SINAV KAYGISI VE BASA CIKMA




Kaygi nedir?

Kisi, duygusal ya da fiziksel
baski altindayken ortaya ¢ikan
bir tepkidir.

v'Bir miktar kayginin olumlu
etkileri vardir.

v'Ancak asiri kaygi durumu
panige sebep olur.
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasina engel olan ve
basarinin dismesine yol agan yogun
kaygidir.




Sinav Kaygisi;

Her yas grubundan 6grencinin
yasadigi bir problemdir.
Ancak, asilamayacak bir problem
degildir!




Sinav Kaygisinin Belirtileri

Kalp atiglarinda hizlanma,

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

Dilin damagin kurumast,

Mide sikayetleri,

Bas agrisi,

Ishal-kabizlik,

Yorgunluk belirtileri,
Gerginlik/sinirlilik hali,

Yeme aliskanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklar:, L_—J
Huzursuz uyku, kabus gorme,
Olumsuz distinceler,




Sinav Kaygisinin Sebep Oldugu Duygular

« Endise,

« Mutsuzluk, |

* Huzursuzluk, “
» Ofke-Kizginlk, ',s.{;.'.
« Korku,

 Hayal kirikhgu,

» Umitsizlik, —-——
* Mahcubiyef, A



Sinav Kaygisinin Nedenleri

« Kotu calisma aliskanliklart,

e Gorev ve sorumluluklari
erteleme,

» Zamani iyi kullanamama, |

* Basarisiz olma ve
degerlendirilme

korkusu,
» Beklenti diizeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas,
kendisi)

» Mikemmeliyetgi yaklasim,




SINAV KAYGISI ILE
BASA CIKMA



Sinavdan Once:

Sinava tam ¢alismis olarak girin. i
Sinavdan onceki gece iyi uyuyun.
A¢ karnina sinava girmeyin. «
Son ana kadar asla ders ¢alismayin.
Sinavdan hemen 6nce gevsemeye ¢aligin.

Zihninizde gegmisteki basarisizliklar: degil
basarilarinizi vurgulayin.

Sinava kendinize glvenerek girin.




Sinav Siresince;

& Sinav i¢in olumlu disuntn.

= Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari hangi
sirayla cevaplayacaginiza karar verin.

= Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

= Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

= Sinif arkadaslariniz sinavlarini erkenden
bitirdiginde panik olmayin.
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Kaygi Ile Basa Cikma Yollart

1- Zihinsel Uygulamalar

2- Bedensel Uygulamalar
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Olumlu Disiinceler ©@®<

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 gésterebilirim.

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



YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Basarmak icin
elimden geleni
yapacagim!




YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Yeterli zamanimin olmadig!
dogru.

Ancak olan zamanimi en
etkili sekilde nasil
kullanabilirim?




YARARSIZ VE YARARLI DUSUNCELER

Tum kaynaklari calisamasam
bile, Snemli bdlimlere dncelik
vererek sinava hazirlanabilirim,
hi¢ olmazsa bu bolimlerden
puan kazanirim.




DUSUNCE BiCiMiNi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

—

Yanhs Diisiince — RGyIE Dogru Diisiince

Bu simavi mutlaka
kazanmak ve

Sinavda basarili olmak ve
su okullardan birine
girmek istiyorum

Istedigim okula girmek Yerine fupg

zorundayim

Kazanmak i¢in elimden
geleni yapiyorum.
Kazanamazsam bile ailem
bana ayn1 degeri verecektir.

Kazanamazsam
ailemin

yuzune nasil bakarim.




DUSUNCE BiCiMiNi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanhs Dusunce Dogru Dusunce

Sinavda basarisiz
olursam,
hayatta da

basarisiz olurum.

Yerine Kazanamazsam Oniimde
baska secenekler de var
onlar1 degerlendiririm

Kazanamazsam Bu kisiligimi

herkes Olgen bir sinav degil.
benimle dalga geger Sadece bilgimi Olger.




Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevgeme Teknigi



GUVENLI YER EGZERSizi

* Gozlerinizi kapatin.

* Kendinizi rahat ve guvende hissettiginiz bir yer
nayal edin. Bu yer daha once gittiginiz, bildiginiz
oir yer olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir.
Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir
ver olmasi.

e Guvenliyerinizi gdzunuzun 6nlne getirin ve
orada oldugunuzu distuntn. Burasi sizin guvenli
ve Ozel yeriniz.



Orada olmasini istediginiz her seyi orada
hayal edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor
musunuz?

Cevrenize bakin. Neler gértuyorsunuz? Ayrintilara
bakin ve o ayrintilarin neden orada oldugunu
dasunun.

Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara
dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler
hissettiriyor?

Simdi uzaklara bakin. Neler géruyorsunuz?



* Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere
basmak size neler hissettiriyor?

* Yavas yavas yuruyun ve etrafinizdakileri fark edin.
Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar? Neler
duyabiliyorsunuz? Yiziunuzde glines ilikhgini,
rizgarin degmesini vb. hissedebiliyor musunuz?

* Nasil bir koku aliyorsunuz?

* Simdi de ¢cok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin
glvenli yerinizde sizinle birlikte oldugunu hayal
edin. Bu kisi size her turlt yardimi yapabilecek, sizi
koruyabilecek gticla biri. Onunla birlikte guvenli
verinizde dolastiginizi hayal edin.



Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.
Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

Guvenli ve rahat ortaminizi yavasca kesfederken,
rahatlama hissinin keyfini cikarin. Hazir
oldugunuzda, gozlerinizi yavasca acin ve simdiye
donun.

Her zaman burasi sizin guvenli yeriniz olacak,
mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zamanlarda
ourada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra
cendinizi gergin ve kaygil hissettiginiz durumlarda
ou yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar hayal ederek
cendinizi rahatlatabilirsiniz.




Geg kaldigini disinme
Hemen simdi baslal
Baslamak bitirmenin yarisidir!




Kendini Yonetirsen,
Diinyay: Yonetecek

Gicli de

Bulursun!

Eflatun



Dinlemek bir beceridir,
Dinlediginiz igin

v Tesekkurler...
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