SINAV KAYGISI VE
BASA CIKMA YOLLARI
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Kayg! nedir?
7\

/ ‘ Kisi duygusal ya da fiziksel baski
/\ﬁ: altindayken ortaya ¢ikan bir

NG

§%: tepkidir .

v Bir_ miktar kayginin olumlu etkileri vardir.
v Ancak asiri kaygi durumu panige sebep olur.
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav oncesinde ogrenilen bilginin,

sinav sirasinda kullaniimasina engel
olan ve basarinin dismesine yol agan

yogun kaygidir.



Sinav Kaygis:;

her yas grubundan
ogrencinin

yasadigi bir
problemdir.

Ancak, asilamayacak
bir problem degildir!




Sinav Kaygisinin
Belirtileri

Kalp atiglarinda hizlanma,

Hizli nefes alip-verme,
Terleme ve/veya titreme,

Dilin damagin kurumasi,

Mide sikayetleri,

Bas agrisi

Ishal-kabizlik,

Yorgunluk belirtileri
Gerginlik/sinirlilik hali,

Yeme aliskanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklart,
Huzursuz uyku, kabus gorme,
Olumsuz distinceler,



Sinav Kaygisinin
Sebep Oldugu Duygular

» Endise,

o Mutsuzluk,

» Huzursuzluk,

» Ofke-Kizginlk,
» Korku,

 Hayal kirikhgu,
o Umitsizlik,

» Mahcubiyet,




Sinav Kaygisinin
Nedenleri

» Kotd ¢calisma aliskanliklari,
o Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
» Zamani iyi kullanamama,
» Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu, : ,/,/?
» Beklenti diizeyi
(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)
» Milkemmeliyetgi yaklasim,




SINAV KAYGIST
ILE
BASA CIKMA




Kendini Yonetirsen,
Diinyay! Yonetecek

Gucu De
Bulursun!

Eflatun




Sinavdan Once:;

 Sinava tam g¢alismis olarak girin,
* Spor yapin,

» Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun,
» A¢ karnina sinava girmeyin

» Sinava acele iginde girmeyin, erken gidin,
» Son ana kadar asla ders ¢alismayin,

» Sinavdan hemen 6nce gevsemeye ¢aligin,

» Zihninizde gegmisteki basarisizliklar: degil,
basarilarinizi vurgulayin,

» Sinava kendinize glivenerek girin,




Sinav Suresince.;

= Sinav i¢in olumlu distndn,
=Zamani nasil kullanacaginiza
ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin,
= Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun,
= Agtklama isteyin,

=Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir,

= Sinif arkadaslariniz sinavlarini erkenden
bitirdiginde panik olmayin.

= Sinav basarisi ile kigilik degerinizi bir

=tutmayin,




Kaygi Ile Basa Cikma Yollar

1- Zihinsel Uygulamalar

S
wsf 2- Bedensel Uygulamalar



Olumlu Distinceler

o Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim. @

» Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup
yardim alabilirim.

* Onceden basarisiz olmus olabilirim ama
nedenlerini biliyorum, simdi ¢alistim
basarabilirim.

» Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi
oldugumu kendime gosterebilirim,

» Ben bedenimi ve duygularimi(heyecanimi,
korkularimi vb) kontrol edebilirim, basarili
olabilirim.



Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevgeme Teknigi




Dogru Nefes

- Nefes alirken; I¢inize rahathgin, huzurun,
mutlulugun doldugunu hissedin ve viicudunuzun
her kdsesine ulastigini hissedin.

« Nefes verirken ise; stresinizin ve onu
olusturan etkenlerin vicudunuzdan disari
atildigini disleyin.

- Nefes burundan alinmali ve agizdan
verilmelidir.




Gevseme Teknigi

* Yerinize iyice ve rahatga yerlesin
» Herhangi bir tedirginlik hali varsa
bir kenara birakin.

» Icinizden "rahatla ve birak" deyin. Derin
soluk alin.

» Kafa

* Boyun

» Omuzlar
 Eller-Kollar




Oneriler

» Kaygiya karsi olumlu diisiinceler
geligtirin,

» Bedensel gevseme hareketlerine
zaman ayirin,

» Uykunuza, beslenmenize ozen
gosterin,

» Dikkatinizi sadece derse verin,

» Glinlnuzu planlayin, ‘&




Geg kaldigini distinme
Hemen simdi baslal
Baslamak bitirmenin yarisidir!




