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Sinav Kaygisi Nedir?

Ogrencinin belli nedenlerin etkisi ile sinav éncesinde dgrendidi bilgiyi sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanmasina engel olan ve basarisinin diismesine yol agan yogun kaygiya sinav kaygisi denir.

Ogrencinin sinavdan beklentisi ile bireysel potansiyelinin uyumsuz olusu veya sinava yikledigi farkli
anlamlara dayali olusturdugu olumsuz disiinceler nedeniyle sinavin kendisi icin tasidigi anlam gergek
anlamindan uzaklasir ve kaygi kendisini gostermeye baslar. Ogrencinin sinavla ilgili diisiince ve
tutumlan kendi kontroliinden cikar, psikolojik ve fizyolojik bir miicadeleye déniisiir. Ogrenciyi tutsak
eden ve sinav motivasyonunu buiytik dlclide olumsuz etkileyen bu miicadele SINAV KAYGISIDIR.
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Sinav Kaygisinin Nedenleri
1.Yasam bicimi ile ilgili nedenler

Uyku dizeninde bozukluk

Yetersiz dinlenme

Dengesiz beslenme

Fiziksel aktivitelerin yetersizligi

Sosyal aktivitelere zaman ayiramama/ayirmama

Zamani iyi kullanamama

Sinavin ve 6grenciligin getirdigi sorumluluklara baslangigta 6nem vermeme

2.Sinav basarisinda etkili olacak sinav igerigi/sinav ani yapilacaklar/zamani iyi kullanma
teknikleri hakkinda bilgi sahibi oimama

e Sinav aninda zamani iyi kullanma, test teknigini tanima,

e Sinavda cikacak konulari bilme,

e Calisirken, sinavdan once, sinav sirasinda kayglyr azaltici tekniklerin ne zaman ve nasll
kullanilacags;

3.Sinava hazirlanma bigimi

e Calisma icin gereken zamani ayirmama, uzun sireye dagiimasi gereken sinav hazirlidini son
ana birakma.

e Sinavda gikacak konular hakkinda yeterince bilgi sahibi olmamaya bagli yanls ya da ilgisiz
konulara galisma,

e Verimli calisma metotlarini bilmemek (not tutma, tekrar etme, edinilen bilgiyi farkll bicimlerde
kullanma, yeterince egzersiz yapma, ve etkisiz yontemleri kullanmak(Ezberlemek vb.)

o Dikkati toplamanin zor oldugu ortamlarda calismak (Gurdltili ve dikkat daditan ortamlar,
kisisel calisma mekaninin olmamasi).

4.0lumsuz diisiinceler

e Sinavda basarili olmanin kendi kontroliinde olmadigini diisinmek.

e Sirekli, sinav dncesi ve sinav ani, sinav ani ve sinav sonrasi hakkinda olumsuz ve gercgekgi
olmayan disiinceler gelistirmek ve olumsuz 6zelestiri yapmak "Nasil olsa basaramayacagim".

e Gercekci olmayan distinceler "E§er gecemezsem annem/babam beni cezalandirir." "Bu sinavi
kazanmallyim yoksa herkes beni dedersiz/basarisiz bulur".

e Gercekci olmayan istek ve beklentiler "Sinavda en yiiksek puanla alan okula girmeliyim"

o Felaket tahminleri "Ne yaparsam yapayim kalacagim"
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Sinav Kaygisinin Ortaya Cikisi

1.Sinav oncesi, sinav ani, sinav sonucu ve sinav basarisizliginin daha sonraki hayatini
nasil etkileyecegine iliskin gelistirilen olumsuz diisiince, inang ve beklentiler:

“Sinavda basarili olamayacagim ve hayatimda her sey berbat olacak”.

“Herkes benden daha kolay kavrayabiliyor, ben onlar kadar yeterli degilim”.

“Bu sinavda basarisiz olursam hayatimda higbir seyi bir daha asla dizeltemem”.

“Annem, babam benden c¢ok sey bekliyor, basarisiz olursam onlari utandiririm, bana g¢ok
kizarlar ve onlarin bu kadar gabasini bosa gikartirsam ytizlerine nasil bakarim?”

“Yeterince galisamadim, hazir degilim, sinav aninda her seyi unutacagim heyecandan”,

e “Ne kadar calisirsam galisayim faydasi olmayacak, sonug belli”.

2.Kayginin yarattig: fizyolojik uyarim nedeni ile bedensel tepkilerin normal isleyisinin
disina cikmasi durumu:

e “Kalbim yerinden firlayacakmis gibi carpiyor”.
e “Midem bulaniyor, stirekli karnim agriyor”.
e “GoOzlerim karariyor, terliyorum, basim déniyor,nefesim sikisiyor, titriyorum”.
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Sinav Kaygisinin Ogrenci Uzerindeki Etkileri

Ogrencinin kaygisi arttikca ve siirekli hale geldikge huzursuz olur, basarisizlik korkusu belirgin héle
gelir. Sinava hazirlanmaya karsi ilgisizlik, motivasyon diistikligu, dikkatini toplayamama, ders calismayi
strrekli erteleme, isteksiz olma ve tedirginlik hali tehlikeli boyutlara ulasip sinav hazirlidinda ciddi bir
engel olusturmaya baslar. Bu kaygl ayni zamanda sinav anina ilerlerken en dederli calisma anlarinin
kaybina neden olur. Ve buttin bu durumlarin temelindeki kaygi vakit kaybi ile daha da tetiklenmis
olur.Bir siire sonra fiziksel diizeyde de hissedilmeye baslar. (Mide bulantisi, kalp atislarinda hizlanma,
ellerde titreme, agiz kurulugu, ig sikintisi, terleme, uyku diizensizligi, karin agrilari, bag agrisi vb.)

Ozellikle sinav giiniinden 6nce ve sinav giinii s6zii edilen fiziksel etkiler artar. Gerginlik, carpinti,
sinirlilik, karamsarlk, kabus gérme, korku, terleme, solunumda glcliik, istahsizlik, mide bulantisi,
bitkinlik, durgunluk gibi belirtilerde eklenerek kaygi seviyesi artar.

Bitiin bunlarin yani sira dikkat ve konsantrasyon bozulmaya baslar, 6grenci higbir sey bilmedidi hissine
kapilir. Kendisini yetersiz gérme, degersiz gérme gibi benligi ile ilgili olumsuz ve gergek digi yorumlar
gelistirir. Ogrencinin sorunlara ¢dziim liretme ve kaygisini yoneterek kontrol altina alma yetenedi de
zayiflar.
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Sinav Kaygisinin Ogrenci Uzerinde Yol Agabilecegi Davranis Bozukluklari

1. Asiri hareketlilik ya da ice kapanik olma hali

Sinav kaygisi tasiyan 6grenciler yasadiklar i¢ sikintisi ve huzursuzlugun etkisi ile asiri hareketli hale
gelebilirler, durdugu yerde duramama, uzun siire ayni pozisyonda kalamama, viicut durusunu kontrol
altina alamadiklari igin dikkat toplayamama, ve bunun neden oldudu istemsiz davranig bozukluklar
(ortama uyumsuz davraniglarda bulunmak) gésterebilirler.

Tepkiler bundan gok farklida gelisebilir. Asir hareketsiz, sessiz, donuk duygusal tepkiler, sosyal ortama
uyum saglamama, etkinliklere katiimama, arkadaslarindan uzaklasma, yalniz kalmayi tercih etme,
anlayamadidi ya da sorun yasadigi durumlari ilgililerle paylasmama vb.

2. Zamani verimsiz ve diizensiz kullanma

Kaygill 6grencilerde yasam aktivitelerinde sapmalar olusur, uyku, beslenme ve giinlik aktivite saatleri
diizensiz hale gelir. Bu diizensizlik zamanin iyi kullanilmasina engel olur; ve 6grenci higbir sey igin
yeterince vakit ayiramaz hale gelir. Zamanin verimsiz tiiketimi 6grenciyi zamanin yetmeyecedi endisesi ile
aceleci ve dikkatsiz yapar, basladigi calismayl tam olarak bitirememe ve her seyin kotl gidecedi
diistincesinin olusmasi vb. yan etkiler olusturur.

3. Huzursuz ve sabirsiz durum

Ogrencide kaygi nedeniyle olusan gergin tutum, arkadaslariyla, cevresindeki insanlarla ve belki de anne
babasiyla iligkilerinin yetersiz hale gelmesi, onun sabrini, direncini ve insanlara karsi tahammulini
zayiflatabilir. Tartismalar, catismalar yasayabilir. Cevresindeki herkese kirilabilir ve kirabilir. Bu durumda
onun duygusal halini olumsuz etkiler.
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Hi¢ Kaygi Olmamali mi?

Ogrenme, kisinin yasamini siirdiirebilmesi ve siiregelen yasamdan doyum almasi igin gerekli tim bilgi, eylem ve
becerilerin kazanilmasi siirecidir. Ogrenilenler, kisinin birikimini (potansiyelini) olustururken, &grenilenlerin belli bir
amaca yonelik kullaniimasi da performansi ortaya koyar. Insanin performansinin en iyi oldugu durum, onun o
alanda varolan potansiyelinin timiini eyleme donustirebildigi durumdur. Ancak gesitli ig ve dis etkenler nedeniyle
gercek potansiyelin performansa déniismesi zaman zaman gliclesir. Bu etkenlerden biri yliksek kaygidir. Ancak bu
durum ¢odu kez kayginin hic tasinmamasi gerektigi gibi yanlis bir diisiince olusmasina neden olmaktadir.

Oysa her iste basarili olabilmek, yolumuza devam etmek icin birazda olsa bizi tetikleyen bir kaygi tasimaliyiz. Bu
pozitif etkisi olan bir kaygidir. Burada dénemli olan kaygi diizeyinin 6grenciyi esareti altina almamasi, 6grencinin
kaygisini yonetebilmesidir. Sonugta her duygu gibi kaygr da kisinin duygu sagliginin korunmasi igin gereklidir. Bu
durumda amacimiz 6grencinin kaygisini kokiinden sokiip atmak degil, kaygiyr belli bir dizeyde tutarak onu
calismak icin motive edici bir unsur haline getirmektir. Ogrencinin kayginin yarattdi her disiinceyi
yasalastirmamasi, ona yenik diismemesi, onun yan etkilerini taniylp savunma sistemini gelistirmesini saglamak
birinci 6nceligimiz olmali. Normal seviyede hissedilen kaygi 6grenciyi motive eder, calisma ve basarili olma
konusunda isteklendirir, bunlari yapabilme enerijisini Gretebilme ve bunu kullanabilme onun performansini daha da
yukseltir. Hic kaygl tasinmayan haller basarma istek ve enerjisi olusmadigindan istek olusmadigindan, kaderle
yapilan kabullenme anlayisi ve bos vermislik calisma hirsini yok ettidi igin sonug genellikle olumsuz olur.

Ancak yasanan kaygi cok yodun ise, 6grencinin enerjisini verimli bir bicimde kullanmasi engellenir. Potansiyel
gliclinu ortaya gikaramaz ve istenilen seviyeye ulasamaz.
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Kaygiyi Arttiran Diistincelerin Degistirmelisi

Kaygimizi artiran diisiincelerimizi degistirmeliyiz. Kaygi ve heyecanlarimizi yodneten
diisiincelerimizdir.
Olumsuz diisiinceler elbette kaygimizi yonetmemizi engeller.

Kaygiy! Artiran Diisiinceler

e  Odrencinin OKS ile kendini ispat edecedi, sinav sonucunun onun kisiligini yansitacagi ve cevredekilerin bu
basariya gore onu degerlendirecedi diislincesi,

e Odrencinin sinav sonucu ile ilgili kurguladigi olumsuz senaryolar. Bunlar siirdilkce 6grenci bunlari
gergeklesmis gibi algilar.Ozellikle ailenin beklentisi ve bu gergeklesmedidi takdirde ailenin davranislari
konusunda gelistirilen distinceler yogundur.

e  OKS'nin kazaniimasinin gelecek ile ilgili tek plan olmasi, hedeflerin gerceklesmesinde alternatif hicbir

yolun olmadigi duslincesi.

o _ UNUTMAYIN!
DUSUNCELERINIZ KAYGINIZI ARTTIRIYORSA
OGRENME YETENEGINIZ AZALACAKTIR.
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Degistirilmesi Gerekenler Diisiinceler

1. Hayatta basarili ve mutlu olabilmek icin OKS sinavini kazanmaktan baska yol yoktur.
Bu nedenle; SINAV BASARISI BIRINCI AMACINIZ OLABILIR, AMA TEK AMACINIZ OLMAMALI

e Bu sinavi kazanamayan ve hayatta basarili olan bir siirli insan var. Demek ki hayatin sonu degilmis ve
alternatif cikis yollart mutlaka bulunmus.

e OKS sinavi basarisi sizi hayatta mutlu ve basarili kilacak tek sey degildir, mutlulugunuzu sirekli kilan bir
nitelik tagsimaz. Mutlulugunuzu ve basarinizi saglayan olaylardan sadece biri olabilir.

2. OKS'yi mutlaka kazanmak zorundayim.

e Sinav basarisi bir istek olmalidir, zorunluluk dedil. “Yapmaliyim kazanmaliyim” sozleri olayi istek degil
zorunluluk haline getirir ki bu da sinavi sizin icin uyulmasi gereken bir yasa haline getirir. Yasaya uyup
kazanmazsaniz suglanip cezalandirilacaginizi distinmeyin.

Oysa OKS'yi kazanamazsaniz baska bir sinavi kazanabilirsiniz bunu unutmayin.
Soylemeniz gereken ciimle “Basarmam gerekir” degil “Basarabilirim ™ olmalidir.

3. Kazanmazsam ¢ok utanirim , kimsenin yiiziine bakamam, baskalari ne diisiiniir? Onlar icin alay
konusu olurum...,

e Bu dislinceler tamamen sizin distincelerinizdir, baskalarinin diisiincesi degil, baskalarinin diistincelerini
bilemezsiniz, ne dislndiiklerini ya da dislineceklerini bilmekte sinavda basarinizi artirmaz. Ayrica bu
sinava girecek olan ve sinav basarisindan etkilenecek olan sadece sizsiniz. Bagkalari bundan
etkilenmiyorsa neden siz onlan dustnip kendi basarinizi olumsuz yénde etkiliyorsunuz. Srnavda
kendiniz icin basarili olacaksiniz. Baskalari icin degil.

e  Bu tip distinceler hem sizi amacinizdan uzaklastirir, hem de endiselendirir.

e Olumlu disliniin, Gegmisteki yapabildiklerinizi, basarabildiklerinizi diistintin.

4. Sinav sonucu benim kisisel 6zelliklerime yonelik fikir olusturur, iyi ya da koétii oldugumu gosterir.

®  OKS sadece bilgiyi dlgen sinavdir. Bugiine kadar her alanda bireysel ilgi ve yeteneklerinizle uygun egitim ortamlarinda edinmis
oldugunuz bilgileri dederlendirir. Kisiliginizin degerlendirmesini yapmaz, sinav bagariniz sizin kisilik 6zelliklerinizi iyi ya da kot
olarak etiketlemez. OKS bagsarinizla kisilik degerinizi es gérmeyin.

5.Her konuda yetersizim, higbir sey yapamayacagim
Kendinizle olan diyalogunuzda asagidakilere benzer ifadeler kullaniyor musunuz?

e “Eyvah, yine sinava az kaldi, higbir konuyu tam olarak bitiremeyecegim”,
“Caligiyorum ama kendimi yeterli gérmiyorum”,
“Zaman kalmadi. Higbir sey bilmiyorum, herkes calismasini  bitirmisti. Bir tek ben
bitiremedim.Anlayamiyorum”,

e “Sinav glinli geldi ve ben calismis olsam da nasil olsa her seyi birbirine karistiracagim”,

e “Sinav sorulari kolay goriinliyor ama herhalde bir sey bilmedigim icin bana Oyle geliyor. Yoksa bu kadar
kolay cevaplayamam”,

e "“Herkes benden daha iyi biliyor”,

e “Sorular bu kadar kolay olamaz. Ben yanlis anlamis olmaliyim... Yada hemen cevabi bulabiliyorsam kesin
yanlstir”.

Bu sozler sizi basarinizin en biiylik diismani haline getirir, basarma diistincenizi yenilgiye ugratan bir diistince tarzi
igine sokar.Ve sinav sonucu olumsuz olursa sinav sonrasinda da sonugtan kendinizi sorumlu tutarak sugladiginiz
bir slireg yasarsiniz. Kendinizi bildiklerinizi yapamamakla, dikkatsizlikle, slreyi iyi kullanamamakla ve dogru
yaptiginiz sorulari sonradan dedistirmekle suclar durursunuz. Bu durum, var olan potansiyelinizi kullanmaniza
engel olur, gergek potansiyelinizi ortaya gikartamadiginiz siirece de tetiklenerek artar. Yani kendinizle konusurken
s0z ettiginiz olumsuz, gergek disi beklenti ve yorumlar degistirmeye gayret edin. "Bu sinav igin elimden geleni
sadlikli bir sekilde yaptigim siirece her sey olabilir, kazanamayacagimdan nasil emin olabilirim ki, veya benim
disinda herkesin basarili olacagini nereden biliyorum? climlelerini sdyleyin kendinize. Amaciniz disiincelerinizi her
kosulda kesin istedigim yere girebilirim gibi gercek disi bir iyimserlije donistiirmek olmamali, ama gerekeni
yaptiginiz slirece kazanabileceginizi de disiinmekten kaginmayin. Sadece gergekgi olun. Deneme sinavlarindaki
performansinizin gok Ustiinde bir beklentiye girmeyin.Unutmayin; basariya ulasmanin ilk asamasi, kisinin kendi
performansini dogru dederlendirebilmesidir. Neleri yapabileceginizi iyi bilin. Kafanizdaki olmamasi gereken iki
slogan ciimle “her seyi yapabilirim” ve “higbir sey yapamam” dir.



O HALDE;

Korkmayin

Kaygi olsa da panik yapmayin

Diizenli calisin

VERIMLI CALISMA YOLLARINI OGRENIN
Yardim alabileceginiz kisilere sorun
Ogrendiklerinize giivenin

Kayginizi olumiu kullanin, kayginizi artirmazsaniz sizi calisma icin istekli yapar.
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Yapilmasi Gerekenler
Zamaninizi iyi kullanmaya ve planlamaya cgalisin

Kaygl zaman kullaniminda duzensizliklerine yol agar.OKS yaklastikga telagla bir seyler galisma ya da kendinizi
dinlendirmeden caligmak yerine normal ritminizi korumanizda yarar var. Sabah zamaninda kalkin,o gunki
calismalari planlayin. Diizeninizi bozacak ek is ya da sorumluluklar almayin.

Normal halinizde nasil iseniz o halinizi korumaya cgalisin

Kayg sizi asir hareketli veya hareketsiz ve ige kapanik yapabilir. OKS'nin gok yaklastigi giinlerde beklenilenin
tersine daha cok ders galismak yerine; fizik aktivitelerini arttirmak, eglenceli sporlara veya dinlendirici aktivitelere
yer verin.

Kayginizi eglenceli etkinliklerle ve olumlu diisiincelerle birlikte yasayin

Zevk aldigimiz seylere ve hobilerimize hafta icinde en az birkac saat ayirin. Sinema yada acik havaya cikmak
gerginligi ve kaygiyi azaltir. Enerjiyi artirir. Olumlu distinceleri pekistirir.

Beslenmenize dikkat edin

Beslenme duzeni 6nemlidir. Her besin grubundan yeterince alinarak vicut direncinin korunmasina gayret edin.
OKS' ye hazirlanirken rejim yapmayin, ya da asin beslenmeyi tercih etmeyin. Ikisi de fiziksel ve psikolojik
sagliginizi olumsuz etkiler. Doktor 6nerisi ile vitamin alabilirsiniz.

Bedeninizi onemseyin

Uzun ve yorucu calisma temposuna dayanabilmek icin uykuyu ve yorgunluda direncinizi artirdigi diistintlen cay,
kahve ya da bir takim ilaglar kullanmayin. Bu tiir uyaricilarin ilk bastan calisma siiresini artirdigi
goriilebilir. Ancak zaten sinav kaygisi sebebiyle iist diizeyde uyariimis olan sinir sistemimizin bir de
bu tip uyaricilarla uyarilmasi dogru degildir.

OZELLIKLE ILAGC KULLANIMI SADECE DOKTOR KONTROLUNDE GERGEKLESTIRILEBILECEK BiR
EYLEMDIR.

Uykunuzu diizenli hale getirin

Uyku belirli periyotlarla devam eder ve sizin hayat ritminize gore sekillenir. Ortalama uyku stiresi 11 yasindakiler
icin 9-10 saat bu yastan buylkler icin ise 8-8,5 saat arasindadir. Kisa uykular (3-4 saat gibi) bedensel
yorgunlugumuzu alsa bile ruhsal yorgunlugumuzu almaz.

Ve bu kisa uykularin stirekli olmasi hali, 6grenme, mantik ylriitme, dikkat ve konsantrasyon (izerinde olumsuz
etkileri baglayabilir.
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Sinav Kaygisiyla Basetmede Kimler Yardimci Olabilir?
Aile liyeleri

Yakin arkadaslar

Uzman kisiler: Psikologlar, rehber 6gretmenler vb.

Yasadiginiz sorunlari yasayan kisiler
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Anne-Babalarin Sinav Kaygisini Tetikledigi Durumlar

« Sizin gocugunuzdan yiksek ve siirekli basari beklentiniz, cocugun hatalarini diizeltmek “sen” dilini kullanarak
olumsuz elestirileriniz, yargilama ve suglamalariniz, cocugunuzun kendisine olan gilivenini azaltir. Cocugunuz sizin
suglamalarinizi, kullandiginiz olumsuz sifatlari ve basarisizliklari igsellestirip, kabullenir,kendini her konuda 6yle
gérmeye baglar.

¢ Cocudunuzdan beklentinizin olmamasi elbette miimkiin degildir. Ancak beklentilerinize sinir koymaniz faydali
olacaktir. Ondan neyi ne kadar isteyeceginizi onun bireysel yeteneklerini ve farkliliklarini géz 6niinde bulundurarak
gercekgi bir sekilde belirlemeniz gerekmektedir. Bu gocugunuzun yapabilecedinden fazlasini bekleyerek onu yogun
kaygiya itmenize engel olur.

e Yogun kaygi yasayan cocuklarin anne babalarinin da ¢ok kaygili oldugu sik gozlenen bir durumdur. Bu yiizden
oncelikle anne baba olarak kendinizi rahatlatin ki cocugunuzda rahat davranmayi 6grensin, sizi model alabilsin.
Gerekirse bir uzmandan bu konuda destek almaniz faydali olacaktir.

¢ Sizi ve cocudunuzu en cok kaygilandiran durum konularin nasil yetistirilecegi, eksiklerin nasil tamamlanacagi,
nelere oncelik verilecedi, yapilan calismalarin yeterli olup olmayacadi, deneme sinavlarinda gosterilen
performansin ne olacadi, sinav dncesi tercih ve basvuru bilgilerinde yetersizlik, yanlis yapma endisesi, sinav
aninda olumsuz bir durum yasama (hastalik vb.) korkusu vb. sorular sonucunda olusan "belirsizlik" duygusudur.
Bu tir belirsizlikleri stirekli hale getirip cocugunuzun normal calisma ritminin bozulmasina neden olmayin, sinava
yonelik kaygilarinizi  ¢ocugunuza yansitmayin, sizin ¢ozlimleyebilecediniz durumlari ona hissettirmeden
¢oziimlemeye calisin.

e Cocugunuzun elde ettigi ya da elde edemedigi basariy1 tim gelecegini belirleyecek, tek etmen olarak goriip
bunu ona hissettirmeyin.

e Sinavin sizin tarafinizdan cocugun bir kisilik olcimi olarak goériilmesi, baskalari ile kiyaslama, sinavda yeterli
basari elde edilmezse "bagkalari ne disinir?", "ya rezil olursak?" vb. anlamlar yiiklenmesi kaygiy! yaratir. Bu
cocugunuzun kisilik dederlendirmesi degildir, baskalarinin ne disiindigl de énemli degildir.

» Anne baba olarak milkemmeliyetci, rekabetgi kisilik yapiniz cocugunuzdaki kaygiyi arttirir.
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Cocugunuzun Sinav Kaygisi Yagayip Yasamadigini Nasil Anlarsiniz?

Cocugunuzun basarisinda nedenini bilmediginiz belirgin bir diists var ise,

Ders calismayi siirekli erteliyor, sinav ve hazirligi hakkinda konusmayi reddediyor ise,

Bu konuda soru sorulmasindan rahatsiz oluyor ise,

Dikkati cok dadinik, ders galismaya odaklanamiyorsa,

Fiziksel sikayetlerinde dikkat ceken bir artis gozliiyor iseniz (karin adrisi, mide bulantisi, terleme, uyku

diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asiri yeme, genel mutsuz bir ruh hali vb.),

e Cok calistigi zamanlarda bile sinav performansinda ve deneme sinavlarinda belirgin bir performans
yliksekligi gérmiiyor iseniz,

e Cocudunuzu gozlemleyip, kendisine ve 6gretmenlerine sorarak arastirabilirsiniz,

Cocugunuz sinav kaygisi tasiyor olabilir. Ogretmenleri ile ve ilgili uzmanlara danisip ¢6ziim iiretmek
faydali olacaktir.
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Anne Babalarin Géstermesi Gereken Uygun Tutumlar

« ANNE BABA OLARAK OLUMSUZ DUSUNCELERINizi OLUMLUYA CEVIRiN

Sinav dncesi, sinav ani ve sonrasina yonelik gerceklesebilecek olumsuziuklara odaklanmayin. Her seyin normal olacagin bazi tersliklerin
herkesin hayatinda gerceklesebilecedi kadar gerceklesme sansi oldugunu diisdiniin, ve sinav sonucunun olumsuz olmasinin telafisi
miimkdin olmayan bir terslik oldudgu diisiincesini terk edin.

o DESTEKLEYiCi OLUN
Bu zor dénemde ¢ocugunuzu her zaman destekleyin,ilgi gosterin,

o GERGEKCI OLUN
Cocugunuzdan beklentiniz gercekgi olsun.Onun bireysel yeteneklerini ve farkiiliklariny iyi taniyin, neyi basarip neyi ba,saramay_acgg“/n/
dodru degerlendirin. Yapamayacakiarini soyleyip yargilamak yerine yapabilecekleri konusunda ¢ocugunuzu CESARETLENDIRIN .

¢ OLUMLU OLUN
Sizin sinava iliskin olumsuz ddstinceleriniz onu kaygilandirir, ona olan giiveniniz onun ozgdivenini artiracaktir.

o KIYASLAMA YAPMAYIN

Cocuklarinizi higbir zaman baskalari ile kiyaslamayiniz. Cocugunuzun tek, digerlerinden farkii bir kisilige ve kapasiteye sahip ve kendi
Istekleri oldugunu ddstindin.O baskalarinin yaptigini yapamayabilir, ancak sizin ¢ocugunuzun da baskalarinin basaramadigi bir seyleri
yapabilecegini akliniza getirin. Bu nedenle ¢ocukiarinizi kendi istekleriniz dogrultusunda zorlamayiniz. Sizi tatmin edecek bir basarinin onu
mutlu edeceginden emin olmadan hareket etmeyin.

SUGLAMAYIN / CEZALANDIRMAYIN
SUREKLi OLUMSUZ ELESTiRi YAPMAYIN, o
OLUMLU ELESTIRI HER ZAMAN COCUGUNUZUN GUVENINi ARTIRIR

“SEN DiLI “YERINE “BEN DiLi” NI KULLANIN

o "Sen zaten boylesin, bu sonug normal ” gibi bir sen dili yerine "Bu sonucun nedenini anlayanuyorum, bunu paylasabiliriz”
gibi kendinizi de olaya ortak eden ve paylasan bir ciimle daima onun her tdrli sorununu sizinle paylasma konusunda cesaretlendirir.

« MOTIVE EDiCi OLUN
Alle olarak cocugunuzun basarisini arttirmak yolunda yaptiginiz davranisiar ve gosterdiginiz tutumlar amaciniz disinda gelisebilir, yani
basarisini arttirmak yerine motivasyonunu ddstirebilir.

e SORUMLULUK VERIN
Sinavin sorumlulugunu ¢ocugunuza birakin. Cocugunuzun sorumiulukilarini dstlenmeyin,sorumlulukiarm yerine getirirken sadece destek
olun.

» TAKDIR EDiN VE GUVENIN

Cocugunuzun  olumlu  davranislarii  takdir - edin,  uygun olan  her ortamda  basarlann  6n  plana  ¢ikartin.
Anne babasimin kendine giivendidini ve onu takdir ettigini géren ¢ocugun kendine olan saygisi ve giiveni de artacaktir

¢ UYGUN MODEL OLUN

"Kaygi bulasici bir duygudur”

Anne babalar ¢cocuklarinin en yakininda model aldidi itk kisilerdir.Anne babalarin tim davrarislari onlar igin model olabilir. O nedenle
dodru model olmak igin anne baba olarak ¢aba gdsterin. Cocuk duydugunu dedil gordiigiindi égrenir ve uygular. Eger siz kaygili olursaniz
cocugunuzun da kaygili olmasi ihtimali cok yiiksektir.

e KOSULSUZ SEVGI
Ona olan sevginizin karsiliginda bir sey beklemedidinizi, onu her sartta sevdiginizi belli edin, desteklediginizi davranisiarnizia ve
sézlerinizle ona iletin.

SICAK SAMiMi, HUZURLU KARAR ALMA SURECINE HERKESIN KATILDIGI BiR AILE ORTAMI YARATIN.

Unutmayin mutlu gocuklar mutlu ailede yetisir
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Profesyonel Yardim Alinmasi Gereken Konular
Depresyon

Agir ve genellesmis kaygi bozukluklar

Takintilar

Uyku bozukluklar
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