Aileye Oneriler

¢ Aileler ¢ocuklarinin sinirlarinin farkinda
olmalilar.

¢ Gergekei beklentilere girip ¢ocuga gereginden
fazla yiik yiiklenmemelidir.

¢ Giiven ve sorumluluk verilmeli, 6nemsenme-
li, olumlu geri bildirimde bulunulmalidir.

¢ Sinava iliskin konusmalarda 6zenli ve dikkatli
davranmaya 6zen gosterilmelidir. Kaygi
verecek konusmalarin yapilmamasina dikkat
edilmelidir.

¢ Akranlartyla kiyaslama yapmamaya
calisilmalidir. Her ¢ocuk biricik ve 6zeldir.
Ciinkii ¢ocuklarin kapasiteleri, ilgileri ,
uzmanlik alanlar1 birbirinden farklidir.

¢ Duygu ve diisiince paylasimi, empati cok
onemlidir.

¢ Sinavi yiiceltmek, 6liim kalim meselesi haline
getirmek yerine daha ¢ok ylireklendirici
olunmalidir.

¢ Cocuklar kosulsuz sevilmeyi hak eder.
Cocugunuzu basarili oldugu icin degil sadece
sizin evladiniz oldugu i¢in sevdiginizi
hissettirmeye 6zen gosterin

¢ Rol model olun. Uygun aile ortam1 saglayip
uygun ¢oziimler ve davraniglar gelistirmesine
yardimc1 olmaya ¢alisin.

¢ Basariy1 degil ¢abay takdir edin.
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Smav Kaygis1 Nedir?

Oncesinde &grenilen bilginin smav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diigmesine yol agan yogun kaygi olarak
tanimlanir.

Bir miktar kaygi kisiyi olumlu anlamda giidiiler.
Kaygi kontrolden ¢iktigi zaman zarar vermeye
baslar.

Sinav Kaygisinin Belirtileri Nelerdir?

Felaket yorumlar1 igeren diisiinceler, unutkanlik,
dikkati toplayamama, konular1 hatirlamakta
giicliik, transfer edememe gibi zihinsel belirtiler.

Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali,
panik, kontrolii yitirme hissi, giivensizlik, caresiz-
lik, ice kapanma, iliski kurmada giicliik, kendini
olumsuz algilama, endise, hayal kiriklig1 ve
heyecan gibi duygusal belirtiler.

Mide rahatsizliklar1 (bulanti/kusma), bagirsak
rahatsizliklari, sik idrara ¢ikma, bag donmesi, agiz
kurumasi, karin agrisi, terleme, nefes alip vermede
giiclik yasama, yorgunluk, uyku bozukluklari,
ellerde titreme fizyolojik belirtiler.

Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?
¢  Zamani iyi kullanamama
¢ Yanl ders ¢calisma aliskanligi
¢ Beklenti diizeyi
¢ Miikemmeliyet¢i yaklasim
¢ Aile baskist
¢ Sinava fazla anlam yiikleme
¢ Gorev ve sorumluluklar: erteleme

¢ Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu

Sinav Kaygisi Ile Bas Etme Yollari

Nefes ve Gevseme Egzersizi: Dogru nefes viicudu
rahatlatir ve gevsemeyi saglar. Her giin diizenli ola-
rak yapilacak olan dogru nefes alma egzersizi kaygi-
y1 azaltir.

Gercekei Olmayan Diisiinceleri Yeniden Yapilan-
dirma: Yikici olan diisiincelerin yerine yapict dii-
slincelere yer verin.

‘Mahvolurum, konu komsu ne der?, herkes benim
aptal oldugumu diisiinecek.” yerine ‘Elimden gelenin
en iyisini yaptim, bir sinavda aptal olmak benim ap-
tal oldugumu gostermez.’ gibi.

Saghkl Beslenme: Beslenme diizeni oncelikle ki-
sinin saglhig i¢cin onemlidir. Seker, kahve v.b. kulla-
nim1 kaygiy1 artiracagindan bu igeceklerin tiiketimi
azaltilmalidir. Protein, balik, su, sebze ve vitaminler
(B vitamini) kaygiy1 dengeleyen yiyeceklerdir.

Planh Cahisma: Planli ve programli bir sekilde ders
caligma sinava zamaninda hazirlanmanizi saglar.

Uyku, dinlenme: Kaliteli uyku 6grenme, mantik
yiriitme, dikkat ve konsantrasyon iizerinde olumlu
etkiye sahiptir.

Ogrenciye Oneriler

Siavdan Once:

¢ Zamaninizi verimli sekilde kullanmay1 6grenin.
¢ Sinava planli ve programli sekilde hazirlanin.

¢ Sinava hazirlanirken sosyal aktivitelere zaman
ayirmayl unutmayin.

¢ Sinav Oncesi sinav ile ilgili detaylari; siav yerti,
baslama saati, siiresi gibi bilgileri ayrintili ola-
rak 0grenin.

¢ Size baski ve kaygi yaratacak kisi ve ortamlar-
dan uzak durun.

¢ Sinava yonelik ¢alismalar1 son gline birakma-
yin.

+ Beklentilerinizin ger¢ek¢i ve hedeflerimizin ula-
silabilir olmasina dikkat edin.

Smav Giinii:

¢ Sinav giinii sindirimi zor, agir ya da yagh gida-
lardan kag¢inin.

+ Kayginin ve bir miktar heyecanin normal oldu-
gunu bilin.

+ Sinava baglamadan yonergeleri dikkatli okuyun

ve yonergeleri tam olarak uyguladigimizdan
emin olun.

¢ Heyecanlandiysaniz derin derin nefes alin ve
nefes egzersizlerini uygulay.

Sinavdan Sonra:

¢ Sinavdan sonra ¢alismalariniz i¢in kendinizi
odiillendirin.

¢ Onemli olan hatalardan ders ¢ikarmak ve tekrara
diismemektir. Sinavda basarisiz oldugunuz ko-
nulari tespit edip eksiklerinizin ve yanlislarini-
zin lizerinde durmay1 unutmayin.



