Ornek Olumlu Disiinceler: COCUKLARINIZA NASIL DESTEK OLABILIRSINIZ? g
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Su ana kadar elimden geleni yaptim. Bu sinavda da elimden geleni yapacagim. Tekrar tekrar ders calis demeyin. i T
Iyi not alamazsam da bu dunyanin sonu deil. Kiyasiamayin. : . e e
Kendime giiveniyorum.
s Geredjinden fazla fedakarhiktan kaginin.
Bu sinavi yapabilirim.
Negatif motivasyondan uzak durun.

Duygulanm kontrolim altinda, bagarabilirim.
Beklentilerinizde gergekei olmaya caligin.

Sinav benim neler ddrendigimi gérebilmem ve eksiklerimi giderebilmem igin

W e Kaygi bulagic bir duygudur, bu nedenle kendi kayginizi gbzden gegirin.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.

NiKSAR

Kaygilar hakkinda konusun, Kaygilarim tammasini saglaymn.
Sinav sonuglannin kigiliginin bir gostergesi olmadigim vurgulayin.

Olumsuz ig konugmalarini ve disincelerini degistirmesine yardimei olun.

COCUKLARINIZA NASIL DESTEK OLABILIRSINiZ?

Etkin dinleyin.

Takdir edin.

Anlayish ve sabirl olun.

Sevildigini ve degerli oldugunu hissettirin. .
Uyku ve beslenme diizeni olusturmasina yardimei olun,
Sinaviar sonrasinda keyifli etkinliklere zaman ayirin.
Eglenmesi igin de firsatlar yaratin.

Gevseme egzersizlerini 6gretin.

Unutmaoyin; VEL'
Basarih her anne-babanin gocugu mutiaka

basarih olmoz, ama mutlu her
anne-babanin gocugu mutioka mutiu olur!

I niksaranadolulisesi@meb.gov.tr

)
k\ 03565277171

Q Fatih Mahallesi $ehit Mahmut Gller
Caddesi No 151 Niksar/TOKAT




Ornek Olumsuz Disiinceler:

Diisiik not alirsam mahvolurum.

Bu sinavdan yluksek not aimaliyim/almak zorundayim.

Dusiik not alirsam ailem beni okuldan alir.
Ogretmenimi / ailemi hayal kinkligina ugratacagim.

Notumun mutlaka 85'in iizerinde olmasi gerekir.

Kesin yapamayacagim.

Hayatta hep basarisiz oldum. Yine basansiz olacagim.

Ben zeki degilim.

Bu konulan galigsam da nasilsa anlamayacagim.

Biliyorum, bu sinavda basanh olamam.

Sinav kotl gececek.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Verimsiz calisma aliskanhklarn: Sinav kaygis: ¢odunlukla cahsildidi halde
sinava yeteri kadar hazir olmama diiglincesiyle ortaya cikar. Bu hazir
clamama durumunun birinci nedeni verimsiz ¢aligma aliskanliklaridir.
verimli cahsabilmek igin tekrar calismalannin dizenli yapiimasi gerekir.
Calismada en iyi verimi alabilmek igin ders ¢alisma seanslarnn 30-40
dakikalik bolimlere ayirmak ve 30-40 dakika calistikian sonra da 10
dakikalik bir tekrar yapmak gerekir. Calisma seanslar arasinda 10 dakika
ara vermek, dinlenmeyi ve bilgilerin sonradan daha kolay hatrlanmasin
saijlayacakur.

Ofirendifjiniz bir bilgi dnce “kisa siireli bellefje” yerlesir. Bu bilgiler hemen
unutulur, Bunlann unutulmasina engel olmak icin sik sik tekrarlar yapmak
gerekir. Bu tekrarlar sayesinde kisa streli bellekteki bilgiler uzun streli
bellefie aktanlir.Yeni &grenilen bilgilerin hemen arkasindan yapilan tekrarlar
cok onemlidir.

Gorev ve sorumluluklan ertelemek: Ofrencilerin yaptifn hatalardan biri de
sinava yonelik caligmalan her defasinda erteleyip son ana birakmaktr. Bu
durum da yodun bir sikismushk duygusu yaratir. Bu duygular sinav am
yaklastikca kisi de yogun bir kaygi olarak kendini gosterir. En az bir hafta
tdnceden sinava hazirlanmaya baslanmalidir.

Zaman iyi kullanamama: Plansiz ve programsiz olmak sinaviara hazirlik
stirecinde trencileri olumsuz etkiler. Hangi konunun ne zaman ve ne kadar
sireyle calisilacagini belirlemek dgrencinin kendinden daha emin hareket
etmesine olanak saglar. Tam tersi plansiz ve programsiz hareket edildiginde
konular birikir ve ogrenci icin icinden cikilmaz bir hal olusturabilir.

Basansiz olma ve degerlendirilme kaygisi: Dijer insanlann kendileri
hakkindaki diigtincelerini fazlasiyla dnemseyen dig odakl kisiler icin sinavda
basanl olmak bir performans 6igutu olmak yerine kisilifin baskalarina
ispatina doniistr. Baskalan tarafindan elestirimek, yargilanmak,
kiigimsenmek ya da suclanmak bu tarz insanlar icin bas etmesi son derece
zor bir durumdur. Bu tarz bakis agisina sahip 6grenciler igin de sinavdan
alinacak duslk not, bagkalan tarafindan olumsuz defjerlendirilecekleri
anlam tasir.

Milkemmeliyetgi ve asin kontrolci Kigilik yapisi: Bu thr kigilik yapisi
igerisinde olan bireyler i¢in yasam olduk¢a zordur. Hata yapma liksleri
almadiklanni dusundrler. Kendilerine kargi oldukga acimasiz bir tutum

sergilerler. Bu durum da yogun kaygiya sebep olur.

Yasanmis basansizliklara odaklanma,basansizhiklann abartilip, basaniann
kicumsenmesi: Ogrenciler genelde basan omeklerini gormek yerine, deyim
yerindeyse cimbizla bagansiziikiarini arar ve bulurlar, Bir dersten simdiye kadar
aldiklan en ylksek notu dustinmezler, en disUk nota odaklanirlar, Bir sinavda
yaptiklar dogrulan disinmezler, yaptii bir yanhis cevaba takilirlar.

Basannin strekli baskalanyla karsilastinimas:: Kiginin kendini bagkalar ile
strekli kiyaslamasi ya da ailenin, gevrenin gocufju baskalar ile kiyaslamasi da
agin kaygiya sebep olur.

Ailenin ya da gevrenin beklenti ve baskilari: Ozellikie ailenin beklentileri
adrenci Gzerinde biyik bir stres faktérll yaratir. Sinaviarda basansiz oldugu
takdirde ailesinden ve ¢evreden gelecek tepkiyi dlisind(0 icin yodun bir sinav
kaygis yasar.

KAYGI NEDIR?

Tehlike veya tehdit olarak algilanan durumlarda yasaian stre s ve
huzursuziuk durumudur.

Kayg! olumsuz bir duygu olarak degerlendirilse de aslinda hayatmzi
strdirmemiz i¢in son derece gereklidir.Normal duzeydeki bir kayg kisi igin
faydahdir, ¢linkii bu durum kiside istek duymaya, karar almaya ve motive
olmaya yol agar. Kayginin belli bir seviyede olmas: kiginin ortaya
cikabilecek tehlikelere kargi kendini korumasini saglar. Kayginin hig
olmamasi veya asin derecede oimasi bir sorundur. Kaygi hic olmazsa
istek olmaz, motivasyon olmaz, biylece performans tam anlamiyla ortaya
konmaz. Kayginin asin derecede olmasi ise kislyl hem zihinsel, hem
duygusal hem de bedensel olarak etkiler. Kiginin potansiyelini hayata
aklarmasina engel olur.

SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Gncesinde ddrenilen bilgilerin, sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullaniimasina engel olan ve basannin dismesine yol acan yofjun kaygiya
sinav kaygisi denir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler

Kalp auslarinda hizlanma
Gofiste sikisma, nefes darhn
Az kurulugu

Terleme, yiiz kizarmasi, ates basmas! ya da titreme, soguk ve nemli eller
Bas afinsi, bas donmesi

Uyku bozukiuklari, kabus gtrme

Kann agns:

Mide sikayetleri, bulanti, kusma, ishal ve sik idrara ¢ikma

Burun akintsi

Zihinsel Belirtiler

Dikkat ve konsantrasyon gucligu, unutkaniik

Sinav sorulanini okuyup anlamada, distnceleri organize etmede, anahtar
kelimeleri ve konulan haurlamada gliclik cekme

Olumsuz inang ve dislinceler

Davranigsal Belirtiler
Kagma (Ders ¢alismay! birakma, sinavi yarida birakma)
Kaginma (Ders ¢alismayi erteleme, sinava girmeme)

Sosyal Belirtiler

Aile ve arkadaslardan uzaklasma

Yalniz kalmay isteme

Asin sosyalleserek ders calismay erteleme



