SINAV KAYGISI

Kaygi, kiginin bir uyaranla karsi karsiya
kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmishk
durumudur. insanda i¢ ve dis uyarilar sonucu ortaya
cikan duygusal bir yasantidir. Kaygi kisinin kendisinin
irettigi bir duygudur ve bu duyguya neden olarak
gosterilen durum ¢ogu kisiye gore anlamsiz goriiniir.

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk
yasantilarindan alir. Bu yasantilar ¢gocugun ana-babasi
ve dgretmenleri gibi yetiskinlerin yani sira, yasitlartyla
olan iligkilerini de igerir. Kaygi, ¢ocugun g¢evresinde
kaygil insanlarin varligi ile gelisir. Bulagic1 bir duygu
oldugundan anne veya babanin telagli bakiglari, ses
tonu ve genel havasi ¢ocugu etkisi altina alir.

Her cocuk ayr bir bireydir ve kaygi yasadig
durumlar ve tepkileri birbirinden farklidir. Ancak
genel olarak bakildiginda kaygi ti¢ sekilde yasanir:

- Zihinsel islemlerde veya diisiincelerde :Cocuk
kendinin ya da yakmmin yaralanmasindan, giiliing
duruma diismesinden endise duyabilir. Genellikle buna
olim korkusu, yalnizlik korkusu, tedirginlik duygusu
ve Ofke eslik eder.

- Fiziksel olarak bedeninde: Bu durumda ¢ocuk asiri
terleyebilir, nefes alip verisleri hizlanir, karin agrisi ve
mide bulantisina neden olur.

-Davramslariyla disa vurarak: Yerinde duramama,
aglama, titreme davraniglar1 gosterebilir. Uykusuzluk,
devamli yorgunluk hissetme, istahsizlik, anne ve
babasindan ayrilmak istememe, Odevleri konusunda
asir1 sorun yapma, gibi davraniglar gosterebilir.

Kaygiy1 Etkileyen Etmenler:

Cinsiyet: Kizlar erkeklere gore daha kaygili olabilirler
bunun sebebi kizlarin daha duygusal bir yapiya sahip
olmalaridir.

Anne Baba Tutumlari: Asir1 koruyucu, alayci, tehdit
edici, kiiclik disiiriicii, tutarsiz davranislar ¢ocugun
kaygi yasamasina neden olabilir.

Yas: Her yasin gelisim oOzelikleri farklidir ve buna
bagl olarak c¢ocugun yasadigi kaygilar da degisim
gostermektedir.

Kardes Sayisi: Kardes kiskanghigi, anne babanin
kardesler arasi ayrim yapmasi, esit olmayan tutumlar,
paylasamama duygusu ¢ocukta kaygi yaratabilir.
Cocugun Basar1 Durumu: Cocuk 0zerinde kurulan
akademik basari ile ilgili asir1 baskici tutumlar kaygiya
sebep olabilir.

Destegin _Cekilmesi: Alisilagelmis ¢evrenin ortadan
kalktig1 durumlar ¢cocuklarda kaygi yaratabilir.

I¢ Celiski: inamlan ve 6nem verilen bir fikirle, yapilan
davranis arasinda bir celigki ortaya ¢iktig1 zaman kaygi
tirtinden bir gerginlik duyulabilir.

Olumsuz__Sonuca _iliskin _Beklenti: Olumsuz
sonuclarin  ortaya ¢ikacagi durumlarda kaygi
yaganabilir.

Cocugunuzun Kaygisim Azaltmak icin Pratik
Oneriler

*Cocugunuzla onu kaygilandiran olaylar ve durumlar
hakkinda onu agik¢a konugmaya tesvik edin.
* Etkin bir sekilde dinleyin ve yargilamayin.
*Onun korkularina, diisiincelerine saygi duydugunuzu
belli edin.
* Cocugunuzun kaygilari arttiginda onu en ¢ok mutlu
eden amiyi, hayali  diislinmesini  saglayarak
rahatlatmaya caligin.
*Gevseme egzersizlerini kullanin. Cocugunuza derin
nefes almasini, kaslarini gevsetmesini 6nerebilirsiniz.
*Kayg1 yaratabilecek durumlarda, (yeni eve taginma,
kardes  dogumu, yeni okula gegme  gibi
durumlarda)cocugunuzun  anlayacagi  bir  dilde
nedenleri ile birlikte 6nceden anlatin.
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