SINAV KAYGISINDA _ )
AILEYE DUSEN GOREVLER.. . Cok sikildiginda birkag giin ders
molasi verilebilir.Bu sirada gocugun

. Kaygly! artirici ifadeler-den kagin- Rahatlayabilecegi faaliyetlere agirlik ve- REHBERLIK HIZMETLERI

mak. “Yapilan masraflari bosa cikar- rilebilir. Sinav Kaygisi Nedir? Nasil Bas Edilir?

ma.”; “Bak, amcanin ¢cocuklari nerele-
» . Sinava hazirlanan gocuklarda spo-

re geldi™; ‘Ben senin gibiyken... ; ru ihmal etmemek gerekir.Fiziksel

Sen bu gidisle ada olmazsin.”; “Bu lerin viioutta rahatlaticr etki
Sene de sinavi kazanamazsan...”; egzersizierin vucutia rahatiatici etki-
ler yarattigi kesin.

. Olumsuz etiketlemeler kullanmayin

. Cocugunuzun galigabilmesi igin
uygun ortam hazirlayin.

. Var olan kapasitesinin Ustiinde ba-
sarl beklemeyin.

REHBERLIK
otodl
. Sinav bir arag, esas amag mutlu ve PSIKOLOJIK DANISMA
saglikl bir yasamdir. HIZMETLERI BOLOMO
. Yasadigi duygulari onunla paylas-
maya galisin.

. Evde olaganustu bir ortam ve durum

varmig gibi davranmayin.

. Bagkalari ile gocugunuzu kiyasla-
mayin ve aldigi puanlari kargilagtirma- "':'"’:
yin.

. Oncelikle kendi kaygilarinizla yuzle- f' -ﬁ"
sin ve bu kaygilarinizdan kurtulmaya
calisin.

. Cocugunuzun yasadigi duygulari
kligimsemeyin gerekirse profesyonel r-}

yardim almaktan ¢ekinmeyin.




SINAV KAYGISI

Kaygi, stres verici durumlarla karsilastigimizda
hepimizin belli dlgllerde yasadigi bedensel, duy-
gusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren
asiri uyariimighk halidir.

Kayginin belli bir dizeyde yasanmasi dogaldir
cunku belirli bir derecede yasanan kaygi motive

edicidir ve performan-

[N e

sinizin yukselmesine
yardimci olabilir.
Kaygi duzeyiniz sinav-

da sizi engelliyor ve

sinav performansinizi
olumsuz olarak etkiliyorsa yogun sinav kaygisi
yasltyor olabilirsiniz.

Ulu gamlar firtinal diyarlarda yetisir.

Cemil Merig

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

nin dismesine yol agcan yogun kaygidir.
SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama,

Kétlh galisma aliskanliklari,
Yiksek beklenti diizeyi,
MUkemmeliyetci yaklagim,

Gorev ve sorumluluklari erteleme,

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler

Ag1z kurulugu,

Terleme ya da titreme,

Ates basmasi,

Bas agrisi, bas donmesi,
Goguste agri, basing ve sikisma,
Bulanti, kusma, ishal hali,

Eller soguk ve nemli olabilir.

V2.

Duygusal ve Zihinsel
Belirtiler

Basaramazsam!

. Sinavim nasil gegecek?
Bildiklerimi unutursam!

Ben bu isi basaramayacagim.
Sire yetmeyecek.

SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICIN

Dusuncelerinizi kaydedin, dogruluk derecelerini
test edin, hatalari yakalayin ve daha mantikl
yanitlar bularak olumsuz ydndeki yanliliktan
kurtulun.

Kendinize olan sayginizi arttirin; sugluluk,
umutsuzluk ve kararsizlik duygularinizla muca-
dele edin.

Zaman yonetimi; 6zellikle zaman baskisi nede-
niyle yasanan stresle basa ¢ikmak igin sinav
oncesi ve sinav esnasinda zamani iyi planlayin
ve kullanin.

Calismalarinizi aksat-
mayacak sekilde, mo-
lalarda sosyal, kultd-
rel ve sportif etkinlik-
lere katilmaya c¢aligin,
hobileriniz varsa ilgile-
nin. Bu etkinliklere
katilmak ya da yapmak, psikolojik yonden bire-
yi rahat kilar (heyecan, korku, yarisma gibi duy-
gular).

Beslenmenize dikkat edin. Bazi yiyeceklerin
stres tepkisini arttirdigi, hatta bireyleri strese
kargl daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir.
Kahve, cay, doymus yag, tuz gibi, bunlarin ya-
ninda sigara da sayilabilir. Onemli olan yeterli
ve dengeli beslenmektir.

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



