KAYGIYI ARTIRAN BESLENME ALIŞKANLIKLARI

# Bazı yiyecekler kaygı tepkilerini doğrudan uyararak sinirsel duyarlılığı artırıp kaygı oluşumuna katkıda bulunur.
      ÇAY, KAHVE, KOLA

# Zararlı alışkanlıklar hem kendisi stres nedeni, hem de diğer stres kaynaklarından daha fazla etkilenmeye yol açar.
# Kaygı anında sinir sistemi ve iç salgı bezlerinin iyi çalışması için özellikle C vitamini ile B kompleksi vitaminine ihtiyaç vardır. Kaygılı anlarda vitamin takviyesi yapılmalıdır.
ANNE-BABALARA ÖNERİLER

( Sınavın yaklaşmakta olduğunu sık sık hatırlatmayın
( Sınavın sonucu ne olursa olsun, sizinle olan diyalogunun değişmeyeceğini anlatın
( Çocuğunuza yönelik olarak yapacağınız şeyleri sınavın sonucuna endekslemeyin 
( Sınav öncesinde kendisini nasıl hissedip değerlendirdiğine yönelik konuşmalar yapın. Gerekirse sadece dinleyin, kendisini ifade etmesini sağlayın. Ama asla eleştirmeyin.
( Çalışmalarını sağlarım düşünce-
siyle tehditler, suçlayıcı tavırlar sergilemeyin
     ÇOCUĞUNUZUN,
     Güçlü ve zayıf yönlerini, zeka özelliklerini, özel yeteneklerini, ilgi ve isteklerini, kişilik ve karakter yapısını, ulaşmak istediği ideallerini bilmeden onlara gerçekçi bir şekilde yardımcı olamayacağınız açıktır.

   UNUTMAYINIZ Kİ BİLİNÇLİ BİR DESTEK HAYATIMIZIN EN BÜYÜK GÜÇ KAYNAĞIDIR, ÇOCUKLARIMIZA VERECEĞİMİZ EN GÜZEL DAYANIŞMA ARMAĞANIDIR.
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PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK SERVİSİ

SINAV KAYGISI 

VELİ BROŞÜRÜ
SINAV KAYGISI
    Öğrenci için sınav, onun başarısının değerlendirildiği çok özel bir durumdur. Sınav, hemen her öğrenci için az-çok bir belirsizlik içermekte ve çoğu kez öğrencilerde yoğun bir psikolojik gerginlik yaşanması sonucunu doğurmaktadır 
      SINAV KAYGISI NEDİR? 
      ERGENLİKTE GÖRÜLEN SINAV ÖNCESİ VE  SINAV SIRASINDA ORTAYA ÇIKAN SINAVDAKİ MUHTEMEL BAŞARISIZLIK BEKLENTİSİ İLE İLGİLİ OLUMSUZ DUYGU, DÜŞÜNCE VE DAVRANIŞLARDIR.
      KAYGI ÖĞRENMEYİ NASIL ETKİLER
       Yapılan araştırmalar öğrenme için, belirli bir düzeyde kaygının öğrenmeyi olumlu yönde etkilediği ve öğrenmeyi güdüleyici, rekabeti teşvik edici bir yararı olduğu gözlenmiştir.

 ( Yüksek kaygı, beyinde öğrenme için gerekli olan protein zincirinin oluşumunu engeller.
 ( Sınav kaygısı, akıl yürütme, soyut düşünme ve dikkati yoğunlaştırma yönündeki zihinsel faaliyeti bozar.
SINAV KAYGISININ NEDENLERİ

 ( Bireyin içinde bulunduğu ortamdan kaynaklanan nedenler
( Bireyin kendini değerlendirme biçiminden kaynaklanan nedenler

( Sınav sisteminden kaynaklanan nedenler
►İçinde bulunulan ortam
 (( Aile ve çevresinin öğrenci ile ilgili beklenti düzeylerinin yüksek olması 

(( Başarısız olma durumunda çevresi tarafından olumsuz eleştirilere maruz kalacağı endişesi

(( Çocuğun başka ailelerin çocuklarıyla ve kendi kardeşleriyle kıyaslama
(( Aile içi iletişim sorunları
► Bireyin kendisi
(( ÖSS “kişilik değerine yönelik bir tehdit” veya “kendi değerini ölçen” bir test olarak algılama
(( Sınavı bir “ölüm-kalım savaşı” olarak görme
(( Etkin öğrenme yöntemlerini bilememe 

(( Sınav tekniği konusunda bilgi ve pratik eksikliği
► Sınav sistemi
(( Lise eğitiminin tümünün bu sınava endeksli olması
(( ÖSS bilgi, pratik ve hız konusunda en üst düzeyde performans gerektirmesi
(( Öğrencinin yaptığı hazırlığı yeterli bulmaması ve sınavda ne kadarını gerçekleştireceğini bilememesi 
KAYGI BELİRTİLERİ
	DUYGUSAL BELİRTİLER



	● Sinirlilik
● Gerginlik

● Üzüntü

● Güvensizlik

● Yorgunluk


	● İlgisizlik
● Suçluluk

   Duygusu

● Değişken ruh 
   hali

● Yaln. İsteği

	DAVRANIŞSAL BELİRTİLER



	● Uyku problemleri

● Duygusal patlama

● Agresif davranışlar

● Aşırı yeme veya iştah kaybı

● Titreme

● kaygı yaratan durumlardan kaçma ve hiçbir şey yapmak istememe


	ZİHİNSEL BELİRTİLER



	● Konsantrasyon güçlüğü

● Karar verme zorluğu

● Unutkanlığın artması

● Kendine karşı olumsuz
   Düşünceler
● Alınganlık düzeyindeki artış

● Tutumların katılaşması, 
●  Tutumlardaki esnekliğin kaybolması
● Bilgilerin karmakarışık olduğu hissi


KAYGI DURUMUNDA GÖSTERİLEN OLUMLU DAVRANIŞ TEPKİLERİ
(Doğru beslenme
(Duygu ve düşünceleri paylaşma, 
(Düşünce sistemini düzenleme
(Zamanı iyi kullanma
(Planlı çalışma
(Problem çözme becerilerini geliştirme



DÜŞÜNCELERİNİZE


DİKKAT EDİN


DAVRANIŞLARINIZ OLURLAR


DAVRANIŞLARINIZA


DİKKAT EDİN


ALIŞKANLIKLARINIZ OLURLAR


ALIŞKANLIKLARINIZA


DİKKAT EDİN


KAREKTERİNİZ OLURLAR


KAREKTERİNİZE 


DİKKAT EDİN


KADERİNİZ OLURLAR


             GANDİ











