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BULTENI

SINAV KAYGISI SAYISI

SINAV KAYGISI

OKUL PSiKOLOJiK DANISMANI
FERIDE TEPE

Kaygi, stres verici durumlarla
karsilastigimizda hepimizin belli
Olctlerde yasadig: bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle
kendini gosteren asirt uyarilmis
halidir.

Sinav kaygisi, 6g8renilen bilginin
sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve
bagsarinin dismesine yol agan yogun

kaygidir. BU SAYIDA

Bu kayginin belirli bir dizeyde

yasanmasi dogal olup belirli dizeyde
yasanan bu kaygi motive edici bir rol
oynayabilir. Caligma performansinizi Sinav Kaygist Nedir?
attirir.

Yiksek kaygr durumu kiginin
enerjisini verimli bir sekilde Sinav Kaygis1 Belirtileri
yansitmasini, dikkatini ve

konsantrasyonunu yapacagi ise

yonlendirmesini engeller. Kisi

S K la B k
potansiyelini timtyle kullanamaz, inav Kaygisiyla Baga Gikma

Véntemleri
bildigi konularda bile yanlis yapar. ontemieri

Diger yandan kaygisiz bir insanin da
caligsma motivasyonu disik olur.
Kayginin belirli bir seviyede
tutulmasi 6nemlidir.



TASUCU MTAL POSTASI

SINAV KAYGISI BELIRTILERI

FiZIKSEL BELIRTILER
*Kalp atiglarinin ve solunumun hizlanmasi

*Terleme
*Titreme
*Kaslarda gerginlik
*Ates basmasi
*Bas donmesi
*S1k sik idrara ¢ikma

DAVRANISSAL BELIRTILER

*Ders caligmayi1 erteleme
*Ders caligmaktan kagmak
*Derslere gitmemek
*Ders caligmak istememek
*Sinavlara gitmemek

ZiHINSEL BELiRTILER

*Odaklanmada guc¢liak
*Sinav sonucu hakkinda olumsuz
tahminler
*Okudugunu anlamama
*Yanlis okuma
* Dikkatin ¢abuk dagilmasi

SINAV KAYGISIYLA BASA GIKMA
YONTEMLERI

1) Sinavla ilgili Olumsuz Diisiincelerinizi Degistirin:

e Sinav benim degerimi kisiligimi degil, sadece o anki
sinav performansimi dlger.

e Sinavim nasil gegerse geg¢sin, ailemin ve
dgretmenlerimin géziinde degerim degismeyecek.

e Yapabildigimin en iyisini yapabilirim gibi.

2) Uykunuza beslenmenize dikkat edin.
3)Hobilerinize ve sosyal faaliyetlere vakit ayirin.
4)Verimli ve planli ders ¢alisma yéntemlerini kullanin

5) Dogru bir nefes viicuttaki gerginligi alir ve kaygiyi
azaltir.

* iyi bir nefes burundan alinir sessiz ve yavas olur.

* Nefes alirken dnce cigerleriniz sisirin daha sonra bu
aldiginiz nefesi karniniza dogru itin.

* Nefesi iginizde tutup 5 ten geriye sayip yavasca geri
verin. Bu egzersizleri gergin ve kaygili hissettiginiz
anlarda yapin. Nefesinizi agip sizi rahatlatacaktir.

6) Sinavdan Once;

* Sinava ¢alisin, bilmediginiz konulari 6grenmek i¢in ¢caba
sarf edin.

* Sinavdan hemen dnce sunu sunu bilmiyorum diye panik
yapmayin. Bunun yerine bildiginiz konulari akliniza getirin.
* Sinava uykunuzu almis ve kahvaltinizi yapmis bir halde
girin.

* Nefes egzersizi yapin.

7) Sinav sirasinda;

* Sinav aninda yapamayacaginiz sorular da olabilecegini
kabullenin.

* Yapamadiginiz sorularla inatlasmayin. Bu hem zaman hem
motivasyon kaybina neden olur.

* Sinavdan erken gikanlar olacaktir. "Ben neden
bitiremedim" diye telags yapmayin. Zamaninizi sonuna
kadar kullanin.

* Sinavda gergin hissettiginiz anda kalemi birakip 2 dk
mola verin. Nefes egzersizi yapin.

SINAV KAYGISI SAYISI



