“SINAV KAYGISI NEDIR?”

Sinav oncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda
etkili bir bigcimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol agan yogun kaygiya sinav
kaygisi denir.
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Kaygi Diizeyi Basariyi Nasil Etkiler?

Basari Nedir?
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@ calisma motivasyonunuz disiik olur. () Motivasyon ve dikiatiniz yiiksek olur. @) Dikkat ve odaklanma sorunu y

@ Basan diser. @ Basan yilkselir. @ Basan diser.
SEvHAN A

PANDEMI VE SINAV
Yapilan aciklamalara gore salgin ile birlikte
hayatimiza giren maske, dezenfektan ve sos-
yal mesafe onlemleri smav aninda da devam
edecek. Pandeminin su an i¢cin devam ediyor
olmasi sebebiyle artik bu onlemleri hayatimi-
zin bir parcasi olarak kabul etmemiz gereki-
yor. Bu nedenle smnav aninda takacagimiz
maskeyi farklilik olarak degil, giinliik hayatta
stirekli kullandigimiz aksesuar gibi (saat, to-
ka...) goriirsek smav aninda daha rahat olabi-
lirsiniz. Evde yaptiginiz smav provalar1 sira-
sinda maske takarsaniz bu duruma daha kolay
aligmay1 saglamis olursunuz. Gerekli 6nlem-
leri aldigimiz siirece virlisten miimkiin oldu-
gunca korundugumuzu unutmamaliyiz. Bu
yiizden smav anmda sadece sorulara odaklan-

maliy1z

“Basariyi 6lgmek icin bir insanin ulastigi

noktaya degil, basarmak igin astigi
engellere bakilmasi gerektigini

ogrendim.”

SINAV TARiHi DEGiSiKLIKLERi STRES DUZEYiNi-
Zi ARTTIRMIS OLABILIR. FAKAT SINAVLARDA
BASARI BELLi BiR SURE, EMEK VE CALISMA Di-
SiPLINi GEREKTIRMEKTEDIR. BU NEDENLE SI-
NAV HAZIRLIKLARINIZIN, SiMDIYE KADAR YAP-
TIGINIZ GALISMALARINIZIN YANi KISACA BiLGi
VE BECERIi BiRiKiIMLERINiZiN BU DEGIiSiKLiK-
LERLE AZALMAYACAGININ FARKINDA OLMALI-
SINIZ. OLUMSUZ DUSUNCELERE iZiN VERME-
DEN, FARKLI SENARYOLARLA ZiHNiNizi OYALA-
MADAN, HEDEFiNiZE ODAKLANARAK CALIS-

MALARINIZA DEVAM ETMELISINiz.
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AILELER NASIL DAVRANMALI

VELILER
OLARAK
Yapmaliyiz?

Aileler bu siirecte c¢ocuklarinin gele-
cekleri ve saghklan icin daha kaygih
hissediyor olabilirler. Fakat kaygi bu-
lasic1 bir duygudur. Sinavin bash basi-
na cocuklar icin stresli bir donem ol-
masimmin yaninda su anda hi¢ karsilas-
madiklar: bir durumun da stresini ya-
sadiklar1 unutulmamahdir. Bu nedenle
ailelerin oncelikle kendi kaygilarim iyi
bir sekilde yoneterek ornek olmasi ge-
rekmektedir. Aileler ¢ocuklarina anla-
yisla davranmali, destekleyici yaklas-
malar1 ve bu siirecte yol gostermeleri
gerekmektedir.

Cocuklarin kendine olan giivenini sarsa-
cak negatif motivasyondan uzak durma-
lari, ailenin beklentilerinin gercekc¢i ol-
masi ve cocugun baskalar: ile kiyaslan-
mamasi ¢ok onemlidir.

Cocuklarin olumlu yonlerini ve ¢cabalari-
m overek cesaretlendirmek de motivas-
yonlarinin artmasini saglayacaktir. Si-
navda basarisiz olmamn diinyanin sonu
olmadigimi cocuklara hissettirmek sinav
kaygisim1 azaltir. Salgin ile ilgili bu siire-
cin gecici oldugunu, 6nlem aldigimiz sii-
rece bunu asabilecegimizi, bu durumun
derslerini ve sinav siirecini etkilemeyece-
gini anlatmak onlar1 rahatlatacaktmr.
Eger ¢ocugunuz biitiin o6nerilere ragmen
stresini yonetmekte zorlaniyorsa bir uz-
mandan yardim almasini saglayin.

Sinavdan Once

Smava iyi kazidanin. Caliymay son
gUne birakmaym.
Sinava karminiz og girmeyin.
m Sinav &ncesi baharatli ve yagh
yiysceklorden uvzak derun.
Sinavdan énce olumle diigiiniin
ve gevgeme egzersizler! yapin.
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PANDEMi SURECINDE SINAV
KAYGISI VE BASA CIKMA




