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Sinav Kaygisini
Azaltmanin Yollari

« Hazirlikh Olun: iyi bir hazrlk, sinav
kaygisini azaltmanin en etkili yollarindan
biridir. Planl calismak, deneme
sinavlarina katilmak ve zaman
yonetimini iyi yapmak, 6z giveninizi
arttiracaktir

- Rahatlama Tekniklerini Kullanin: Derin
nefes alma, meditasyon ve egzersiz,
stresi azaltmaya yardimci olabilir. Sinav
oncesi ve sirasinda bu teknikleri
kullanarak rahatlayabilirsiniz.

« Olumlu Dusiinceler Gelistirin: Kendi
yeteneklerinize Glvenin ve olumlu
dusuncelerle kayglyi yonetin. “ Basarili
olabilirim” gibi pozitif ifadeler, 6zgiveninizi
arttirabilir.

. Diizenli Uyku ve Beslenme: iyi
dinlenmis ve dengeli beslenmis bir beden,
basari saglamayi kolaylastiracaktir.
Uykusuzluk ve kétu beslenme kayglyi
artirabilir.

Kaygi Nedir?

Rahatsiz edici ve gerginlik yaratan
duygu durumu. Kisi duygusal ya da
fiziksel baski altinda hissettiginde
ortaya cikan tepkidir. inanmasi giic olsa
da kaygr sinirl diizeyde oldugunda bizim
icin olumlu olmaktadir. Sorun asiri kaygi
hali ve kontrol edilememesi ile ilgilidir.

Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav kaygisi bircok égrencinin sinav
déneminde yasadig yogun kaygidir. Bu
kaygl dncesinde 6grenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina
engel olan ve basarinin dismesine yol
acmaktadir.

Sinav kaygisi, bireyin sinava yukledigi
anlamlar, sinavla ilgili zihinde olusturulan
imaj, sinav sonrasi elde edilecek
kazanimlara verilen dnem sinav kaygisi
olusumu Utzerinde etkilidir.

Sinav Kaygisinin
Belirtileri

Duygusal: Endise, panik, duygusallik

Odaklanma giclugu, unutkanlik,
olumsuz dusunceler

Fiziksel:

Bilissel: Hz) kalp atig), terleme, mide

bulantisi
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Nefes Egzersizi

Yardim Almaktan Cekinme



Sinav Kayglsmln ISLEVSiZ DUSUNCELER
Nedenleri

Ozgliven ( kendine giiven) eksikligi,

1234 glivensiz olmak.
4 Saniye burnundan nefes al Baskinin olmasi. ( aile, 6gretmenler.,
| | bireysel)
Beklenti dlUzeyinin cok yuksek olmasi.
Verimli calismamak.
Calisma aliskanliginin olmamasi.
Zamani iyi kullanamama.
Belirsizlik, amacsizlik ( bir hedefin
olmamasi)
Plansizlik

NEFES EGZERSIzi

“‘Kazanamazsam mahvolurum, hapi
yutarim,komsularin ytiziine nasil bakarim,
ailemin ylzune nasil bakarim, ¢ok korkun
olur, battin hayatimi mahvederim.....

...... GiBi DUSUNCELER KESINLIKLE
GERCEKLE iLiSKiSi OLMAYAN
DUSUNCELERDIR ve BiZE OLUMLU
YONDE HiC BIR KATKISI YOKTUR!!!
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Yardim Almaktan Cekinme

Sinav kaygisi dogal bir duygu olsa da,
dogru yontemlerle yonetilebilir ve basart
yolunda bir engel olmaktan cikabilir. e . .
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Okul Psikolojik Danismani, aileniz, —Q— np—— J , - Dustincesi Yerine
arkadaglarinizla bu durumu paylasabilir.
Okul Rehberlik Servisi ile bu konuda S i 2

5800 o ST " AL =) @ Odaklanin
gorusmeler saglayabilirsiniz. X

Sinav Kaygisina Karsi
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“Bu sinavdan yuksek puan almak igin
elimden geleni yapmaya calisacagim.
Ama alamazsam da bu diinyanin sonu

. seu Oumly - i degil. Ben bana disen ve elimden gelenin
Unutmayin her sinav bir ogrenme Dostnceler | Holalar Vern - - -
. . ¢l azlasini yaptim. I¢cim rahat...
firsatidir ve her basari bir sonraki o R E
. : v =\ Stratejinizi : Y—  Diizenli Deneme
adim icin motivasyon kaynagidir.!! Sl W’ W= e

SEKLINDE DUSUNMEK KAYGIYI
KONTROL ALTINA ALIP AZALTACAKTIR




