SINAV KAYGISI

Kayg, stres verici durumlarla karsilastigimizda

hepimizin belli

QA o

Olciilerde yasadigi
bedensel, duy-
gusal ve zihinsel
degisimlerle

kendini  g0steren

asirt  uyarilmighk
halidir. Kayginin belli bir diizeyde yasanmasi
dogaldir ¢iinkii belirli bir derecede yasanan kaygi
motive edicidir ve performansinizin
yiikselmesine yardimci olabilir. Kaygi diizeyiniz
sinavda sizi engelliyor ve smav performansinizi
olumsuz olarak etkiliyorsa yogun smav kaygisi

yastyor olabilirsiniz.

[ Ulu ¢camlar firtinah diyarlarda yetisir }

Cemil Meric

Smav kaygisi, dgrenilen bilginin smav sirasinda
etkili bicimde kullanilmasina engel olan ve

basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir.
Sinav Kaygisinin Nedenleri

e Zamani iyi kullanamama,

e Kotii ¢aligma aliskanliklari,

e Yiksek beklenti diizeyi,

e Miikemmeliyet¢i yaklagim,

e Gorev ve sorumluluklar: erteleme,

e Basarisiz olma ve degerlendirilme

korkusu vs.
Sinav Kaygisinin Belirtileri

Fizyolojik Belirtiler,

'L

Ag1z kurulugu,
e Terleme ya da titreme,
e Ates basmasi,
e Bas agrisi, bas
donmesi,
e (Gogiiste agri, basing ve sikigma,
e Bulanti, kusma, ishal hali,

e Eller soguk ve nemli olabilir.
Duygusal ve Zihinsel Belirtiler,

e Basaramazsam!

e Simavim nasil gegecek?

e Bildiklerimi unutursam!

e Ben bu is1 basaramayacagim.
e Sire yetmeyecek.

e Kazanamazsam rezil olurum.

e Mutlaka katii bir sey olacak

Felaket  yorumlar1 igeren  benzer  diger

diisiinceler... ?°

Davranigsal Belirtiler,

e Kagma (ders caligmayr birakma, sinavi
yarida birakma...)
e Kacimma (ders calismay erteleme, sinava

girmeme...)

Sinay Kaygisim Azaltmak i¢in Neler
Yapilabilir?

Diistincelerinizi kaydedin, dogruluk derecelerini
test edin, hatalar1 yakalaymm ve daha mantikli
yanitlar bularak olumsuz yondeki yanliliktan

kurtulun.

Kendinize olan sayginizi arttirin; sugluluk,
umutsuzluk ve kararsizlik duygularmnizla miica-

dele edin.

Zaman yonetimi; Ozellikle zaman baskis1 nede-
niyle yasanan stresle basa cikmak igin smav
Oncesi ve smav esnasinda zamani iyi planlayin

ve kullanm.

Calismalarmizi aksatmayacak sekilde, molalarda
sosyal, kultlrel ve sportif etkinliklere katilmaya

calisin, hobileriniz  varsa ilgilenin.  Bu




etkinliklere katilmak ya da yapmak, psikolojik
yonden bireyi rahatlatir. (heyecan, korku,

yarisma gibi duygular).

Beslenmenize dikkat edin. Bazi yiyeceklerin
stres tepkisini arttirdigi, hatta bireyleri strese
kars1 daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir.
Kahve, cay, doymus yag, tuz gibi. Onemli olan
yeterli ve dengeli beslenmektir.

Gevseme ve nefes egzersizleri yapmak, sinav
stresini azaltmak i¢in kullanilabilecek diger yon-

temlerdir.

Smmav  Kaygisinda / Aileye  Diisen

Gorevler

e Kaygiy1 artirict ifadelerden kaginmak.
“Yapilan masraflari bosa ¢ikarma.”; “Bak,
amcanin ¢ocuklar1 smnavdan yiiksek puan aldi!”;

“Ben senin gibiyken...”’; “ Sen bu gidisle

siifta ilk tige giremezsin.”; “Kardesin ne guzel

yapiyor sen yapamiyorsun, beceriksizsin”,
“Zaten senden bir halt olmaz”...

e Smavlar bir arag, esas ama¢ mutlu ve
saglikl bir yasamdir.

e Yasadig1 duygular1 onunla paylasmaya

calisin.

YUNUS EMRE ILKOKULU
REHBERLIK SERVISI

e Evde olaganiistii bir ortam ve durum
varmis gibi davranmayin.

e Bagkalar ile cocugunuzu kiyaslamayin ve
aldig1 puanlar1 karsilastirmayin.

e  Oncelikle kendi kaygilarmizla yiizlesin ve

bu kaygilarinizdan kurtulmaya ¢aligin.

e = Cocugunuzyn yasadig1 duygular Adres: Havaalani Mh. Giiden Sk. No:
kiigtimsemeyin gerekirse profesyonel yardim Esenler/ISTANBUL

almaktan ¢ekinmeyin. Tel: 0212 430 06 11

e Olumsuz  etiketlemeler kullanmaym. _
Web Adresi:

(Bece”kS'Z’ tembel glbl) http://esenleryunusemreio.meb.k12.tr

e  (Cocugunuzun  calisabilmesi icin uygun

KONU: SINAV KAYGISI

ortam hazirlaym.

e Var olan kapasitesinin cok usttinde bir

basar1 beklemeyin.
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