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KAYGI NEDIR?

Kaynagdi ya da sonuclari belli olmayan, siddeti ve siresi
kisiden kisiye farklilasan, bir huzursuzluk halidir.

Saglikla ilgili kaygilar

Kigilik ile ilgili kaygilar

Aile ve ev yagsamina iligkin kaygilar
Sosyal iligkilerine yonelik kaygilar

Meslek secimi ile ilgili kaygilar vDb..




SINAV KAYGISI

Bir sinav oncesinde, sinav sirasinda veya sonrasinda
duyulan endi§e ve rahatsizlik hissidir.

Sinav oncesinde ogrenilen bilgilerin sinav sirasinda aciga
cikarilmasina engel olan ve 6grencinin sinav aninda
potansiyelini tam olarak kullanmasini engelleyip basariyi
disitren yogun kaygi durumudur.




e
SINAV KAYGISI GEREKLI MIDIR?

Sinav kaygisi gerekli ve faydali olabilir.
Ogrenciyi motive edebilir.

Ogrenmeye tesvik edebilir.

Yuksek ve asiri kayqgl sinavda basarisizliga
neden olabilir.




KAYGI DUZEYI| GRAFIGI

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY KAYGIDIR.
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Dusuk kaygi Orta diizey kaygi

Yuksek kaygi
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SINAV KAYGISININ BASLICA NEDENLERI :

»Sinava gerceginden farkli anlamlar yukleme,
»Slinava yeterince hazirlanamama veya kotu
calisma aliskanliklari,

»Basarisiz olma korkusu,

» Gercekci olmayan mukemmeliyetci
yaklasimlar,

»Olumsuz dusunce bicimleri,

» Aile ve cevrenin beklentilerinin yuksek olmasi,
»Slinavda zamani iyi kullanma tekniklersi
hakkinda bilgi sahibi olmama,




HISSEDILEN FiZYOLOJIK BELIRTILER
NELERDIR

» Kalp atiglarinin duzensizlesmesi ve
carpintilar,

* Solunum dizensizlikleri,
* Ellerde titreme, vucutta ates basmasi,

* Bas donmesi, bayillma beynin bosalmis gibi
hissedilmesi,

* Vucutta yorgunluk hissi, uyusma ve titremeler
vb...
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SINAV KAYGISI VE YASANAN DUYGULAR

Huzursuzluk , « Tedirginlik,

Ofke — kizginlk , * Yorgunluk hissi,
Korku , * Degisken ruh hali,
Umitsizlik ,  Distk 6zsaygl....
Mahcup olma /

utangaclik ,

Hayal kirikhgt ,

Mutsuzluk ,yalnizlik
duygusu




SINAV KAYGISININ BILISSEL-ZIHINSEL
SONUCLARI

e Dusunceleri toparlayamama,ifade edememe,
e Unutkanlik , bilgiyi transfer edememe,

e Duyu organlari ile algilanan bilgileri anlamada
gucluk cekme,
e Dikkat ve konsantrasyon guclugu...
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EBEVEYNLERIN YASADIGI KAYGI

e Ya basaramazsa...

e Az kaldi....Daha eksikleri var..lyice
de sikildi artik....

e Ondan daha iyi ¢alisanlar da
vardir....

e Zaten tum aksilikler bu gocugun
basina gelir.....

e Sinav gunu bir aksilik olursa.....
e Ya istedigi yer olmazsa...
e Bu kadar emek bosa mi gidecek...
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e Bu Dusunceler Bana/Cocuguma Ne Kazandiriyor?

e Bu Dusunceler Cocuguma Daha Cok Yardimci
Olabilmemi Sagliyor Mu?

e Boyle Dusunerek Ne Elde Edebilirim?




COCUGUMUN KAYGISINDA
BENIM PAYIM NE?

Fen lisesini
kazanmalisin

lyi niyetle yaptigimiz yanlislar

e Kiyaslamalar,

e Yiksek beklentiler,

e Mukemmeliyetci yaklagimiar,

e Basari yerine basarisizliga odaklanma,

e Sinavi kazanmanin tek alternatif olarak
sunulmasi,

e Sinav disinda bagka yasanti yokmus gibi
davranilmasi,

e Asiri guven mesajl aktarma,
e Olumsuz mesaj verme
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SIKCA YAPILAN
YANLISLAR




Sinavi kazanmak
zorundasin

Sinavi kazanmak bir istek ve secim
meselesidir: “Sinavi kazanmani
istiyorum”. “zorundalik,” “—meli”, “-mall”
ifadeleri istekten c¢ok kurali, yasayi
bildirir. Yasada kesinlik vardir. Ergenlik
doneminde olan bireyler bu sekildeki
zorundalik, kural ve yasalara karsi gelme
egiliminde olabilirler.  Oncelikli olan
cocugunuzun istekleridir.




Ll\s Kazanamazsan mahvoluruz,
¥ ¢evrenin yiiziine nasil bakariz

Sinavi kazanamamak diinyanin sonu

‘3-:;- 3 ‘ degildir. Sen bizim igin her zaman
@Ru degerlisin.




Bakalim sen ne yapacaksin!!!

/ ~
hYZ-‘_NIL_LL\S Falancanin oglu filanca okulu kazandi....

Biz senin yeterince emek verdiginin

é RM farkinday:z.
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NANM@ Benim Cocugum Doktor

@ Olacak

Benim ¢ocugum sevdigi ve basarabildigi

é Ru meslegi yapacak




YANLIS

Y
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Sen bu yil kesin kazanirsin,

Asiri gliven her zaman olumlu
sonuglar vermez, ¢ocugunuz bu
glivenin baskisi altinda kalabilir,

kesinlik iceren ifadelerden
kacinin
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\YA IL_ \5 Once sinavi kazan, sonra gezmeye ve

eglenmeye cok zamanin olacak,
‘

Iyi bir programlama ile

é RM calismaya da, eglenmeye de

zaman ayrilabilir.




\YA IL- \5 Bu gidisle kazanamazsin

ﬁ ~ Bu tir mesajlar vermek,

G Ru gocygunuza bir sey kazandlrmauz,

aksine baski yaratip basarisizliga
yol agar.
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YANLIS

Dos|

Smav Hayatta Bagarii Olmanin
Tek Yoludur!

Sinav basariya ve mutluluga giden
yoldaki seceneklerden sadece
biridir, tek secenek deqildir. Sinavi
kazanamasak da farkli alanlarda
mutlu ve basarili olabiliriz.




ALTERNATIFLERINIZ VAR MI?

A Plani= Sinavi kazanmak
B Plani=?
C Plani=?
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COCUKLARIMIZ DIYORKI...

e Eve geldigimde guler yuz istiyorum.

e Ailemin bana guven duymasi ve destek olmasi
beni guclu kilar.

e KOtU puan yada not alabilirim.

e Hogsgorulu olur musunuz? Zaten isim ¢ok zor.

e Cok fazla sey istiyorsunuz, ben de zorlaniyorum.

e Ev de huzurlu bir ortam istiyorum.

e Bazen sizlere karsi olumsuz davraniyorum, anlayisli
olur musunuz?
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COCUKLARIMIZ DIYORKI...

e Bazen sizlere karsi olumsuz davraniyorum,
anlayisli olur musunuz?

e "Kazanamazsan ¢ok kotu olur” diyorsunuz.
Uzalbyorum.

e “Ayse’nin kizi, Fatma’nin oglu...” iyi de beni onlar
ilgilendirmiyor.

e Guveninize ihtiyacim var.

e Bazen cok ustime geliyorsunuz.

e Morale intiyacim var.

e Benden yapamayacagim seyleri istemeyin.
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Ailelere Oneriler

e Dinleyin-gercekten dinleyin, anladiginizi
hissettirin.
e Evde huzurlu bir ortam yaratin,

e Cocugunuzu oldugu gibi kabul edin,kosulsuz
sevgi gosterin

e Empati kurun

e Ben dili kullanin

e Cocugunuza zaman ayirin

e Olumlu yonlerini pekistirin, taktir edin

e Olumsuz davranislarinin dogrusunu
anlatin,yargilamayin
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Ailelere Oneriler

e Sinavin yaklagsmakta oldugunu sik sik
vurgulayip cocuklariniza hatirlatmayin.

e Rahatlar dusuncesiyle sik sik “sana
guveniyoruz”, “sen yaparsin” ya da
“kazanirsin merak etme” turunde konusmalar
yapmamaya calisin.

e Cocugunuzla sinav oncesinde kendisini nasil
hissedip degerlendirdigine yonelik konusmalar

yapin, gerekiyorsa sadece dinleyin.




Ailelere Oneriler

e Cocugunuza sinavin sonucu ne olursa olsun sizinle
olan diyalogunuzun degismeyecegini onu her zaman
seveceginizi ve deger vereceginizi vurgulayin.

e Calismasini saglarim dusutncesiyle tehditler, suclayici
ve elestirel bir gozle yaklasip degerlendirme
yapmayin.

e Sinav oncesinde cocugunuzu kaygilandiran,
telaslandirici tavir ve davranislardan kacinin.
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Ailelere Oneriler

e Cocugunuza yonelik olarak yapacaginiz seyleri
sinav sonucuna endekslemeyin.

e Sinavdan bir dnceki gtn normal bir giinddr. Normal
gunlik yasam nasilsa 0yle yasanmalidir.

e Cocugunuzun sizden bekledigi tek sey kendisini
objektif bir sekilde degerlendirmeniz ve sonuc¢ ne

olursa  olsun onun yaninda oldugunuzu
hissettirmenizdir.
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