SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav 6ncesinde
ogrenilen bilgilerin,
sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina
engel olan ve bagarinin

ismesine yol agan
yogun kaygiya sinav
kaygist denir.

Kayginin Kolay Fark Edilir
Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

Dikkat ¢cabuk dagilir. Karin agrisi,
mide bulantisi, titreme, agiz kurulugu,
terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik

ya da asir1 yeme, bedensel yakinma

davraniglar1 ortaya ¢ikar.

Kayginin Zor Fark Edilir
Diger Belirtileri Nelerdir:

Ders ¢aligma ertelenir. Sinav ve
hazirlig1 hakkinda konugma
reddedilir.

Soru sorulmasindan rahatsiz olunur.
Cok c¢alisilmasina karsin
performans diiser. Diisiincelerin
organize edilmesinde zorlanilir.

SINAV KAYGISI

Veli Brosuru

Lokman Hekim MITAL
Rehberlik Servisi




SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

Verimsiz calisma aliskanliklari

Gorev ve sorumluluklari ertelemek
Zamani iyi kullanamama

Basarisiz olma ve degerlendirilme
kaygisi

Mukemmeliyetci ve asiri kontrolcu
kisilik yapisi

Yasanmis basarisizliklara
odaklanma,basarisizliklarin abartilip,
basarilarin kucimsenmesi

Kiyaslama

Ailenin ya da cevrenin beklenti ve
baskilari

COCUKLARINIZA NASIL
DESTEK OLABILIRSINizZ?

Tekrar tekrar ders calis demeyin.
Kiyaslamayin.

Gereginden fazla fedakarliktan kacinin.
Beklentilerinizde gercekci olmaya
calisin.

Kaygi bulasici bir duygudur, bu nedenle
kendi kayginizi gozden gecirin.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz
mesajlara dikkat edin. Kaygilari

~ hakkinda konusun. Sinav sonuclarinin
 kisiliginin bir gostergesi olmadigini

vurgulayin

Takdir edin.

Anlayisli ve sabirli olun. Sevildigini ve
degerli oldugunu hissettirin.

Uyku ve beslenme duzeni
olusturmasina yardimci olun.
Eglenmesiicin de firsatlar yaratin.
Gevseme egzersizlerini ogretin.



