SINAV KAYGISI; Oncesinde ogreni-
len bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarimin diismesine yol agan yogun

kaygi olarak tanimlanir.

BELIRTILERI NELERDIR?

Duygusal belirtiler; panik, sinir,
aglama, engellenmislik hissi,
saskinlik, unutkanlik, olumsuz
diistinceler ve depresyon seklinde

siralanabilir

Fiziksel belirtiler; ise kalp atislarinin
hizlanmasi, mide bulantisi, titre-me,
kasilma, bas agrist veya asiri terleme

seklinde ortaya ¢ikabilir.

SERMAYE PIYASASI
KURULU
ORTAOKULU SINAV
KAYGISI VELI
BROSURU

REHBERLIK SERVISI
HAZIRLAYAN
NURDAN UVZUNTEPE

SINAV KAYGISI NEDEN
OLUSUR?
Gergekei olmayan diisiince

bicimlerine sahip olmak kaygim
olusmasinda en oOnemli siireclerdir.
Bunaltiya egilimli  kisilik  yapisi
(miikemmeliyetci, rekabetci) olanlarda
daha sik gorilir. Sosyal c¢evrenin
beklentileri ve baskisi da 6nemli bir
etkendir.
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Gocugunuzun yasadigi bu sinav

kaygisini yenmesinde size de
onemli gorevler diigmektedir.



Cocugunuzun ergenlik doneminde
oldugunu unutmayin. Bu

donem calkantili ve ikilemli bir
donemdir. Cocugunuzun yerine sorun
cozmek istediginizde ya da ona
onerilerde bulunmak istediginizde
onun sizinle ayni seyleri
goremeyecegini bilin.

Cocugunuzun gelecegi konusundaki
endiseleriniz cocugunuza

vansir. Sizin sinav sonucu ile asiri
mesgul olmaniz, ¢cocugunuzun da bu
yvonde mesguliyetini artiracaktir.
Cocugunuza yardimci olmak igin

cocugunuzun bugtinkii yaptiklari ile

ilgilenebilirsiniz.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz

mesajlara dikkat edin. Meli-mali

kelimeleri dikkatle kullanilmali. Ders

calis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve

sinavlara hazirlanan 6grenciler i¢in

ailelerin uyarilarina ihtiya¢ yoktur.
—

Sinav sirasinda Duguk
kayg! performans

lyi Bir sonraki
haurlanamama sinav icin

Uykusuziuk ‘ " endiselenme

Negatif motivasyondan uzak durun.
Gereginden fazla fedakarliktan kaginin
ve bunlar1 hatirlatmayin. Cocugunuzdan
beklentilerinizde gergekei olmaya cali-

sin.

Bu zor donemde ¢ocuklariniza anlayisl
ve destekleyici davranin. Kayginin
yogunlasmasi ile birlikte ¢ocuklariniz
kendilerini daha caresiz ve ¢ozlimsiiz
hissedebilirler. Bu nedenle daha tepkili

olabilirler.

Daha onceden kizmadiklar: seylere
simdilerde daha sert tepkiler
gosterebilirler. Bu durumun ge-
cici oldugunu diistinerek ¢ocu-
gunuza karst anlayisl olmaya
calisin.

NOT: BU KONUDA OKUL
REHBERLIK SERVISINDE
GOREV YAPAN PSIKOLOJIK
DANISMAN(REHBER
OGRETMEN) SIZE GEREKLI
DESTEGI HER ZAMAN
SAGLAYACAKTIR.

SIMDIDEN HEPIMIZE
BASARILAR



