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Merhaba sevgili 6grenciler ve degerli veliler,

Bugiin hepimizin hayatinda bir sekilde yer etmis bir
konudan bahsetmek istiyorum: sSitnav  kaygisi.
Eminim bu kelimeleri duyunca bile bazilarmizin kalbi
biraz daha hizli atmaya basladi, degil mi? Merak
etmeyin, yalniz degilsiniz. Sinav kaygisi, bir¢ok kisinin
yasadigi olduk¢a dogal bir durum. Gelin, bu konuyu
biraz daha yakindan inceleyelim ve birlikte ¢6zim

yollart arayalim.

inav Kaygisi Nedir ve Nereden Geliyor?

Sinav kaygisi, aslinda bir tiir stres tepkisidir. Onemli bir
sinav Oncesinde ya da sirasinda, kisinin basarisiz olma
korkusuyla yasadigl yogun endise hali diyebiliriz. Peki, bu
kayginin kékeni nerede?
o Beklentiler: Cogu zaman, cevremizden gelen
yuksek beklentiler (aile, 6gretmenler, hatta bazen
kendimiz!) bu kayglyr tetikleyebiliyor. "Ya

basaramazsam?" dusuncesi, zihnimizde

kocaman bir yer kapliyor.

¢ Gecmis Deneyimler: Daha 6nce yasadiginiz bir
basarisizlik ya da zor bir sinav deneyimi, kaygiyi
artirabilir. ~ Beynimiz, gec¢cmisteki  olumsuz
deneyimleri hatirlayip "Aman dikkat!" diye alarm
verebiliyor.

o Mikemmeliyetgilik: "Her sey mukemmel
olmali!" dusuncesi, sinav kaygisinin en buyuk
dostlarindan biri. Halbuki kimse mikemmel degil,

degil mi?




Belirtiler: Kaygi Kendini Nasil Gésteriyor?

Sinav kaygisi hem zihinsel hem de fiziksel belirtilerle kendini
gosterebilir. iste en yaygin olanlar:
o Zihinsel Belirtiler: Dikkat daginikligl, unutkanlk, "Ya
yapamazsam?" gibi olumsuz dusunceler.
o Fiziksel Belirtiler: Kalp carpintisi, terleme, mide bulantisi,
nefes darligl.
o Davranissal Belirtiler: Calismayr  surekli  ertelemek,
sinavdan kacinmak ya da tam tersi, asin calisip kendini

yipratmak.

Bu belirtiler tanidik geldi mi? Eger oyleyse, endiselenmeyin. Sinav

kaygisiyla basa ¢cikmak mumkdn!

!

Simdi gelelim isin en nemli kismina: sinav kaygisini nasil ydnetebiliriz? iste size birkac 6neri:

1. _Kayglnm en blyudk dusmani, iyi bir
plan! Calisma programinizi dnceden hazirlayin ve
kicuk  hedefler koyarak ilerleyin. Boylece
"Yetisemeyecegim!" korkusunu azaltabilirsiniz.

2. _: Kaygl aninda derin nefes almak,

vucudunuzu sakinlestirir. Burnunuzdan derin bir nefes

oy

alin, birkag saniye tutun ve yavasca verin. Bunu birkacg

kez tekrarlayin, farki hissedeceksiniz.

3. _ Kendinize kargi nazik olun. "Ben elimden geleni yapiyorum, bu sinav

ddnyanin sonu degil" gibi olumlu cimleler kurun. Unutmayin, sinav sadece bir sureg, sizi

tanimlayan bir sey degil.



4. _: Yorgun bir zihinle calismak ya

da sinava girmek, kaygiyi artirir. Bu ylzden uyku duzeninize
dikkat edin ve saglikli beslenmeye 6zen gosterin.

5. _ Kayginiz gok yogunsa, okulunuzdaki veya
merkezimizdeki  (RAM)  bir  Psikolojik  Danigsmanla
konugsmaktan g¢ekinmeyin. Profesyonel destek almak, sizi

rahatlatabilir.

Sevgili veliler, sizlere de bir not: Cocuklarinizin en buyuk destekgisi sizsiniz. Onlara sevginizi ve
guveninizi hissettirin. Unutmayin, onlarin en ¢ok ihtiyaci olan sey, sizin yanlarinda oldugunuzu
bilmeleri. Bu konuda nasil yaklasilmasi ile ilgili destek ararsaniz bizden destek alabileceginizi

unutmayin. Saglicakla kalin.



