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI
I-Zamam Etkin Kullanamama;

Siava calismaya gee¢ baslama konularin
vetistirilememesi veya erken baslanmasina
karsin zamam etkin kullamilmasi nedeniyle
konularin yetistirilememesi, konu tekrarin

vapilamamasi kaygivi artirir.

2-Yanhs Ders Cahisma Ahskanhklar:;
Plansiz ve programsiz ders calismak basarisizhgin

en onemli kaynagidir. Kisinin

motivasyonunun diismesine neden olur.
3-Miikemmeliyeteilik Diisiincesi;
Yapuklarimin, en iyisi ve hic hatasiz olmasi
gerektigine inanan kisinin kayg diizeyi
viikselir.
4-Basarisizhk Korkusu;

Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan
bireylerin, kendilerine olan giivenleri azahr ve
kayg diizeyi yiikselir.

o- Sinava Cok Fazla Anlam Yiiklenmesi;
Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amac
belirlemesi ya da sinavi kendini
kamtlayacagi bir platforma doniistiirmesi de kaygi
diizeyini yiikseltir.

6- Aile Baskasr;

Ailelerin cocuklarindan cok fazla beklentisinin
olmasi ve cocugun bunlar:
gerceklestiremeyecegi diisiineesi de kayg diizeyini

yiikseltir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
1- Felaket yorumlar: iceren diisiinceler,
unutkanhk, dikkati toplayamama, konulari
hatirlamakta giicliik gibi zihinsel belirtiler.

2- Gerginlik, sinirlilik, karamsarhk korku hali,
panik, kontrolii yitirme hissi, giivensizlik,
caresizlik ve heyecan gibi duygusal belirtiler.

3- Kacma (ders cahismayi birakma, sinavi yarida
birakma) kacinma (ders cahsmay:
erteleme, sinava girmeme) gibi davramssal
belirtiler.

LOKMAN DOGAN
REHBER OGRETMEN



1) Simava planh programh calisma;

Planh ve programh ders calisma sinava yeterinee ve zamaminda calismanizi saglar.
2) Siav Zamanina Kadar Ders Calisma;
Son ana kadar ders cahismak 6grenilenlerin karismasina neden olacagindan sinavdan
bir
iki giin 6nce ders cahismay1 birakmak gerekir.
3) Uyvku, Dinlenme ve Beslenme
n Sinav gecesi yelerince uyumaya cahisin.
n Sinavdan once iyice dinlenin ve sinavi diisiinmemeye cahisin.
1) Diisiince ve Inanclar;
v Eger basarili olamazsam aileme ne soylerim
v Bu sinavda basarih olamayacagim
v Ellerim titriyor. Ne yapacagim
v Ben yetersizim. Aptahn tekiyim... gibi olumsuz ve vikici diisiineelerden miimkiin
oldugunca uzak durun.
Olumlu ve gercekei diisiinceler olusturmaya calisin;
v Sonuc her ne olursa olsun ailem beni seviyor.
v Bu sinavda basarih olacagim.
v Elimden geleni yapacagim.
v Bu sinav icin yeterleyim. Ben akalh biriyim.
5)Dogru Nefes Alma ve Gevseme
Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi diizeyinizin artarsa, birkac kez derin
nefesa lin. Ayriea birkae dakika gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniy1 ya da
bir yeri hayal edin. Bu rahatlamamza ve diisiince odagimizin degismesine yardimei
olacakutir.

Son Olarak:

Sinava en iyi yapabildiginiz boliimden baslayin.
Yapamadigimz sorulara cok zaman ayirmayin.
Onlar1 sona birakin.

Sorulari, dikkatlice okuyun. Ozellikle en sondaki
soru ciimlecigine dikkat edin.

Ustiiste birkae soruyu yapamiyorsamz ya da
dikkatinizin dagildigim
'y diisiiniiyorsamz, biraz mola verin.

BASARILAR.....




