e Sinav bir arag, esas amag mutlu ve
saglikli bir yagsamdir. Klyaslama Yapmaym !

e Yasadigi duygulari onunla paylas-maya
galisin. Evde olagandistii bir ortam ve

durum varmis gibi davranmayin.

Cocugunuzun Potansiyelini

HALIL TURKKAN IMAM HATIP o Bagkalari ile gocugunuzu kiyasla-mayin ve Kabul Edin!
ORTAOKULU aldigi puanlar: karsilastirmayin
o Oncelikle kendi kaygilarinizla yiizlesin ve .
SINAV DONEMi EBEVEYNLIGi bu kaygilarinizdan kurtulmaya calisin. Dengeli Beslenme, Uyku
: - Cocugunuzun yagadigi duygulari Diizeni ve Fiziksel Egzersiz
SR KAYGISEFNDA AILEYE DUSEN kiiglimsemeyin gerekirse profesyonel Kk Q i !
GOREVLER yardim almaktan gekinmeyin. Q@ nemi .
e ok sikildiginda birkag glin ders molasi
verilebilir. Bu sirada gocugun T ik
rahatlayabilecegi faaliyetlere agirlik Birlikte Ke Laman
verilebilir. Ge@ﬁjfﬁim |

e Var olan kapasitesinin iistiinde basari
beklemeyin.

Yanhs Ebeveyn Yaklasimlar

e Sinava hazirlanan gocuklarda sporu ihmal
e Kaygty! artirici ifadelerden kaginmak etmemek gerekir. Kaygih Cocuklar Yetistiriyor!
gerekir. o Fiziksel egzersizlerin viicutta rahatlatic
etkiler yarattigi kesin.
e Olumsuz etiketlemeler kullanmayin
e Cocugunuzun galisabilmesi igin uygun
ortam hazirlayin.

"Yapilan masraflari bosa gikarma.”; "Bak,
amcanin gocuklar: nerelere geldil”; "Ben senin
gibiyken..."; * Sen bu gidisle adam olmazsin.”;
"Bu sene de sinavi kazanamazsan...";



HALIL TURKKAN IMAM HATIP
ORTAOKULU

SINAV KAYGISI VE BAS ETME
YOLLARI

SINAV KAYGISINI AZALTMAK ICiN
NELER YAPILABILIR?

e  Sinavdan dnce bir galisma programi yapmak ve
buna uymaya galismak.

Tekrarlama son ana birakilmamalidir ve
tekrar igin yeterli siire ayrilmalidir.

Son dakika g6z atmaktan kaginilmalidir son
dakika g6z atmak kafa karistirabilir.
Sinavdan once iyi uyunmali veya
dinlenilmelidir.

Iyi ve dogru beslenilmelidir. Asiri seker,
kahve kaygty yogunlastirir. Protein, su
vitaminler kaygiy! dengeler. Ayrica 6zellikle
sinav giinleri yemek aliskanliklarinin disina
¢tkilmamalidir.

Gergekgi ve akilci olmayan diisiince ve
inanglar, gergekgi ve akilci diigiince ve
inanglarla degistirilmelidir. Bunu yaparken
kisi kendi ile bagkalarini karsilastirmak
yerine o anki performansini daha 6nceki
performanslariyla ve o anki kosullar ile
degerlendirmelidir.

Fizyolojik belirtilere dikkat edilerek
azaltilmaya galisiimali: nefes ve gevseme
egzersizleri yapilabilir.

Sinav oncesi veya sirasinda “hig
heyecanlanmamaliyim, terlememeliyim,
kaygi bastirilmaya ¢aligildiginda daha da
artma olasihgi tagir. Bunun yerine kaygi
kabul edilmeye ve taninmaya galisiimalidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler:

e Agiz kurulugu,
e Terleme ya da titreme,
e Ates basmasi,
e Bas agrisi, bas dénmesi,

.....

e (Gogiiste agri, basing ve sikisma,
e Bulanti, kusma, ishal hali,
e Eller soguk ve nemli olabilir.

Duyqgusal ve Zihinsel

Belirtiler:

e Basaramazsam!

e Sinavim nasil gegecek?

e Bildiklerimi unutursam!

e Ben bu isi basaramayacagim.

e Siire yetmeyecek.

e Kazanamazsam rezil olurum.

e Mutlaka koti bir sey olacak

o Felaket yorumlari igeren benzer
diger diisiinceler...

Davranissal Belirtiler:

e Kagma (ders galismayi birakma, sinavi
yarida birakma...)

e Kaginma (ders galismay: erteleme,
sinava girmeme

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama,

Yiiksek beklenti diizeyi,
Miikemmeliyetgi yaklagim,

Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
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Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu vs

Halil Tirkkan Imam Hatip
Ortaokulu Rehberlik Servisi



