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DUYGULARIMIZ

Tipki diisiincelerimiz gibi duygularimiz da
davraniglarimiza yon verir. Duygu ve
davraniglarimiza bakarak o an ki
ihtiyaclarimizi anlayabiliriz. Ornegin,
incinmislik duygusu yalniz kalmaya
ihtiyacimiz oldu@unu soyler, bu nedenle
insanlardan uzak durmaya calisiriz.
Benzer Sekilde nese ise disari ¢ikip
sosyallesmemiz icin bizi cesaretlendirir.
Ancak bazen duygularimizi ¢ok yoQun
yasadigimizda kimi giicliiklerle
karsilasabiliriz. Ozellikle bizim icin
onemli olan bir durum 6ncesinde daha

kaygil hissedebiliriz.

SINAV KAYGISI

Sinav oncesinde hissedilen karmagik
duygular aslinda ¢coQu zaman sinav kaygismin
belirtisidir. Smav kaygisi, bireyin sahip
oldu@u bilgiyi ortaya koymasina engel olan
biligsel, duyussal ve davranigsal 6zellikleri
olan simavdan once, simav sirasinda veya
sonrasinda duyulan huzursuzluk veya endise
olarak ifade edilmektedir. Bu huzursuzluk ve
endige hali bize kendini zaman zaman
fiziksel (mide bulantisi, nefes alip vermede
giicliik, uyku problemi vb.), psikolojik (Sinirli
ve gergin olmak, Dikkati bir konuya
odaklama ve 6grendiklerini hatirlamada
giicliik yasamak, Umutsuz bir ruh hali iginde
olmak vb.) sekilde gosterebilir.



SINAV ONCESI NELER YAPABILIRIZ?

FIZIKSEL

Yeterli ve dengeli beslenmek, bol su icmek, kafein ve Seker
tiiketimini azaltmak suretiyle saglikli beslenmeye dikkat
edebilirsiniz. Her zaman oldu@u gibi smavin oldugu giin de
kahvalti yapmayi ihmal etmeyin. Bunlarla Beraber sinav
giiniiniin yaklagmasiyla uyku problemi yasayabilirsiniz.
Uykusuzluk smav aninda odaklanmada giicliik yasamaniza

sebep olabilir. Bu nedenle yiiriimek ve kosmak gibi egzersiz

hareketlerini her giin 30’ar dakika yapmak kendinizi iyi
hissetmenize ve daha saglkli bir uyku uyumaniza yardimci

olabilir.

PSIKOLOJIK

Sinav 6ncesinde en yoQun yaganilan duygularm
basinda kaygi gelmektedir. Yasadiginiz duygularmizi
konusarak, yazarak ya da resmederek ifade etmek
kaygmizin azalmasima yardimci olur. Kaygi ile beraber
zihnimiz bizi siirekli meSgul eden olumsuz diigiince

oOriintiileri de olusturmaya baslar (ya siavdan iyi bir

puan alamazsam, ailem bana kizarsa, istedigim okulu
kazanamazsan vb.). Akliniza gelen bu olumsuz
diisiinceleri yazmak ve daha sonrasinda bu diigiinceleri
olumlu hale getirmek de siav dncesinde ve siav
esnasinda kaygimizi kontrol etmenize yardimci olur.
Sosyal destek de bu siirecte kesinlikle dnemlidir.
Duygu ve diisiincelerinizi, giivendiQiniz ve sevdiginiz
birileriyle paylagmak kendinizi daha dingin
hissetmenizi saglayabilir. Sinavla ilgili aklinmiza takilan
noktalari bu konuda bilgisine giivendi@iniz birilerine

sormak da size destek saglayabilir. Bu arada

unutmayin: “Kaygi bulasicidir.” i§te bu sebeple
kaygimizi artiran kisilerden miimkiin oldugunca uzak

durmaniz, sinav oncesi sizin icin ¢ok faydali olur.
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Velilere Oneriler

bulasici  bir
bizim o6nemli

Kaygi duygudur ve

cevremizdeki insanlarm
yansimasi da olabilmektedir. Ogrencinin
yakm deQer verdigi,
onemsediQi bir kiSinin kaygisi 6grencinin
kaygisini katlanarak artirmakta. Simava

cevresindeki

kaygi ile giren bir 6Qrencinin de smav
sonucunu kestirmek ¢ok zor.

Oncelikle sinav, basari ve basarisizlik kavramlari Gzerinde ¢ok
konusulmamali ve o6zellikle cocuklarimizla bu konularda
tartismaya girmemeliyiz; cinku onlar zaten kendi iclerinde

yeterince huzursuzluk yasadigi icin bu duygulari aktive
etmemek lazim diye disunuyorum.

Cocuklar ebeveynlerinin onlara giivendigini
hissetmelidirler.

Siav akgami anne babalarim miimkiin oldugunca rahat ve dogal
davranmasi, siradan bir giinmii$ gibi mevcut rutinlerini gerceklestirmeleri
onemlidir.

Cocuk ile iletisiminizi canli tutun. Gereksiz konularda polemige girerek iletigim
kazalari yapmayin; ciinkii bu siirecte birileri ile konugmak ve bir Seyler paylagmak
onemli bir ihtiyagtir.

Ogrencilere zaman ayirin, onlarla beraber olun, konusun, oynaym,
e@lenin, film izleyin, onlarn stres atmalarima yardimci olun, onlara ortam
hazirlaymn.
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Degerli Hissetmeleri
Cok Onemli

Aileler cocuklarina, girdiklerin siavin sonucu ne olursa
olsun degerli olduklarmi hissettirmelidirler. Bunun igin de
cocuklarmin  gostermis oldugu cabaya vurgu yaparak,
onlar takdir etmelidirler. Siklikla gayretini gordiiklerini ve
bunun her Seyden daha 6nemli oldugunu soéylemelidirler.
Takdir goren ¢ocu@un Ozsaygisi ve Ozgiiveni gelisir,
kendisini iyi hissederek smav kaygisiyla daha rahat bas
eder. Ancak aileler giiven verme adina ¢ocuklarina “ sana
giiveniyorum”,”
bulunmaktan da kagmmalidirlar. Ciinkii bu tip ifadeler de
stres diizeyini yukari ¢ikarir. Bunun yerine “emek verdigini
goriiyorum ve takdir ediyorum, hicbir emek karsilksiz
“ gibi bir yaklagimda bulunmalari

kesin kazanacaksin” gibi soylemlerde

kalmaz bunu unutma
cocuklar icin daha motive edici olacaktir.




