SINAV KAYGISI

-
Cocugum Sinava Girmeden (')'nce;

Cok gergin ve huzursuz oluyor.
Midesine kramplar giriyor. icinde sebebini bilmedigi bir huzursuzluk
oldugunu, yine ellerinin titreyecegini ve panik olacagini,
bildiklerini sinavda unutacagini soyliiyor....
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“Eger bir anne-babaysaniz,
cocugunuza bilinmezligin
kapilarini acin ki kesfetmeyi 6grensin.

Cocugunuzu bilinmezlikten
urkutmeyin; tersine,
bu yolculukta ona
destek olun.”
Osho




COCUGA DAIR

EQer bir cocuk surekli elestiriimisse,
Kinamayi ve ayiplamayi égrenir.

Eger bir cocuk kin ortaminda buyumusse,
Kavga etmeyi 6grenir.

Eger bir cocuk alay edilip asagilanmissa,
Sikilip utanmayi égrenir.

Eger bir cocuk devamli utan¢ duygusuyla egitiimisse,
Kendisini suglamayi 6grenir.

Eger bir cocuk évulmus ve begenilmisse,
Takdir etmeyi 6grenir.

Eger bir cocuk devamlh desteklenip yureklendiriimisse,
Kendine guven duymayi égrenir.

Eger bir cocuk hakkina saygi gésterilerek buyimdusse,
Adil olmay1 égrenir.

Eger bir cocuk guven ortami iginde yetigmisse,
Inanch olmay! égrenir.

Eger bir cocuk kabul ve onay gérmusse,
Kendini sevmeyi 6grenir.

Eger bir cocuk aile icinde dostluk ve arkadaslk gérmusse,
Bu dunyada mutlu olmayi égrenir.

Dorothy Law Nolte
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Cocugun aynasi,
anne ve babasidir.

Cocuk, bu aynada hep

guzel seyler gormelidir.
Faruk BAYULKEM
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SINAV KAYGISI

”"Bizimki sinavca girmeden once ¢ok sinirli, her seye parliyor”,
"Dokunsan aglayacak”
"Ge¢en giin dershanedeki denemeye giderken bir baktim elleri buz gibi”
“Anne, sinavlardan once kalbim agzimdan firlayacak gibi oluyor, diyor”.
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KAYGI [N

Tehlike ve tehdit aninda viicudun verdigi
(duygusal, davranissal, fiziksel) tepkidir.

Carpinty, sik nefes alip verme, terleme,
titreme gibi fiziksel belirtiler yasiyorsaniz
kayginin varligindan s6z edebiliriz.
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Insan yasami icin kaygi gereklidir.
Ancak onemli olan yasanilan
kayginin siddetidir.

Normal diizeyde olan kaygi cocugun
sorumluluk almasinda ve yapmak
istediklerini gerceklestirmesinde
motivasyonunu saglar.

Ancak, yogun kaygilar yasayan
cocuklarda bu durum tam tersidir.
Yogunlugu fazla olan kaygi
cocugun yasantisini olumsuz
yonde etkilemeye baslar.
Psikolojik ve bedensel

rahatsizligi beraberinde getirir.




Bilginin hatirlanmasini giiclestiren,
sinav performansini olumsuz yonde
etkileyen siddetli kaygidir.
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COCUGUMDA SINAV KAYGISI OLDUGUNU NASIL ANLAYABILiRiM?

- Dikkat daginikhg, konsantre olamama, sinavin sonucu ile ilgili
olumsuz 6ngorulerde bulunuyorsa (olmayacak, kazanamayacagim, gibi).
« Gozlemlenebilir diizeyde huzursuz, endiseli ve sinirliyse

- Kolaylikla aglama, korku, ¢aresizlik, panik gibi durumlar yasiyorsa.

« Sinav sirasinda dona kaliyorsa.
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 Bas agrisi, sabahlari kendini yorgun ve halsiz hissetme,
uyumakta zorlanma, mide ve bagirsak sistemine ait sikintilar,

istahsizlik, kalbin hizli capmasi, ellerin soguk ve terli olmasi
gibi durumlari yasiyorsa.

- Basari duzeyinde dalgalanma ya da ani dususler oluyorsa.

Eger Cocugunuz;
Buna Benzer Durumlar Yasiyorsa
Uzmana Basvurmaniz Gerekmektedir.
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SINAV KAYGISININ BELIRTIiLERi NELERDiR?

PSIKOLOJIK BELIRTiLER

Endise

Dikkat ve Motivasyonun Bozulmasi
Konsantrasyon Bozulmasi

Heyecan

Huzursuzluk

Sinirlilik

Irkilme

BEDENSEL BELIRTILER
Carpinti

Titreme

Terleme

Nefes almakta glicliik
Agiz kurulugu
Gogdste sikisma hissi
Yiiz kizarmasi
Huzursuzluk

Uyku problemleri
Kaslarda Gerginlik
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COCUKLAR KAYGIYI NASIL iFADE EDERLER?

Bu sinavda basaril olamayacagim.
Siniftaki herkes benden daha zeki...
Sinav sirasinda bildigim her seyi unutabilirim.
Kendimi yetersiz ve eksik hissediyorum...
Kalbim yerinden firlayacakmis gibi atiyor.

0 kadar gerginim ki midem altiist durumda.
Elim ayagim birbirine dolaniyor.

Soguk soguk terliyorum...

Ellerim terliyor, titriyor.

Tuvaletim geliyor.
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* Bu sinav sonunda her sey berbat olacak.
* Sinav sirasinda bildigim her seyi unutabilirim.
* Basarisiz olursam not durumumu bir daha asla diizeltemem.

* Kendimi bir sis bulutu icinde hissediyorum,
hicbir sey bilmiyorum ve hatirlamiyorum.

e Sinava girecegim icin panige kapildim, elim ayagim birbirine dolasiyor.
* Goziim karariyor, midem bulaniyor, soguk soguk terliyorum.
* Kendimi yetersiz ve eksik goriiyorum.
* Evdekilerin yiiziine nasil bakarim?
* Cok perisan bir durumdayim.
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=—— SINAV KAYGISI
TEDAVi EDiLMEZSE
NE OLUR ®
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Sinav kaygisi yasayan ¢ocuklar yogun kaygidan dolayi
sinav esnasinda endiselenir ve dikkatlerini sinava vermekte
giicliik yasarlar.

Tum dikkatini sinava vermesi gerekirken yasadigi
yogun kaygidan dolayi dikkatini toplayamaz.
Bu da egitim hayatinda sorunlara yol acar.

Kaygidan dolayi basarisizliklar yasayan cocuk kendi hakkinda
olumsuz disunceler Gretmeye baslar.
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%NAV KAYGISININ 7

TANISI NASIL KONUR

Okul ve 6gretmenden alinan bilgi
4 ile psikiyatrist tarafindan konulur



TEDAVI NASIL OLMALIDIR?

Tedavi

« Psikiyatrist
 Psikolog

* Aile

« Ogretmen

isbirligi ile yurGtulir.
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BIZE ULASIN

SGK

SOSYAL GUVENLIK KURUMU

TIP MERKEZIMIZ SGK ILE ANLASMALIDIR

OTOGAR
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AGIZ VE Dis
SLIG OPET
SAGLIGI poPET.

Gazi Mustafa Kemal Bulvari
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OZEL DENGE KAPTAN

TIP MERKEZi

SPORYUM

Yenisehir Mh. Dénmez Sk. No.4 izmit / Kocaeli

Tel :0262 32206 23
Fax :0262 3211642
Gsm: 05337303513
Gsm : 0 555 803 12 67
Gsm : 0 507 311 88 97
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