Sinav dncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullaniimasina engel olan ve basarinin diismesine yol acan yogun
kaygiya sinav kaygisi denir.

. - |
Diisiik Kayg: Yuksek Kayg:

Calisma motivasyonunuz -+ Motivasyon ve dikkatiniz + Dikkat ve odaklanm
disiik olur. yuksek olur. sorunu yasarsiniz.

 Basarn duser.  Basan yikselir.  Basarn diser.

Sinav Kaygisi;

Her yas grubundan ogrencinin
yasadig: bir problemdir.
Ancak, asilamayacak bir problem
degildir!

Sinav Kaygisinin Nedenleri
NEDENINI BULALIM
o Kotu calisma aliskanliklar,
e Gorev ve sorumluluklan
erteleme,

e Zamamn iyi kullanamama,
e Basarisiz olma ve
degerlendirilme
korkusu,

* Beklenti duzeyi
(Aile, ogretmen, arkadas,
kendisi)

e Mukemmeliyetci yaklasim,




Verimli Calismadiginmizda

@ Iyi 6grenemezsiniz.

—m Sinavla ilgili kendinize
I - - .
- giivenmezsiniz.

@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep olur....

Cevre (aile-ogretmen-arkadas)
-~ Ailenizi sinav sonucu ile ilgili
beklentileri ve
tepkileri,

Arkadaslariniz tarafindan
alay edilmesi,

@ Ogretmenlerinizin
M beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....

Sinavda Zamani
Verimli Kullanmadiginizda

® Baz sorular icin
yeterli zamanimiz kalmaz.

o Yetistiremeyeceginizi

diusunursinuz

Baz sorular1 h1izhh yapmak |
zorunda kalirsiniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....

Sinav Hakkinda
Olumsuz Disunceler

Sinavin hayatimizi
degistirecegi disuncesi,

@ Aile, ogretmen ve arkadaslara
rezil olacagimiz diisiincesi,

£ Sorularin zor olacagim
=~ diisiincesi,

»  Simmavin kotu gececegine
! inanma

Ailemizin hayal kirikligina
B ugrayacagi dusuncesi

Diisiik not aldigimizda,
iyi bir lise veya
universiteye

gidemeyeceginizi diisunmeniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....




Yuksek Hedef Belirlediginizde

Hedefinize ulasmaniz

uzun zaman alabilir,
Hedefinize ulasmak cok zor
’ veya imkansiz olabilir.

Hedefinize ulasamayacaginiza
inanmaniz,

Yanhs Basar Algisi
(Ya Hep-Ya Hic Tarzi Dusunme)

Kendinize sinav sonucu ile ilgili
koydugunuz hedefin ustunde puan
aldigimizda
“Kendinizi Cok Basarili” Altinda
aldiginizda
“Cok Basarisiz” olarak gormeniz.

NE
YAPMALIYIM

Orn: 90 iizerini “Cok Iyi Not”
altim ise “Kotu Bir Not”
olarak diisundigiiniizde.

Bunlar da kaygiya sebep olur....




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

!

Yanlis Dusunce

Bu sinavi mutlaka
kazanmak ve
Istedigim okula
girmek
zorundayim

Kazanamazsam
ailemin
yuzune nasil
bakarim.

Sinavda basansiz
olursam,
hayatta da

basarisiz olurum.

E

Dogru Dusunce

Sinavda basarilx
olmak ve
su
okullardan birine
girmek istiyorum

Kazanmak icin
elimden
geleni yapiyorum.
Kazanamazsam bile
ailem
bana aym1 degeri

verecektir.

Kazanamazsam
onumde
baska
secenekler de var
onlan
degerlendiririm.




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Dusunce Dogru Dusunce

Kazanamazsam
herkes
benimle
dalga gecer

Bu kisiligimi
olcen bir sinav degil.
Sadece bilgimi olcer.

Sinavda Heyecanimi kontrol
heyecanlanacagim, edebilirim
dikkatsizlikten hata ve dikkatli

yapacagim. olabilirim..

“Bagarty1 6lgmek icin bir insanin ulastigi




BEDENSEL UYGULAMALAR

1-Dogru nefes alip verme
2-Gevseme Teknigi

vof;ru Nefes

Gozlerinizi yavasca kapayin.Sag elinizi gobeginizin uzerine ,sol
elinizi de gogsunuzun uzerine koyun. Nefes alip verirken sol
eliniz gogsunuzun inip kalktigini hissedin.Burnunuzdan
yavasca nefes alin.
4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin.
Nefesinizi 4 saniyede yavasca alin.
4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin.
Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip, asamalara yeniden
baslayin.
Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir.

Gevseme Teknigi

Yerinize iyice ve rahatca yerlesin.
El ve ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz kadar
sikin. 10’a kadar sayin.

Butun kaslarinizi yavasca gevsetin. Gerginligin akisina
odaklanin, kaslarimizin gevsek ve esnek olusunu hissedin.
Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve yavas nefes

alin.
Icinizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk alin.




