ONERILER

O Kaygiya karsi olumlu diisiinceler gelistirin.

O Bedensel gevseme hareketlerine zaman ayirin.
O Uykunuza, beslenmenize 6zen gosterin.
O Dikkatinizi sadece derse verin.

O Giiniiniizii planlayn.
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r1 Tesaduaf Degildir! W
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Basa

Geg kaldigini diistinme
Hemen simdi basla!

Baglamak bitirmenin yarisidir!

SINAV KAYGISI VE BASA CIKMA
YOLLARI

Siav kaygisi nedir?
Sinav dncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda kullanilmasina

engel olan ve basarinin diismesine yol acan yogun kaygidir.

Smav Kaygisinin Sebep Oldugu Duygular
Endise, Mutsuzluk, Huzursuzluk, Ofke-Kizgmlik, Korku,

Hayal kirikligi, Umitsizlik, Mahcubiyet..

Simav Kaygisinin Nedenleri

Bagardim! Kotii ¢calisma aligkanliklar,

Gorev ve sorumluluklar erteleme,
: u Zamani 1yi kullanamama,

| S| Yapmay deneyecedin
&1 Nasil yapabiliim Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu,

Beklenti diizeyi(Aile, 6gretmen, kendisi),

Miikemmeliyetci yaklagim...

iz buaiin hanai basamada ulastiniz?



SINAV KAYGISI iLE BASA CIKMA YOLLARI
Simavdan Once;
O Sinava tam galismis olarak girin.
O Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.
O Ag karnina sinava girmeyin.
O Son ana kadar asla ders ¢aligmayin.
O Sinavdan hemen 6nce gevsemeye ¢alisin.

O Zihninizde ge¢misteki basarisizliklar1 degil,
basarilarinizi vurgulayin.

O Sinava kendinize gilivenerek girin.

Sinav Siiresince;

O Sinav i¢in olumlu diisiiniin.

O Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulart hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin.

O Sorular1 ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

O Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

O Smf arkadaslariniz sinavlarini erkenden bitirdiginde
panik olmayin.

O Sinav basarist ile kisilik degerinizi bir tutmayin.

SINAV
KAYGISI

KAYGI iLE BASA CIKMA YOLLARI

1-Zihinsel Uygulamalar
Olumlu Diisiinceler
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.

2-Bedensel Uygulamalar

- Dogru Nefes
a ‘ = Nefes alirken; i¢inize rahatligin, huzurun, mutlulugun
3 doldugunu ve viicudunuzun her kdsesine ulastigini hissedin.
»

= Nefes verirken ise; stresinizin ve onu olusturan etkenlerin
viicudunuzdan disar1 atildigini diisleyin.
= Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir.

2-Bedensel Uygulamalar
Gevseme Teknigi

Yerinize iyice ve rahat¢a yerlesin.
Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara birakin.
Icinizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk alm.
Kolunuzu, ellerinizi gevsetin. Boyun ve omzunuzu hareket ettirin.
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