~ SINAV KAYGISINDA
AILEYE DUSEN GOREVLER..

Kaygyl artinc ifadeler-den kacin-
mak. “Yapilan masraflarn bosa cikar-
ma.”; “Bak, amcanin cocuklarn nerele-
re geldil”; “Ben senin gibiyken__. " ©
Sen bu gidisle ada olmazsin.”; “Bu
Sene de sinavi kazanamazsan._.";

Sinav bir arac, esas amac mutlu ve
saghkh bir yasamdir.

Yasadidi duygulan onunla paylas-
maya calisin.

Evde olaganasti bir ortam ve durum
varmis gibi davranmayin.

Baskalan ile cocugunuzu kiyasla-
mayin ve aldidi puanlan karsilastirma-
yin.

Oncelikle kendi kaygilarnnizla yizle-
sin ve bu kayailarninizdan kurtulmaya
calisin.

Cocugunuzun yasadigi duygular
kiicimsemeyin gerekirse profesyonel
yardim almaktan ¢cekinmeyin.

. Cok sikildiinda birkac gun ders

molasi verilebilir. Bu sirada cocugun
Rahatlayabilecedi faaliyetlere agirhk ve-
rilebilir.

. Sinava hazirlanan cocuklarda spo-
ru ihmal etmemek gerekir Fiziksel
egzersizlerin viicutta rahatlatici etki-
ler yarattigi kesin.

. Olumsuz etiketlemeler kullanmayin

. Cocugunuzun cahisabilmesi icin
uygun ortam hazirlayin.

. Var olan ilgi ve yetenek alanlarini
kesfedin , hedeflerini bu dogrultuda
belirleyin
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SINAV KAYGISI

Kayag, stres verici durumlarla karsilastigimizda
hepimizin belli élgllerde yasadidi bedensel, duy-
gusal ve zihinsel dedisimlerle kendini gdsteren
asin uyarlmishk halidir.

Kayginin belli bir dizeyde yasanmasi dodaldir
cunkd belirli bir derecede yasanan kayg motive
edicidir ve performan-
sinizin yukselmesine
yardimei olabilir.

Kayg dizeyiniz sinav-

da sizi engelliyor ve

sinav performansinizi
olumsuz olarak etkiliyorsa yodun sinav kaygisi

yasiyor olabilirsiniz.

Ulu camlar firtinal diyarlarda yetisir.
Cemil Merig

Sinav kaygisi, 6grenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bicimde kullanilmasina engel olan ve basar-

nin dilsmesine yol agan yogun kaygidir.
SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zaman tyi kullanamama,

KGtl calisma aliskanhklar,
Yuksek beklenti dizeyi,
Makemmeliyetcl yvaklasim,

Gorev ve sorumiuluklan erteleme,

Basansiz olma ve dederlendinime korkusu vs.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler

Adiz kurulugu,

Terleme ya da titreme,

Ates basmasi,

Bas adnisi, bas donmesi,
Goduste adn, basing ve sikisma,
Bulanti, kusma, ishal hali,

Eller soguk ve nemli olabilir.
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Duygusal ve Zihinsel
Belirtiler

Basaramazsaml

. Sinavim nasil gegecek?
. Bildiklerimi unutursam!
. Ben bu isi basaramayacadim.
. Sire yetmeyecek.

SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICIN

Diasidncelerinizi kaydedin, dodruluk derecelerini
test edin, hatalan yakalayin ve daha mantikl
yanitlar bularak olumsuz ydndeki yanhliktan
kurtulun.

Kendinize olan sayginizi arttinn; sucluluk,
umutsuzluk ve kararsizhik duygulannizla mica-
dele edin.

Zaman yonetimi; 6zellikle zaman baskisi nede-
niyle yasanan stresle basa cikmak icin sinav
dncesi ve sinav esnasinda zamani iyi planlayin
ve kullanin.

Calismalannmizi aksat-

mayacak sekilde, mo-

lalarda sosyal, kiiltd-

rel ve sportif etkinlik-

lere katilmaya calisin,

hobileriniz varsa ilgile-
nin. Bu etkinliklere

katilmak ya da yapmak, psikolojik yonden bire-
yi rahat kilar (heyecan, korku, yanigma gibi duy-
gular).

Beslenmenize dikkat edin. Bazi yiyeceklerin
stres tepkisini arttirdidi, hatta bireyler strese
karsi daha duyarlh hale getirdigi bilinmektedir.
Kahve, cay, doymus yad, tuz gibi, bunlarnn ya-
ninda sigara da sayilabilir. Onemli olan yeterli
ve dengeli beslenmekir.

Gevseme ve nefes egzersizleri yapmak, sinav
stresini azaltmak icin kullanilabilecek diger yon-
temlerdir.



