Sevgili Ogrencilerimiz,
Degerli Anne ve Babalar,
Sayn Ilgililer,

Rehberlik kosemizde sizleri rahatlatmak, sinav stresinizi azaltmak ve
bilgilerimizi bu siireci sizlerle paylasmay: amac¢liyoruz.

Yol haritamiz sizlerden gelen mesajlarla belirlenecektir. Sizlerin neye
ihtiyacimin oldugunu bilmek ve bunlar i¢in Milli Egitim Bakanlig1 olarak énlem
almak ve bu yonde rehberlik etmek istiyoruz. Asagida belirtilen basliklar disinda
cevap aradigimiz sorular igin oges@meb.gov.tr e-posta adresinden bize ulasirsaniz
sizlerle bilgilerimizi paylasacagiz.

Rehberlik késemizdeki konu baslhiklarimizi soyle siraladik.

4+ SINAV KAYGISI NEDIR?
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Endise ve Yogun Duygulanim Nedir,

Smav Kaygis1 Neden Olusur ve Nasil Ortaya Cikar?

Sinav Kaygisinin Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

Kaygiy1 Artiran Durumlar Nelerdir? (Kaygiyr Artiran Diislinceler, Anne
Baba Tutumlari, Ogretmen Tutumlar)

% Kayg1 Basariya Diigsman m1 Dost mu?
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Bu béliim, égrencinin simav kaygist yasayip yasamadiginr anlamada sizlere
yardimci olacaktir. Anne ve babalara, 6grencinin kendisine ve dgretmenlere hangi
davramslarin  kaygr diizeyini artirdigimi  gosterecektir. Anne-baba, okul ve
ogretmenlere dogru tutumlarin neler olmasi gerektigi yoniinde rehberlik edecektir.
Ayrica hi¢ kaygr tasimayan bir oégrenci sevindirmeli mi, endiselendirmeli mi
sorularina cevap aranacaktur.

4+ SINAV KAYGININ OGRENME UZERINE ETKISI

Ogrenilenler kiginin birikimini olusturur, birikimlerini kullanabilme yetenegi
de dgrencinin performansini belirler. Kaygt ise ogrenilenlerin diizgiin ve yerinde
kullanilmasin etkiler. Kayg: nereye kadar ogrenmeyi olumlu etkiler, nereden sonra
performanst zedeler. Ogrenme eger normal sartlarda gerceklesemiyorsa égrenciden
basari beklenebilir mi konusunu sizlerle tartisacagiz.



4+ SINAV KAYGISI ILE BASETME

Sinav kaygisinin varlig tespit edebilirse anne-baba, 6gretmen ve okul idaresi
olarak mutlaka yapabilecegimiz bir seyler vardiwr. Yapabileceklerimizi ve neler
yapilmasi gerektigini bu béliimde irdeleyecegiz.

Ayrica bu siirecte égrenci ile birlikte olan tiim birim, birey ve kurumlarin
isbirliginin onemine yer verecegiz. Okul-aile isbirliginin O0grencinin sadece sinav
basarisi iizerinde degil, tiim 6grenme yasantilar: ve kisiliginin gelisiminde onemli
destegi olduguna vurgu yapacagiz.

Ogrencinin cevresindeki tiim birey ve kurumlart 6nemli aktorler haline
getirmek hedeflerimiz arasindadr.

Bununla  birlikte  égrencinin  bireysel  basaristmin  artirilmasinda
kullanilabilecek ydéntem ve teknikler “dgrencilere oOneriler” baslhigr altinda ele
alacaktir. Verimli calisma yolar1 ve etkin dinleme metotlarinin yani sira sinava
odaklanabilme ve konsantrasyon siiresini artirmaya yoénelik oOnerilere ve ders
calisirken beslenmememizde dikkat edilmesi gereken konulara yer verilecektir.

Basan diisiincede baslar. Basariya engel olabilecek her tiirlii sabit diisiince ve
inanglar1 yenebilmek icin yapabileceklerimiz asil yola ¢ikis noktamiz olacaktir.

En son olarak her sey yolunda gitse bile “o giin” dahi
Bizi bekleyen olumsuzluklar olabilir mi?
Yasam bicimimiz bizi zorlayabilir mi?
Uyku diizenimiz bozulabilir mi?
Beslenmemiz sinav giinii bize olumsuz etki edebilir mi? vb. beklenmedik
durumlar icin alinmasi gereken énlemlerin neler olduguna deginilecektir.

% Ogrencilere Oneriler

* Siav Kaygisiyla Bas Etmede Temel Adimlar

» Smav Kaygisiyla Bilingli Bag Etme Yollar1

* Motivasyon Artirma Yollar

» Konsantrasyonun Artirilmasi

=  Verimli Ders Calisma Metotlarinin Onemi

»  Verimli Ders Calisma Metotlar1

= Etkin Dinlemenin Onemi

* Bireysel Olarak Basarinin Anlami (Basari kavrami bireyden bireye
kisisel beklentilerine gore degismektedir. Basarinin genellenerek her
Ogrenciden ayni basarinin beklenmesinin, ya da baskalarmin
yapabildiklerini yapmak isterken kendi yapabileceklerinizi ihmal
edip basarisiz m1 olunuyor)



Gergek Basariya Ulagsmak Icin Neler Yapmalisimiz?

Smava Hazirlik Siireci Boyunca Neler Diistinmelisiniz?

Nasil Yasamalisiiz (Yasam bigimi, beslenme bi¢imi, uyku diizeni vb.)
Smav Oncesi Neler Yapmalisiniz? (Beslenme, uyku, dinlenme
saatlerinin ve diizeninin ayarlanmasz)

Sinav Oncesindeki Kayg1 ve Heyecanla Bas Etme Yollar1

Smav Giiniine Kadar Her Sey Yolunda Gitse Bile Son Giin Kaygisi
Yasanabilir, Bunun Igin Neler Yapilmali?

Fiziksel Egzersizlerin Sagladig Yararlar.

s Anne —Babalara Oneriler

Cocugunuzun Smav Kaygis1 Yasadigii Nasil Anlarsmiz?

Smav Kaygisini Tetikleyen Anne Ve Baba Tutumlar1 Nelerdir?
Cocugunuzun Simav Kaygisi ile Bas Etmesindeki Roliiniiz Nedir?
Cocugunuzun Sinav Kaygisi ile Bas Etmenizde Yapabilecekleriniz Ve
Oneriler Nelerdir?

Smav Kaygisiyla Bas Etmede Cocugunuzla Oldugu Kadar Okulla
Isbirligi Yapmanizin Onemi.

% Ogretmenlere Oneriler



