SINAV KAYGISI

e

ogrenilen bilginin, sinav
: sirasinda etkili bir bicimde
kullaniimasina engel olan
: ve basarinin dismesine
, yol acan yogun kaygidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Sinav 6ncesinde

Fizyolojik; kalp atislarinin ve
solunumun hizlanmasi, terleme,
titreme, kaslarda gerginlik, ates
basmasi, bas donmesi, sik sik
idrara ¢gikma

Duygusal; korku, karamsarlik,
gerginlik, panik, heyecan, endise
Davranigsal; ders ¢calismay!i
erteleme, ders galismaktan
kacmak, derslere gitmemek, ders
calismak istememek, sinavlara
gitmemek

Zihinsel; odaklanmada gucluk,
sinav sonucu hakkinda olumsuz
tahminler, okudugunu anlamama,
yanls okuma, dikkatin cabuk
dagiimasi

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

-Basaramazsam!

-Sinavim kotu gegecek.
-Bildiklerimi unutursam!

-Ben bu isi basaramayacagim.
-Slre yetmeyecek.

-Sinava hazir degilim.
-Kazanamazsam rezil olurum.
-Mutlaka koti bir sey olacak
-Kodlama hatasi yaparsam.

-Bu bilgiler cok gereksiz ve sa¢gma.
-Sinavi basaramazsam hedeflerime
ulasamam

-Herkes benden yiksek yapmami

bekliyor, hayal kirikhg
ugr;ﬁ:. yapamazsam hayal kirikhigina KVAYG ISI -
OGRENCI
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SINAVDAN ONCE
YAPILACAKLAR

« Sinava tam calisip hazirlanmis olarak
girin,

« Sinava uykunuzu almis olarak girin,

« Kayglyl yogunlastiran kahve, ¢ok
baharatl yiyecekler ve sekerden uzak
durun; taze sebze ve meyve tiketin,

« Sinav 6ncesi kayginizi artiracak
davraniglardan uzak durun; son ana
kadar ders ¢alismak gibi,

« Sinavda yapacaklarinizi planlayin,

« Sinava girmeden gevseme egzersizleri

yapin.

SINAV ESNASINDA
YAPILACAKLAR

- Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz
sorular da olabilecegdini kabullenerek
kendinizi telkin edin,

« Sorulari dikkatlice okuyarak,
yapamadiginiz sorularla inatlasip
zaman kaybetmeyin,

« Durus ve pozisyonunuzu degistirerek
rahatlamaya calisin,

« Sinavdan erken ¢ikanlari takip etmeyin,
kendinizi baskalariyla degil kendinizle
kiyaslayin,

« Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve
gerildiginizi hissettiginizde sinavi bir
kenara birakip mola verin

KAYGI iLE BASA
CIKMA YOLLARI

1)Verimli Calisin

» Calisma plani hazirlayarak diizenli ¢alisin,
Sadece sevdiginiz degil tim derslere calisin.
Gunluk tekrari kesinlikle yapin.

Konuyu iyi 6grenmeden test cdzmeyin
(Ogrenmeden test ¢cozdigiiniizde
yanlhslariniz fazla olur bu nedenle kayginiz
artar.)

Hedeflerinizi ulasamayacaginiz kadar yiksek
belirlemeyin.

Calisma surenize ve ¢dzduglnuz soru
sayisina degil, 6grenmeye odaklanin.

2) Olumsuz Diistincelerinizi Degistirin

Sinav ile ilgili olumsuz gercekci olmayan
dustncelerinizi, daha gercekgi dustinceler ile
degistirin.

Bu sinav hayatin sonu degil.

Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile telafi
edebilirim.

Eger dizenli ¢alisirsam basarabilirim.

Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi 6lcer.

Sinav ¢ok iyi gecmese bile hedeflerime
ulasabilirim.

Sinavim nasil gegerse gegsin ailem ve
ogretmenlerimin géziinde degerim
degismeyecek.

Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.
Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla ¢alismam
gerektigi anlamina gelir.

3) Yasam Seklinizi G6zden Gecirin

o Yeteri kadar uyuyun.

o Diizenli beslenin.

e Kahvaltinizi mutlaka
yapin.

o Sportif ve kiiltiirel
faaliyetlere katilin.

e Kendinize zaman ayirin.
ilgilerinizden ve
hobilerinizden tamamen
uzaklasmayin.

4) Nefes Egzersizi

Dogru nefes almak; damarlari
genisleterek kanin dolayisiyla
oksijenin viicudun en u¢
noktalarina kadar ulagsmasini
saglar.

iyi nefes agir, derin ve sessiz
olmalidir. iyi bir nefes yavas olarak
burundan alinir, sessiz olur,
akcigerin biitiiniinii doldurarak
diyaframi asagi iter. insanlarin
cogu cigerlerinin dértte birini
kullandiklar1 saptanmigtir. Nefes
egzersizlerinde amac akcigerlerin
biitiiniind kullanmaktir.



