insanoglunun yasadigi en dogal ve varolusundaki en
temel duygulardan biridir.

Uziintd, sikinti, korku, basarisizlik duygusu, acizlik,
sonucu bilememe ve yargilanma duygularini da igerir.

Hayatimizin kaginilmaz bir parcasidir.
Yasanmasi gereken bir duygudur.

Olasi sebepleri, destek yoksunlugu, olumsuz bir
sonucu bekleme, i¢ celiski ve belirsizliktir.

Genellikle orta diizeyde yasanmasi insani basariya
goturebilir.




Kaygi, Korku, Stres

| * Cogunlukla stres ve korku ifadeleriyle birlikte
kullanilir ancak bunlardan farkl bir kavramdir.

* Stres’ten farki, ortada kaygiya sebep olacak
stresor olmasa da kaygi duymamizla
aciklanabilir.

* Korku’'dan temel farki: (1) Kaynaginin belirsizligi,
(2) siddeti daha azdir, ancak (3) daha uzun siire
devam eder.



Kayginin Fizyolojik
Belirtileri

Physical Effects of Anxiety Disorders

Dizziness, decreased
sex drive, irritability

Increased muscle
tension

Sweating

Chest pain

Increased blood
pressure

Nausea or diarrhoea

e . . . A A A A . . . A .

Nefes darligi,

Terleme,

Gerginlik,

Kalp carpintisi,

Aniden sinirlenme,
Mide agrisi,

ishal ya da kabizlk,
Asiri tepkide bulunma,
Titreme,

El ve ayak parmaklarinin soguklugu,
Sarekli yorgunluk,

Surekli bas agrisi,

Boyun kaslarinin gerilmesi




Kayginin Psikolojik

Belirtileri " Endise,

* Huzursuzluk,
« Ofke ve Kizginlik,

* Korku,
Umutsuzluk,
e Utanma,

e Tedirginlik,

*  Mutsuzluk,

e Caresizlik

* Q@Guvensizlik,

* Dus Kirikhgi,

* Hicbir ise dikkatini verememe




Kayginin Zihinsel
Belirtileri

e Unutkanhk
e Dikkat daginikhgi




Kayginin Davranissal
Belirtileri
* Kagma

a * Kacginma

R




Anne-Baba olarak Biz
Neler Yapabiliriz?

Kayginin bulasici oldugunun farkinda olabiliriz

Cok sik kaygilandiran gelecegi hatirlatmak
yerine bugliine odaklanabiliriz

-meli —mali ifadelerini cok daha az kullanabiliriz
Gereksiz tekrar ve nasihatlerden uzak durabiliriz

Olumsuz motivasyonu mumkiin oldugunca az
kullanabiliriz

Cocuklarimizin sorumlulugunu onlara
birakabilir, onlarin yasamasi gereken kaygiyi
sahiplenmeyebiliriz



Anne-Baba olarak Biz
Neler Yapabiliriz?

Tum diinyanin merkezinde ¢cocugumuz ve
onun kaygilari varmis gibi davranmayabiliriz

Cocuklarimizdan daha gercekei beklentilere
girebiliriz, ulasamayacaklari hedefler
kaygilarini arttirmaktan baska bir ise yaramaz

Gereksiz kiyaslamalardan kacinabiliriz

Cocuklarimiza basarisizliklarini hatirlatmak
yerine gecmis basarilarina odaklanabiliriz

Cocugumuzu hissettikleri ylizinden
elestirmeyebiliriz

Onlarin kaygilarini degil, 6zgivenlerini arttirci
bir dil kullanabiliriz (Ben dili/Sen dili)



* Sinav kaygisi, «bir 6grencinin gelecekte kendini
SINAV KAYGISI bekleyen bir sinava iliskin sinava hazirlanmis olsa
da kendini bir tlrlt hazir hissedememesi ve
sinav sonunda basarisiz olacagi seklinde yasadigi
duygular biatini» seklinde tanimlanabilir.

e Hemen hemen her insan sinanmaktan dolay:i
kaygi yasar. Dolayisiyla, belli diizeylerde kalmak
kosuluyla oldukca dogal bir duygudur.

e Olasi sonuclari:

* Sinav Oncesinde 6grenilen bilgiler, sinav sirasinda etkili
bir bicimde kullanilamaz ve 6grenci normalde elde
edebilecegi dlizeyde basari elde edemez.




SINAV KAYGISI

Olasi sebepleri:

Calisma becerileri eksikligi (Zaman yonetimi, hedef
belirleme, plan yapma, ¢alisma ortaminin
diizenlenmesi gibi)

Kacirilan konular

Dizensiz yeme, icme, uyuma aliskanliklari
Sinava gerceklikten fazla anlamlar yiklenmesi
Anne-babanin beklentilerinin yiksekligi
Anne-babanin otoriter tutumu

Basarisiz olma korkusu

Hata yapma korkusu

Onaylanma korkusu

Ozgiiveni dusiiriicl ic konusmalar (Bu dersten asla
basarili olamayacagim—-> Basarmak icin elimden geleni
yapacagim; Ne yaparsam yapayim sonu¢ hep
ayni—=>Denemeden bilemem)

Erteleme duygusu
Ogrenilmis caresizlik



