SINAV KAYGISINDA
AILEYE DUSEN GOREVLER.. . Cok sikildiginda birkac gun ders
molasi verilebilir.Bu sirada ¢ocugun

K : Rahatlayabilecegi faaliyetlere agirlik ve- REHBERLIK HIZMETLERI
aygly artirici ifadeler-den kacgin-

mak. “Yap||an masraflari bosa (5:|kar- rilebilir. Sinav Kayg|5| Nedir? Nasil Ba$ Edilir?
ma.”; “Bak, amcanin ¢ocuklari nerele-
re geldi!”; '‘Ben senin gibiyken..."; *
Sen bu gidisle ada olmazsin.”; "Bu
Sene de sinavi kazanamazsan...”;

Sinava hazirlanan ¢ocuklarda spo-
ru ihmal etmemek gerekir.Fiziksel
egzersizlerin vicutta rahatlatici etki-
ler yarattigi kesin.

. Olumsuz etiketlemeler kullanmayin

. Cocugunuzun calisabilmesi igin
uygun ortam hazirlayin.

. Var olan kapasitesinin ustinde ba-
sarl beklemeyin.

REHBERLIK
VE

Sinav bir arag, esas ama¢ mutlu ve PSIKOLO‘]IK. DA_NI"$M_A
saglikli bir yagamdir. HIZMETLERI BOLUMU

Yasadig! duygulari onunla paylas-
maya c¢alisin.

Evde olagantsti bir ortam ve durum
varmis gibi davranmayin. Adres: Pazarkasi Mah. 348.Sk. No:40 SiLiFKE
Bagskalari ile cocugunuzu kiyasla-
mayin ve aldigl puanlari karsilastirma-

Silifke Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Tel: 0324 7121126

yin. SILIFKE

Oncelikle kendi kaygilarinizla yizle- Rehberlik ve Arastirma Merkezi
sin ve bu kaygilarinizdan kurtulmaya REHBERLIK BOLUMU
calisin.

Cocugunuzun yasadigl duygulari
kicimsemeyin gerekirse profesyonel
yardim almaktan ¢cekinmeyin.



SINAV KAYGISI

Kaygl, stres verici durumlarla karsilastigimizda
hepimizin belli 6lctlerde yasadigl bedensel, duy-
gusal ve zihinsel degisimlerle kendini gdsteren
asir uyariimishk halidir.
Kayginin belli bir dizeyde yasanmasi dogaldir
cunki belirli bir derecede yasanan kaygi motive
A edicidir ve performan-
sinizin yukselmesine
yardimci olabilir.
Kayg! diizeyiniz sinav-
da sizi engelliyor ve
sinav performansinizi
olumsuz olarak etkiliyorsa yogun sinav kaygisi

yasiyor olabilirsiniz.

Ulu camlar firtinal diyarlarda yetigir.
Cemil Meri¢
Sinav kaygisi, 6grenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bicimde kullanilmasina engel olan ve basari-
nin dismesine yol acan yogun kaygidir.
SINAV KAYGISININ NEDENLERI
Zamanli lyi kullanamama,
Kotu calisma aliskanliklari,
Yiksek beklenti diizeyi,
Miukemmeliyetci yaklasim,
Gorev ve sorumluluklar erteleme,

Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler

. Agiz kurulugu,

. Terleme ya da titreme,

. Ates basmasi,

. Bas agrisi, bas dénmesi,

. Goguste agri, basing ve sikisma,
. Bulanti, kusma, ishal hali,

. Eller soguk ve nemli olabilir.

Duygusal ve Zihinsel

Belirtiler

Basaramazsam!

. Sinavim nasil gececek?

. Bildiklerimi unutursam!

. Ben bu isi basaramayacagim.

. Sure yetmeyecek.

. Kazanamazsam rezil olurum.

. Mutlaka kotl bir sey olacak

Felaket yorumlari iceren benzer diger dustnce-
ler...

Davranigsal Belirtiler

. Kacma (ders calismay!r birakma, sinavi
yarida birakma...)

. Kacinma (ders calismayi erteleme, sinava
girmeme...)

SINAV KAYGISINI AZALTMAK iCIN
NELER YAPILABILIR?

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

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

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

Calismalarinizi aksat-

mayacak sekilde, mo-

lalarda sosyal, kultu-

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, yarisma gibi duy-
gular).

Beslenmenize dikkat edin. Bazl yiyeceklerin
stres tepkisini arttirdigi, hatta bireyleri strese
karsi daha duyarh 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 igin kullanilabilecek diger yon-
temlerdir.



