Sinav Kaygisi ile Basa Cikma Yollar:

Siavla Ilgili Olumsuz Diisiincelerinizi
Degistirin

Arka Sayfada o6rneklerini verdigimiz siavla
ilgili olumsuz abartili ve gercek¢i olmayan
diisiincelerinizi, daha gercekei diigiinceler ile
degistirin.

Kendi kendinize sunlar1 soyleyin.

¢ Bu sinav hayatin sonu degil.

¢ Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile
telafi edebilirim.

e [Eger diizenli ¢alisip basarili olacagima
inanirsam basarabilirim.

e Smav benim degerimi kisiligimi degil,
sadece o anki sinav performansimi
Olger.

e Sinavim nasil gegerse gegsin. Ailemin
ve 6gretmenlerimin goziinde degerim
degismeyecek.

e Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.

e Basarisiz olmam beceriksiz ve tembel
oldugum anlamina gelmez. Daha fazla
caligmam gerektigi anlamina gelir.

e Basarili olmak benim elimde, istersem
ve geregini yaparsam
basaramayacagim sey yok.

Yasam Seklinizi Degistirin.

Uykunuza beslenmenize dikkat edin.
Hobilerinize ve Sosyal Faaliyetlere vakit
ayirin.

Verimli ve planh ders calisma yontemlerini
kullanin bilmiyorsaniz rehberlik
servisinden yardim alin.
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Dogru bir nefes viicuttaki gerginligi alir
ve kaygiy: azaltir.

e lyi bir nefes burundan alinir sessiz ve
yavas olur.

e Nefes alirken 6nce cigerleriniz sisirin
daha sonra bu aldiginiz nefesi
karniniza dogru itin.

e Nefesi iginizde tutup 5 ten geriye sayip
yavasga geri verin.

Bu egzersizleri gergin ve kaygili hissettiginiz
anlarda yapin. Nefesinizi agip sizi
rahatlatacaktir.

Oneriler

Smavdan Once;

e Sinava ¢alisin, bilmediginiz konular1
O6grenmek i¢in ¢aba sarf edin.

e Simavdan hemen 6nce sunu sunu
bilmiyorum diye panik yapmayin.
Bunun yerine bildiginiz konular1
akliniza getirin.

e Siava uykunuzu almis ve kahvaltinizi
yapmis bir halde girin.

e Nefes egzersizi yapin.

e Son ana kadar ¢aligmak kayginizi
artirir.

Sinav sirasinda;

e Sinav aninda yapamayacaginiz sorular
da olabilecegini kabullenin.

e Yapamadigimiz sorularla inatlagmayin.
Bu hem zaman hem motivasyon
kaybina neden olur.

e Smavdan erken ¢ikanlar olacaktir. Ben
neden bitiremedim diye telas
yapmayin. Zamaninizi sonsuna kadar
kullanin.

e Sinavda gergin hissettiginiz anda
kalemi birakip 2 dk mola verin. Nefes
egzersizi yapin.
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Sinav Kaygisi ve
Bas etme Yollar

Pdrnedir.com




SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygi, stres verici durumlarla
karsilagti§imizda hepimizin belli dlgiilerde
yasadig1 bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gosteren asir1 uyarilmis
halidir.

Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bir bigimde kullanilmasina
engel olan ve basarinin diismesine yol agan
yogun kaygidir.

Bu kayginin belirli bir diizeyde yasanmasi
dogal olup belirli diizeyde yasanan bu kaygi
motive edici bir rol oynayabilir. Calisma
performansinizi attirir.

Yiiksek Kaygi Bildiklerinizi Unutturur.

Yiiksek kaygi durumu kisinin enerjisini
verimli bir sekilde yansitmasini, dikkatini ve
konsantrasyonunu yapacagi ise
yonlendirmesini engeller. Kisi potansiyelini
tiimiiyle kullanamaz, bildigi konularda bile
yanlis yapar.

Yiiksek kaygi durumu kolayca asilabilecek bir
sorun, bu konuda yardim almaktan
cekinmeyin.

Diger Yandan Kaygisiz bir insanin da ¢aligma
motivasyonu diisiik olur. Kayginin belirli bir
seviyede tutulmasi 6nemlidir.

Sinav Kaygisi Neden Olur?

e Ailenin 6grenci lizerindeki basari
beklentisinin yiiksek olmasi

e Ogrencinin kisilik dzelligi olarak asirir
miikemmeliyet¢i bir tutum igerisinde
olmas1 veya yapabileceginden yiiksek
hedef belirlemesi

e Ogrencinin ¢evresi tarafindan yeterli
diizeyde takdir edilmemesi, elde etmis
oldugu basarilarinin kiiciimsenmesi

e Plansiz ve verimli olmayan ders ¢alisma
yontemleri

e Ben basaramam, Tembelim, zaten
yapamayacagim, bu dersi asla
anlayamam, matematik sorularinda yine
takilacagim” gibi olumsuz diisiinceler.

Sinav Sirasinda Bu Diisiinceler Sizin

Diismanimiz

Eyvah siire yetmeyecek

Bildiklerimi unutacagim.

Ya kodlama hatasi yaparsa

Sinavda basim agriyacak

Sinav kazanamazsam hayatim

mahvolur.

Sinava hazir degilim.

e Herkes benden yiiksek puanlar bekliyor
yapamazsam onlar1 hayal kirikligina
ugratacagim.

e Smav benim hayatim eger yiiksek puan
alamazsam degersiz ve sevilmeyen bir
kisi olacagim.

Bu diistinceler sizin performansinizi diisiiriir.
Bunlar1 kafanizdan atmalisiniz.
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Simav Kaygisinin Belirtileri

Fizyolojik
e Kalp atiglarinin ve solunumun
hizlanmasi
Terleme
Titreme
Kaslarda gerginlik
Ates basmasi
Bas donmesi
e Sik sik idrara ¢ikma

Duygusal
e Korku
e Karamsarlik
e Gerginlik
e Panik heyecan endise

Davramissal
e Ders calismay1 erteleme

e Ders caligmaktan kagmak

e Derslere gitmemek

e Ders calismak istememek

e Sinavlara gitmemek
Zihinsel

e (Odaklanmada giicliik

e Sinav sonucu hakkinda olumsuz
tahminler

e Okudugunu anlamama

e Yanlis okuma

e Dikkatin ¢abuk dagilmasi

Tiim bu belirtiler hepsi sizde olmayabilir.
Ama en az 4 tanesine iste benden bahsediyor
diyorsan Rehberlik Servisinden yardim almay1
ihmal etme.
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