SINAV KAYGISI VE BAS ETME
YOLLARI

IBRAHIM OZAYDIN ORTAOKULU
PDR SERVISI
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SINAV KAYGISI

Kaygl, Bireyin Herhangi Bir Uyaranla
Karsilastiginda Yasadigi Fiziksel, Zihinsel Ve
Duygusal Degisimlerdir.

Sinav Kaygisi, Kayginin Ozel Bir Turudur.
Sinav Oncesinde Yasanan, Stresin Dogurdugu
Karmasik, Fizyolojik Ve Duygusal Tepkilerdir.

KAYGI DOGAL BIR DUYGUDUR.
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KAYGI DUZEYI - BASARI DURUMU
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Dustk kaygi Orta dizey kayg! Yiksek kaygi

YARATTIGI
MOTIVASYON, iSTEK,
KARAR ALMA, ALINAN
KARAR
DOGRULTUSUNDA
HAREKETE GECMEYi
SAGLAYARAK BIiREYIN
PERFORMANSINI
ARTTIRIR.
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KAYGIYA YENiIK DUSEN
BIREY POTANSIYELINi
TUMUYLE
KULLANAMAZ, iSTENEN
PERFORMANSI
GOSTEREMEZ

MOTIVASYON VE iSTEK
OLUSMADIGINDAN

SONUCLAR
OLUMSUZDUR.




SINAV KAYGISINDA YASANAN
BELIRTILER

* BAS AGRISI
« KARIN AGRISI
« MIDE BULANTISI-KUSMA
e NEFES ALIP-VERMEDE ZORLUK
« KALP CARPINTISI
e TITREME
« KABUS GORME, UYKUSUZLUK
« HEYECAN
e KOLAY AGLAMA
 DILIN DAMAGIN KURUMASI
« KASLARDA GERGINLIK
« SIK iDRARA CIKMA
e SOGUK TERLI ELLER



SINAV KAYGISININ BASLICA
NEDENLERI

Sinava Gereginden Farkli Anlamlar Yuklemek

Sinava Yeterince Hazirlanamama Ve Ya Kotu
Calisma Aliskanliklari

Basarisiz Olma Korkusu

Muikemmeliyetci Kisilik Yapisi

Olumsuz Duslnce Bicimleri

Ogrencinin Ulasamayacagl Hedef Belirlemesi
Ailenin Ve Cevrenin Beklentilerinin Yuksek Olmasi
Ailenin Ogrenciyi Baskalariyla Kiyaslamasi



SINAV KAYGISI VE BAS ETME
YOLLARI
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SINAVA 1Yi HAZIRLANMAK

Planli Ve Programli Bicimde Hazirlan
Konulari Tekrar Et

Bol Soru Coz

Eksiklerini Gider

AYRICA SINAV ONCESI
Yeterince Dinlen
Dengeli Beslen swavsresnda 2 owok
Uykunu Tam Al )
Olumlu Disiin ‘\X

lyi Bir sonraki
sinav igin
endiselenme



SINAV ANINDA KAYGIYI ONLEMEK

Istediginiz Testten Baslayin. Stratejinize Uygun Hareket
Edin (Kesinlikle Farkh Bir Strateji Denemeyiniz.)

Yapamayacaginiz Zor Sorularin Olabilecegini
Unutmayin Ve Moralinizi Bozmayin.

Herhangi Bir Soru Ile inatlasarak Zaman Kaybetmeyin.
Bir Soruya Fazla Zaman Harcamayin.

Kisa Mola Vererek Derin Nefes Alip Gevseyin.

~ Ogrencileri Gozlemlemeyin, Onlarin Ne Yaptiklariyla
llgili Bir Sey Dlisunmeyin.



SINAV SIZIN iCIN
NE ANLAMA
GELIYOR?




OLUMSUZ DUSUNCELER YERINE
SAGLIKLI DUSUNCELER OLUSTURMA

Sinavda Bagarisiz Olacagim Sinavda Elimden Gelenin
’ En lyisini Yapacagim.
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Sinav Zor Olacak Sinavin Zor Yada Kolay
4 ) Olacagini Bilemem.

Sinavda heyecanlanacagim,
dikkatsizlikten hata yapacagim.

Heyecanimi Kontrol Edebilirim

Ve Dikkatli Olabilirim..

Sinav Gelecegimi Belirleyecek Sinav One’f‘" Fakat Gelecegimi
Belirlemeyecek.




PEKI NELER
YAPABILIRIM




Gozlerinizi Yavas¢a
Kapayin.
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.

> NEFES VE GEVSEME EGZERSIZLERI

Yerinize lyice Ve
Rahatca
Yerlesin.

El Ve Ayak
Kaslarinizi
Yavasca Kasin,
Yapabildiginiz
Kadar Sikin. 10’a
Kadar Sayin.
Biitiin Kaslarinizi
Yavasca
Gevsetin.
Gerginligin
Akisina
Odaklanin,
Kaslarinizin
Gevsek Ve Esnek
Olusunu
Hissedin.

Bu Gevsek
Konumda Bir
Sure Bekleyin,
Derin Ve Yavas
Nefes Alin.
Iginizden
"Rahatla Ve

Birak" Deyin Ve
Derin Soluk Alin.



> ZIHINDE CANLANDIRMA

1. Gozlerinizi Kapatin Ve Kendinizi Duygusal Olarak
Nerede Rahat Ve Huzurlu Hissediyorsaniz O Yerde
Oldugunuzu Hayal Ediniz.

2. Hayal Ettiginiz Ortama Cok Olumlu Ayrintilar Ilave
Ediniz.

3. Bu Dusunceyi Ya Da Canlandirmayi 2-3 Dakika
Yapmak Yeterlidir.



>DUSUNCELERIi DURDURMA TEKNIGI

> DIKKATINi BASKA NOKTALARA ODAKLAMA



DINLEDIGINIZ IiCIN TESEKKUR
EDERIM!

PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE
REHBERLIK SERVISI



