= Ogrencilerimize; sinavlarin onun kisiligini de-
gerlendiren bir 6lgiit olmadigini, kazansa da

e 8 ey o vt g, 0501 yogamda tabiT ki Kigumseremez - SINAV KAYGISLVE

bu sinavin hayatinin en Gnemli doniim noktasi  Dir deger. Ama en dnemli deger degildir. BAS ETME YOLLARI
olmadigini ve oniine baska doniim noktalari 2 Vo e re
¢ikip hayatina yon verecegini anlatin. Sinavlar OGRETMEN BROSURU

sadece birer firsattir ve bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Ogretmen, 6grenciye
sinavin bir &lim kalim meselesi olmadigint,
yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu
firsat kagirilsa bile hayatta baska firsatlarin
onu bekledigini anlatmalidir. Ogrencinin de KORKU KAYGI
yapacagi, iyi niyetle ve elinden geldigince, —— T
saglanan imkanlari sinava hazirlik adina de-
gerlendirmesidir.

Yabiyik
balk bugln
felise?

"Artik bir durumu degistirme
imkanimiz olmadigi zaman,
kendimizi degistirmek zorunday:z
demektir. ”

Viktor Frankl

Hazirlayan

Ummiihan AYNACI
Psk. Dan.

Okul: Milli Egitim Vakfi Ortaokulu
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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi, temelde basarisizlik korkusunun istediginiz
sonucu almanizi olumsuz etkiledigi bir tiir performans
kaygisidir.

Sinav 6ncesi, herkes biraz endiseli hissedebilir. Sinava
girmeden dnce herkes basarili olma veya olmama ihtimali
oldugunu bilir, bu nedenle bir miktar kaygi hissetmek ol-
dukga beklendikfir.

Sinav kaygisi yasamanin nedeni; hazirlk eksikligi, basari-
sizlik korkusu, kendine giiven duymama, miikemmeliyetgi-
lik, zayif test yapma oykiisii vb olabilir.

Ofke, korku ve ¢aresizlik duygulari, olumsuz diisiinme ve
kendini baskalariyla kiyaslama gibi diger belirtiler de si-
nav kaygisinin isaretleridir.

Siddetli bir bagarisizlik korkusu ve sinav kaygisi; sinava
girmemek igin kagmak, mezun olmada zorluk, aileyi hayal
kirikligina ugratma diisiincesi, egitmenlerin géziinden diis-

[PSOrS

gusal-diisiinsel-davranissal soruna yol agabilir.

Bazi insanlar sinav kaygisini daha yogun yasar, bazilariysa
duygularini daha gabuk diizenleyebilir. Her insanin psikolo-
Jik saglamhgi birbirinden farkli oldugundan gocuklarimizi
baskalariyla kiyaslamak sinav kaygisini yenmede onlara
yardimci olamaz.
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SINAV KAYGISINI YENMEDE OGRETMENE
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ONERILER

Ogrencileri gelisim dénemlerine ait 6zel-
liklerini bilmek

Her birini farkh potansiyele sahip bagim-
siz bireyler olarak tanimak

Kiyaslama yanilgisina diismemek.

Ogrencilerin ozelliklerine uygun beklenti
olusturmak.

Ogrencilerle ilgili olumsuz beklenti iginde
olmamak, 6nyargisiz yaklasmak.

Ogrenmeyi kolaylastirmaya ¢alismak, 6g-
renmeyi sevdirmek.

Her 6grencinin basarabilecegi bir "konu"
ya da "etkinlik" vardir. Onemli olan bu
firsatin gocuga verilmesidir.

Ogrenciye bagarisina baglt olarak kogullu
bir bigimde deger vermek yerine 6grenci-
yi kabul edici bir yaklagim iginde olmak.

Ogrencinin ihtiyaglarini fark edip onlara
duyarli olmak.

Beden dili ve ses tonu ile verdigi mesajla-
ra dikkat etmek.

“Kaygi yarinin faresinin, bugtiniin pey-
nirini yemesidir."
Samuel Smiles
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