SINAV KAYGISINI AZALTMAK iCiN
NELER YAPILABILIR?
SINAVDAN ONCE

Sinavdan 6nce gegcmis
basarisizliklarinizi degil basarilarinizi
vurgulayin.

Sinavin sizin Kisiliginizi degil, bilginizin
degerlendirildigini unutmayin.

Sinav i¢in olumlu disunln. Basarisiz
olacaginizi disinmek sonugcta sizi
basarisizlida yaklastirir.ayrica sinavi
kazanmaktan bagka sansiniz olmadidini da
distinmeyin. Bagsaramadiginizda neler
yapilabilecegine dair alternatifleri de disundn.

Uykunuza 6zen gosterin, yeterli uyku
uyumaya 6zen gosterin.

SINAV SIRASINDA

Olumsuz distincelerinizi aklinizdan
cikartin.

Sorular dikkatli okuyun.

Yoruldugunuzda birka¢ dakika arkaniza
yaslanin, derin nefes alarak dinlenin.

Zaman zaman durusunuzu, oturma
pozisyonunuzu degdistirmek sizi rahatlatir.

Sinav sirasinda “daha ¢ok
calismaliydim” diye degil, “su anda ne
yapabilirim” diye disunun.

SINAV KAYGISINDA

AILEYE DUSEN GOREVLER..
Kaygiy artirici ifadelerden kaginmak.
“Yapilan masraflari bosa ¢ikarma.”;
“Bak, amcanin gocuklari nerelere geldi!”;
“Ben senin gibiyken...”;
“Sen bu gidigle adam olmazsin.”;
‘Bu sene de sinavi kazanamazsan...”;
Sinav bir arag, esas amag¢ mutlu ve saglikh
bir yagamdir.
Yasadigi duygulari onunla paylasmaya
calisin.
Evde olaganustu bir ortam ve durum varmis
gibi davranmayin.

Bagkalari ile gocugunuzu kiyaslamayin
ve aldigi puanlari karsilastirmayin.

Oncelikle kendi kaygilarinizla yiizlesin ve
bu kaygilarinizdan kurtulmaya calisin.

Cocugunuzun yasadigi duygulari
kigumsemeyin gerekirse profesyonel yardim
almaktan gekinmeyin.

Cok sikildiginda birkag glin ders molasi
verilebilir.Bu sirada ¢ocugun

Rahatlayabilecegi faaliyetlere agirlik
verilebilir.

Sinava hazirlanan ¢ocuklarda sporu
ihmal etmemek gerekir.Fiziksel egzersizlerin
vucutta rahatlatici etkiler yarattigi kesin.

Olumsuz etiketlemeler kullanmayin

Cocugunuzun galisabilmesi igin uygun
ortam hazirlayin.

Var olan kapasitesinin Ustunde bagari
beklemeyin.

ALASEHIR ORTA OKULU
REHBERLIK SERVIiSi

HAKAN IDGU
PSIKOLOJIiK DANISMAN

ALASEHIR
ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISI




SINAV KAYGISI

Kaygl, stres verici durumlarla
karsilastigimizda hepimizin belli di¢ilerde
yasadidi bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gésteren agsiri uyariimiglik
halidir.

Kayginin belli bir diizeyde yaganmasi
dogaldir ¢linkil belirli bir derecede yasanan
kaygi motive edicidir ve performansinizin
yukselmesine yardimci olabilir.

Kaygi duzeyiniz sinavda sizi engelliyor
ve sinav performansinizi olumsuz olarak
etkiliyorsa yogun sinav kaygisi yasiyor
olabilirsiniz.

Sinav kaygisi, 6grenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bicimde kullaniimasina engel
olan ve basarinin dugsmesine yol agan yogun
kaygidir.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama,

Kota gcalisma aligkanliklari,

Yuksek beklenti diizeyi,

Mukemmeliyetci yaklagim,

Gorev ve sorumluluklari erteleme,
Basarisiz olma ve de@erlendiriime korkusu
VS.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler
e Agiz kurulugu,
o Terleme ya da titreme,
o Ates basmasi,
e Bas agrisi, bas dénmesi,
o (Goguste agri, basing ve sikisma,
e Bulanti, kusma, ishal hali,
o Eller soguk ve nemli olabilir.

Duygusal ve Zihinsel
Belirtiler

o Basaramazsam!

e Sinavim nasil gegcecek?

o Bildiklerimi unutursam!

e Ben bu isi bagaramayacagim.

e Sure yetmeyecek.

« Kazanamazsam rezil olurum.

o Mutlaka kotu bir sey olacak

o Felaket yorumlari iceren benzer diger
dusunceler...

Davranissal Belirtiler
« Kagma (ders galismayi birakma, sinavi
yarida birakma...)
o Kacinma (ders galismayi erteleme, sinava
girmeme...)

SINAV KAYGISINI AZALTMAK iCiN
NELER YAPILABILIR?

Dusuncelerinizi kaydedin, dogruluk
derecelerini test edin, hatalari yakalayin ve daha
mantikl yanitlar bularak olumsuz yondeki
yanhliktan kurtulun.

Kendinize olan sayginizi arttirin; sugluluk,
umutsuzluk ve kararsizlik duygularinizla
mucadele edin.

Zaman yonetimi; dzellikle zaman
baskisi nedeniyle yasanan stresle basa ¢ikmak
icin sinav dncesi ve sinav esnasinda zamani iyi
planlayin ve kullanin.

Calismalarinizi aksatmayacak sekilde,
molalarda sosyal, kulturel ve sportif etkinliklere

— katiimaya caligin,
hobileriniz varsa ilgilenin.
Bu etkinliklere katiimak
ya da yapmak, psikolojik
yonden bireyi rahat kilar
S (heyecan, korku, yarigma

=2y gibi duygular).

Beslenmenize
dikkat edin. Bazi
yiyeceklerin stres
tepkisini arttirdigi, hatta bireyleri strese karsi
daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir. Kahve,
cay, doymus yag, tuz gibi Onemli olan yeterli ve
dengeli beslenmektir.

Gevgeme ve nefes egzersizleri yapmak,
sinav stresini azaltmak igin kullanilabilecek
diger yontemlerdir.

YARARLI
DUSUNCELER

YARARSIZ
DUSUNCELER

BU SINAVDA BASARILI | CALISIRSAM
OLAMAM BASARILI OLABILIRIM

COK FAZLA KONU VAR, |IYI BIR PLANLAMA

ZAMANIM YAPARSAM
YETMEYECEK YETISTIREBILIRIM
BU KADAR KONUYU ONEMLIi BOLUMLERE
AKLIMDA TUTAMAM ONCELIK VERIRSEM
YAPABILIRIM
SINAVLARDA COK DUYGULARIMI

HEYECANLANIYORUM |KONTROL ALTINA
ALABILIRIM




