Qgretmenlerin Smav Kaygisint Azaltmak
Icin Yapabilecekleri

Ogrencileri farkli sosyo-ekonomik ve kiiltiirel diin-
yalardan gelen, farkl potansiyele sahip bagimsiz bi-
reyler olarak kabul etmeli , cesitli etkenlere bagl ola-
rak onlara farkh yaklasimlarda bulunmamaya 6zen
gosterilmeli, Ogrencilerle iliskide onlara deger verdi-
gimizi gostermeli, Ogretmenlerin ,6grenciyi basarih
ogrencilerle karsilagtirmasi ve basarisizhigini yiiziine
vurmasi-6grencide basarisizlik kaygisini artiracaktir.
O nedenle; her 6grencinin’, kendisinin 6nceki durumu
ile kargilastirilmasi gerekir. Sinav sistemi, Sinavda
cikacak konular hakkinda 6grenciye yeterince bilgi
verilmelidir.

Smav Kaygisini Azaltmak Icin Yapabilecekleri
-Ogrencinize yonelik kaygilarini artiracak soylemlerden
ve tutumlardan uzak durmalisiniz:

-Cocuklarin basarilarini arttirmak-amaciyla onlar: tehdit
edici ve basart durumlarini kii¢limseyici yaklagimlardan
kacinin. (Elli net sana hi¢ yakismiyor; bdyle gidersen si-

navi kazanamazsin-daha ¢ok ¢aligmalisin vb: )

-Ogrencinin bir hedefe odaklanmasi saglanmahdir. e
agizdan verilmelidir,

Ogreétmenlerin Siav Kaygisini Azaltmak Icin Yapabilecek-
leri

-Caligma icin-gereken zamani planlama konusunda bilgi-
lendirme ve takip ¢ocugun zamannt iyi kullanmasini sagla-
yacak, bu da kaygiy1 azaltacaktir.

-Tlgili dersin etkili bir bicimde ¢ahsilacag: yontemin nasil
olmasi gerektigi ayr: bir zaman dilimi icerisinde verilmeli
ve takibi yapilmalidir.

-Beklentinin asiit yansitilmamasi ve giiven verici-davranis-
larin sergilenmesi ,6grencinize 6zgiivenini gelistirme ve
olumlu diistinmesini saglamak kaygiyr azaltacaktir.“Bu'isi
yapabilecegini biliyorum.””Bu yaptiklarin: takdir ediyo-

rum.” ”Kararma giiveniyorum.” “Eminim ki bu bicimde
calismaya devam edersen basarih olacaksin...”
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HAKKARI

DURANKAYA BELDESi CUMHURIYET YBO

SINAV KAYGISI vz
BASETME
YONTEMLERI

REHBERLIK VE PSIKOLOJIiK DANISMA SERViSi




Kaygi nedir?

Kisi, duygusal ya da fiziksel
Ll bl gremezsem hergy biter 1 hagky altindayken ortaya
B ¢ikan bir tepkidir.
-Bir miktar kayginin olumlu
etkileri vardur.
-Ancak asir1 kaygi durumu
panige sebep olur.

Sinav kaygisi
nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda kul-
lanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol acan
yogun kaygidir.

Sinav Kaygisinin Belirtileri

*Kalp atiglarinda hizlanma,
*Hizli nefes alip-verme,
*Terleme velveya titreme,
+Dilin damagin kurumasi,

‘Mide sikayetleri, I
Bas agrisl,
Ishal-kabizlik, BU KISIM ASIRI

*Yorgunluk belirtileri, KAYGI ICERIR..
*Gerginlik/sinirlilik hali,
*Yeme aligkanliklarinda degisme,

*Telas, saskinlik, dikkat bozukluklari,

FAZLAYA DAAZ
0ZGOVEN SINIRLILIK

KAYGI

KOTU STRES
GECMIS

ENDISE

Sinav Kaygisinin Nedenleri

*Kotii calisma alhiskanliklari,
«Gorev ve sorumluluklar erteleme,
«Zamani iyi kullanamama,
«Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,
«Beklenti diizeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)

«Miikemmeliyetci yaklagim,

_‘\

) SINAV
o KAYGISI iLE
o BASA CIKMA

W @
B

a ll
e

SINAVDAN ONCE
«Sinava tam ¢alismis olarak girin.
«Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.
«Ac¢ karnina sinava girmeyin.
«Son ana kadar asla ders ¢alismayin.
«Sinavdan hemen Once gevsemeye calisin.

+Zihninizde ge¢misteki basarisizliklar degil basarila-
riniz1 vurgulayin.

Sinava kendinize giivenerek girin

Sinav Siiresince;
-Sinava tam calismis olarak girin.
-Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.
-Ac karnina sinava girmeyin.
-Son ana kadar asla ders ¢alismayin.
-Sinavdan hemen Once gevsemeye caligin.

-Zihninizde gecmisteki basarisizliklar: degil basarila-
riniz1 vurgulayin.

-Sinava kendinize giivenerek girin

KAYGI ILE
BASETME
YONTEMLERI




