SINAVLARDA YAŞANAN KAYGISININ AZALTILMASINA YÖNELİK VELİLERE ÖNERİLER
· [image: ][image: Sınav Kaygısı Azaltan Besinler - Diyetisyen Ayşe Tuğba Şengel ]Sınav kaygısı sınav öncesinde başlayan farklı fiziksel ve psikolojik tepkilerle ortaya çıkan bireyin sınav performansını olumsuz etkileyen yoğun duygu durumudur. Kaygı isim olarak olumsuz olarak nitelendirilen bir durum olsa da kaygının optimal düzeyde olması gerekmektedir.
· Kaygısı artan, sınava olduğundan farklı anlamlar veren öğrenciler için her sınav bir "Kriz"dir. Kendisini ispatlaması gereken, değerli olduğunu herkesin görmesi gereken ve mutlaka kazanılması gereken bir savaş. Bu duygularla sınava hazırlanan öğrenci, her bir sınavı, hatta her bir çalışma testini, kazanılması gereken bir savaş olarak görecek, yapamadığı her bir soruyu kaybedilmiş bir savaş olarak yorumlayacaktır.


KAYGININ BELİRTİLERİ

	Zihinsel belirtiler
	Duygusal belirtiler
	Fiziksel belirtiler
	Davranışsal belirtiler

	· Gerçekçi olmayan düşünceler
· Kendini aşırı eleştirme ve özgüven eksikliği
· Unutkanlık
· Düşüncelerini organize
edememe
	· Endişe.
· Huzursuzluk.
· Öfke-Kızgınlık.
· Korku, Ümitsizlik.
· Mahcubiyet.
· Hayal kırıklığı
	· Çarpıntılar, düzensiz kalp atışları
· Düzensiz solunum, hava açlığı
· Ellerde titreme, vücutta ateş basması hissi.
· Mide bulantısı, kusma isteği.
	· Çalışma konusunda isteksizlik,
· Çalışmayı sürekli erteleme,
· Sınav hakkında konuşmayı reddetme,
· Sınavlarda donup kalma,


[image: Sınav Kaygısı ve Stresi Yenme - Kilimli Anadolu Lisesi ][image: ]
KAYGIYA NEDEN OLAN DÜŞÜNCELER
· Performans kaygılı kişilerin irrasyonel düşünce kalıplarından birisi de, “Daha önce başarısız isem, şimdi de başarısız olacağım.” şeklindeki düşünceleridir. Bunun gerçekçi bir çözümü, bilgi eksikliklerini görüp bu eksikliklerin giderebilmesidir.
· Kaygılı bireylerin düşünce hatalarından biri de, kendilerini başkalarıyla bir kıyaslamaya tabi tutmaları veya çevrenin bu noktadaki eğilimlerdir. Ancak her kişiliğin öne çıkan ve değerli olan özellikleri vardır.
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VELİLERE ÖNERİLER
· [image: ]Çocuğunuzdan beklentilerinizi gerçekçi kılın. Bunun için çocuklarınızın bireysel yeteneklerini ve farklılıklarını iyi tanıyıp, neyi başarıp neyi başaramayacağını doğru
değerlendirmeniz yetecektir.
· Çocuklarınız neleri iyi başarıyorsa onları bu konuda desteklemelisiniz. Neleri yapamayacaklarını söyleyip yargılamaktan çok daha iyidir.
· [image: ]Çocuklarınızı kendi istekleriniz ve beklentileriniz doğrultusunda zorlamayın.
· Çocuklarınızın herkesten farklı bir kişiliğe ve potansiyele sahip olduğunu unutmamalıyız.
· Çocuğunuzun kaygılarını sizinle paylaşmasına fırsat verin, onu teşvik edin.
· Samimi olun, bu konuda zorlanmayın. Sınav sonuçları	dâhil	hiçbir	şey	sizi	çocuğunuzu sevmekten alıkoyamaz. Onu sevdiğinizi ve sevmeye devam edeceğinizi hep söyleyin. Bu ona iyi gelecektir.
· Çocuğunuz sizin için değerli ve önemlidir. Ona güvendiğinizi, elinden geleni yaptığına inandığınızı söyleyin.
· Sizden neler beklediğini, ona nasıl yardımcı olabileceğinizi sorun.
· Sınavlar aslında ailelerin kendilerini bu anlamda test etmeleri için önemli bir fırsattır. Sınavlar geçicidir ama sonuçları çocuğunuz ile ilişkilerinizi kalıcı olarak etkileyebilir. Önemli olan sağlıklı ilişkileri aile içinde sağlamak ve sürdürmektir.



Sibel KANCAN ÜNAL
Psikolojik Danışman
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