SINAV KAYGISINI
NASIL
AZALTABILIRIM?



Giiclii bir firtinada bir aga¢ hayal et. Agacin
dallarmma ve yapraklarina odaklandiginda
hizla, sallandiklarini g6riip basina
geleceklerden Otiirii kaygi hissedebilirsin.
Ancak agacin saglam gévdesine odaklanirsan
kendini giivende hissedebilirsin.

Simdi zor anlarinda neyi hatirlaman
gerektigini biliyorsun.

Bu zamana kadar nasil basardigini hatirla.
Kendine giiven. Basarabilirsin.




LGS bilgiyi Olcerken; zaman yOnetimi yapabilen,
kaygisini yonetebilen, degisikliklere hizli bir gekilde uyum
saglaylp zamam planli ve verimli geciren bireyleri de
SeClyor.

O zaman basarili olmada etkisi olan sinav kaygisi
hakkinda konusalim.




Sinav Kaygis1 Nedir?

Simnav Oncesinde baslayan, cesitli fiziksel
ve psikolojik degisimlerle ortaya cikan, bireyin
sinav  esnasindaki performansimi  olumsuz
etkileyen yogun kaygidir.

Sinav kaygisi dnceden Sgrenilen bilgilerin
sinavda etkili bir bicimde kullanilmasina engel
olur.



Sinav Kaygisinin Belirtileri

*Kalp atisinin hizlanmasi, carpinti
*Solunum sayisinin artmasi

*Terleme

*Mide bulantisi

*Ag1z kurulugu

*Uykusuzluk

*Stirekli tuvalete gitme ihtiyaci duyma

*Bag agrisi ya da bag donmesi

*Ellerde ve ayaklarda soguma ya da ateg
basmasi

*Calismaya isteksizlik

*[stahsizlik ya da tersine asiri yeme

*Titreme

*Huzursuzluk

*Gerginlik, sinirlilik
*Karamsarhk

*Dikkati toparlamada zorluk
*Bagarisizlik korkusu

*Sikint1 , tiztintii

*Tedirginlik

*«Yapamayacagim, bagarili
olamayacagim, arkadaglarimin ve
ailemin ytiziine nasil bakacagim, ben

zaten bu konular1 anlamiyorum, »
benzeri diigiinceler



Bireyin sinava yiikledigi anlamlar ve sinav sonrasi
elde edeceklerine verdigi 6nem simav kaygisi olusumu
izerinde etkilidir. «Sinav benim karakterimin degerini
belirleyemez, sadece bilgimi Slger, istedigim liseyi
kazanamamak gelecegimin bundan sonra iyi gitmeyecegi
anlamina gelmez.» seklindeki diisiince tarzi kaygiy:
normal seviyede tutacakfir.

Kayginin ¢ok yiiksek olmasi basariyi, ¢ok diisiik
olmasi ise motivasyonu diisiiriir.

Normal diizeyde bir stnav kaygist DOGALDIR ve
FAYDALIDIR.



Sinav Kaygisi Ile Bas
Etme
Yiintemleri
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Sinavdan Once
Hedefini Belirle

Ilgine ve yeteneklerine uyacak ve ulasabilecegin
bir hedef belirlemen motivasyonunu ve kararliligini
arttiracaktir.

Zamanini Planla

Sinava diizenli ve verimli ¢calismis olarak girmek = LIS
.« o . 4=
kendini rahat hissetmene fayda saglayacaktir. %

Erteleme
Planladiklarini zamaninda yap. Bu sana 6zgiiven kazandiracaktir.

Olumsuz diisiincelerini olumluya ¢evir. «Basarili olamayacagim.» yerine
«Yeterince qaba gOsterirsem basarabﬂmm » diisiincesi daha yararl olacaktu'.

Olumsuz diisiincelerin yerinin COP KUTUSU oldugunu bil.




Aragtir

Yeterince basarili olmadigin konular: ve bu konularda neden «
basarili olamadigini arastir. Ogretmenlerinden yardim al.

Beslenmene Dikkat Et {Ik N (
Saglikl ve diizenli beslenmek zihinsel anlamda seni ¥
giiclendirecektir. | l_

Diizenli Uyumaya Ozen Goster
Diizenli ve yeterli siire uyumak bedenini, zihnini dinlendirecek =) o
ve ertesi giin daha ding¢ olmani saglayacaktir. >

-!

Temiz ve ferah bir ortam ¢aligmak istegini arttiracaktir.

Maske ile Soru Cozmeye Alismay1 Dene

Asamali olarak dnce evde giindelik islerini yaparken, sonra kolay buldugun derslerine
calisirken, en son olarak zor gelen derslerine calisip soru ¢dzerken maske takarak bu
duruma alismaya c¢alis.




Kendine Gii¢ Ver

Basarili oldugun zamanlari ve bunu nasil yapabildigini
hatirlayarak kendini yiireklendir.

Kayginin Artacagi Durumlardan Uzak Dur

Sinava son iki giin kala ders calisma, seni mutlu
edecek aktiviteler yap. Kayginin yiikselmesine neden
olacagini diisiindiigiin kisilerle bir siire iletisim kurma.

Nefes ve Gevseme Egzersizleri Yap
Kaslarin gevsetmek, derin nefes alip vermek
ruhuna ve zihnine iyi gelecektir.

Spor Yap

Evde imkanlarin sinirh bile olsa evin i¢inde ’“ A0 %
yiiriiyebilir, dnceden dgrendigin hareketleri nsn'f‘
yapabilirsin.



Sinav Sirasinda
Farkinda Ol

Caba gOstermene ragmen yeterince dgrenemedigin konular da
olabilecegini bilerek kendini telkin et.

Nefes Egzersizi Yap

Gozlerini kapat. Oncelikle cigerlerindeki havayi bosalt. Bunu yaparken
cigerlerini zorlama i¢inden tice kadar sayarken burnundan derin bir nefes
al. Bir siire bekle. Yine i¢inden altiya kadar sayarak aldiginin iki kat1 siirede
nefesini agzindan ver. Bunu birkag defa daha tekrarla. Dogru nefes alip
vermek, viicudun yeterli kadar oksijen almasim saglar. Bu rahatlamam
saglayacaktir.

Hangi Dersten Baslayacagini Belirle

Smav &ncesinde sorulari hangi sirayla (hangi dersten baslayarak) ¢6zmeye
baslayacagini ve optige ne zaman isaretleme yapacaginmi belirle.



Ogrendigin test ¢cozme teknikleri ile sorular

dikkatli okuyarak anlamaya calis.

Anlamadigin sorular olursa inatlasip zaman kaybetme,
isaret koyarak sona birak.

Durus ve Oturus Seklini Degistir
Sinav esnasinda ara sira oturus tarzini degistirerek rahatlamaya calis.

Kendini bagkalariyla degil kendinle kiyasla ve sinav siiresinin tamamim
degerlendirmenin dnemini bil.

Mola Ver f ‘ ' F
Sinav esnasinda gerildigini veya yoruldugunu hissedersen | \ A ‘
kitapcig1 ve optigi kapatip kisa siireligine ara ver ve \ ,

bir sonraki sorudan basla.

Diisiincelerini Bulundugun Anda Tut

Sinavda zihninin ge¢cmiste yasadiklarina ya da gelecekte olabileceklere yonelmesine
izin verme. «Simdi ve burada ne yapabilirim» seklinde diisiinmeye ¢alis.




SINAVLARIN YALNIZCA DERS CALISMA
ALISKANLIKLARINIZLA OGRENDIGINIZ BILGl
DUZEYINiZi OLCTUGUNU, KISILIGINIZIN DEGERINI
VE GELECEKTEK! TUM BASARINIZI
YANSITMAYACAGINI HATIRLAYIN.



Biitiin iimidim gencliktedir.
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Ebru CELIK
Yunus Emre Ortaokulu

Psikolojik Danigmant

Her zaman size destek olmak
i¢cin hazir oldugumu bilin
cocuklar. Basarilar...




