SINAV KAYGISI

SINAV KAYGISINDA AiLELERE ONERILER

¢ Sinav surecinde ailelerin kaygiyr kontrollu yasamasi gerekir.
* Kaygi noktalarini 6nleme konusunda aileler gocuklariyla konugsmali ve ortak eylem planlari gelistirmelidir.

* Aile olarak kaygly1 cocuga transfer edebilecek beden diline karsi dikkatli olmak gerekir.

* Ogrenciile ilgili dogru beklentiler olusturulmalidir.

« Ogrenci hedef belirlerken aile de cocugun dogru ve gergekei hedefler belirlemesine yardimei olmalidir.

¢ Aile cocugunu yapici cumlelerle desteklemeli, zorunluluk iceren cumlelerden uzak durmalidir.

e Cocugun 6grenme hizi, calisma sistemi vb. 6zel durumlarini bilmeden ders calismasi ile ilgi sorgulamalar yapilmamalidir.

* Aileler sinav dénemini normallestirerek sinavin hayatin bir parg¢asi oldugunu hissederek yasamali ve gocuguna da
yasatmalidir.

* Aile sinav doneminde ¢ocugu ile iliskileri konusunda tutarli ve istikrarli olmalidir.

* Cocuk 6nceki basari deneyimleri veya baskalari ile kiyaslanmamalidir.

* Cocuga, sinavlann onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢u olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin sonu olmadigi anlatiimalidir. —

e Cocugu takdir ederken kontrollt ve gercekgi olunmalidir.

¢ Elestiri konusunda cumleler 6zenle secilmeli ve yapici olmalidir.

* Kaygili gengler cogunlukla konugsmamayi ve aileden uzaklasmayi tercih eder. Bu surecte cocuk konusmaya zorlanmamali
ve gocugun gunluk aile yasantisindan kopmamasi igin gaba harcanmalidir.

¢ Cocukla okul yasami ve sinav hazirlik sureci ile ilgili konusurken etkin dinleme becerileri sergilenmelidir.

¢ Aile cocugun kaygili oldugunu fark etmisse konugsmaya davet etmelidir.

¢ Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacagi durum bir ceza gibi gésterilmemeli ancak bu durum tamamen bos verilecek ve
onemsemeyecek bir sonug gibi de sunulmamalidir.

¢ Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmak, sonuglarla ilgili olarak onu korkutmak, tehdit etmek gencin motivasyonunu
degil kaygisini arttirir.

¢ Aile, 6grenciye sinavin bir 6lum-kalim meselesi olmadigini, yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kagirilsa bile
hayatta baska firsatlarin onu bekledigini, bir kapi kapanirsa baska bir kapinin agilacagini anlatmalidir.

* Ailenini¢inde yasanabilecek ¢atisma, siddet, siregen hastaliklar ve bosanma gibi durumlar sinav hazirlik strecinde gocugu
hem motivasyon hem de kaygi acisindan olumsuz etkiler.

* Bazi gocuklarda ‘Basaracagina inaniyorum’, ‘Sana guveniyorum'’ cumleleri de kaygi yaratabilir. Bu gibi durumlarda
cocu@a ‘Basarmak icin pek ¢cok kez denemen gerekebilir fakat denemek sana ¢ok sey kazandiracak.” seklinde bir séylemde
bulunulmalidir.

* Problem olusmasini beklemeden onleyici profesyonel destek alin. Problem durumu gézlenmis ise bu durumda da ¢6zum odakli
yardim alinmalidir.

* Ailenin tavri cocuk igsel motivasyon gelistirmesine yardimci olmalidir.

* Cocuk kaygili da olsa isler yolunda gidiyorsa, gocuk sistemli bir sekilde ¢alisiyorsa aile mudahale etmeden uzaktan takip
etmelidir.

* Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve sosyal yasami tamamen ¢cocugun c¢alisma sistemine endekslemek gibi asiri
fedakarliklardan kaginilmalidir. Bu durum sinav kaygisini tetikler.
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SINAV ONCESi BESLENME KAYGI VE KORKU

SINAVDAN 1 HAFTA ONCE

¢ Sevdiginiz bir balik cinsinden en az haftada 2 defa balik tuketmeye ¢alisin béylece, Omega-3 yag Korku, nedeni cogunlukla somut olan bir tehlike durumuna karsi gosterilen ani, siddetli ve kiside savas ya
asitlerinden olan Docoso Hegzanoic Acid'in (DHA), bellegi gugclendirici etkisi, 6grenmeyi ve
konsantrasyonu da artirici etkisinden faydalanirsiniz (Eger balik yeme aliskanliginiz yoksa ya da
mevsiminde degilseniz yemek i¢in kendinizi zorlamayin). farklilik arz eder.

o Sinir hucrelerini guclendirici etkisi, dikkat ve konsansantrasyonu arttirici 6zellikleri nedeniyle gunluk B
vitamini ihtiyacini: tahillar (bugday, yulaf, arpa, tahil kepekleri), baklagiller (nohut, fasulye, bakla, RKORKU KAYGI
mercimek), sut ve sut Grunleri, koyu yesil yaprakli sebzeler (ispanak, brokoli, tere, maydonoz, dereotu,
pazi), sakatatlar (karaciger, bobrek, dalak), patates, mantar, avokado, incir, hurma, tavuk ve kirmizi et,
yumurta, kuruyemis (yerfistigi, findik, fistik, ceviz, badem, kayisi cekirdegi ici) karsilayabilirsiniz

¢ Sinav haftasinda ekmegi azaltmayin ve kaldirmayin. Ozellikle sinavdan 6nceki gin 6glen veya aksam
sevdiginiz bir makarna turunu ¢ok yagli olmamak kaydiyla yiyebilirsiniz.

e Havug ve yesil yaprakli sebzeler tercih edin.

e Hergun 2 tam ceviz, 10 findik, veya 10 badem yiyin.

e Asiriyorgunluk hissedenler her gun 1 bardak taze sikilmig portakal ve ¢ilek suyu ile C vitamini destegi, 1
tatl kasig1 pekmez almakla da vUucutlarina iyi bir demir destegi saglamis olurlar.

da kag tepkisi yaratan bir duygudur. Cogu zaman birbiriyle kanistirilan bu iki duygu aslinda bircok ydnden

Ya biliylik
balik bugiin
gelirse??

SINAVDAN 1 GUN ONCE Korku bir durumun Kaygi ise bir duruma yuiklenen

o Simdiye kadar yemediginiz bir besini ilk defa o gun tuketmeyi denemeyin. Hazimsizlik, gaz veya kendisinden kaynaklanir. anlamdan kaynaklanir.
bagirsak duzeninde bozulmaya sebep olabilir.

¢ Mumkunse disarida yemek yemeyin, evde daha énce denediginiz yediginiz, ama az yag ile pigirilmis
yemekleri tercih edin.

e Rahat bir uyku i¢in uyku saatinizden 1-2 saat 6nce ¢ay, kahve icmeyin. Bitki caylarini tercih edin. kendisinden kaynaklanir. olmadigi gibi soyut da olabilir.

o Asiri miktarda seker ve yag tuketimi bagirsak hareketlerinizi bozabilir. Sinavdan bir giin énce tatli
ihtiyacinizi sutlu ve meyveli tatlilar kuru meyveler ile bastirmaya calisin, ¢ikolata miktarini her zaman
yediginizden daha fazla yemeyin.

e Sinavdan 6nceki tum gun sindirim rahatsizliklan ve zehirlenmelere yol agabilecegi i¢in disarida ve
acikta satilan yiyecekler tercih edilmemeli, sinavdan bir giin 6nce kuru baklagiller gibi gaz yapici
besinler tuketilirken dikkatli olunmali.

Korku bir durumun Kayginin kaynagi her zaman net

SINAV SABAHI

e Sabah kahvaltisinda mutlaka protein olmali. Seker ile ilgili yanlis uygulamalar sinav esnasinda sorun
yaratabilir. Protein icermeyen bir 8gunde asir yenilen ¢ikolata, meyve suyu, seker ve benzeri yiyecekler
kan sekerini hizli yukseltir bunun sonucunda pankreastan asiri insulin salinimi ardindan kan sekerinde
dusme ve beraberinde konsantrasyon guglugu, fenalik hissi uyku hali dogurabilir.

¢ Sinav esnasinda susamaya neden olabilecek asiri tuzlu besinlerden kaginilmali.

o Kafein iceren yiyecek ve icecekler yerine stt, meyve suyu, thlamur, kusburnu gibi bitki caylari tercih
edilebilir.

e Dogru olan normal davranisg tarzi mumkuan oldugunca korunmali. Dogru beslenme sinirlari iginde
kalmak yeterli, ailelerin bu konuda israrci ve trkutucu olmamalari ok dnemli.
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