SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi; oncesinde 6grenilen bilginin
sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
diismesine yol acan yogun kaygi olarak
tanimlanur.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
et e e e ctogyr,

Fizyolojik Belirtiler:

Nefes alip vermede artig olmasi, Kalp atiglarinin
normalden fazla olmasi, istahin azalmasi, Uyku
problemleri, Karin agrisi, Yorgunluk, Halsizlik,
Bag agrisi, Terleme, titreme ve Dilin damagin

kurumasi vb.

Psikolojik Belirtiler:

Sinirli ve gergin olmak, Dikkati bir konuya
odaklama ve dgrendiklerini hatirlamada giigliik
yagsamak, Umutsuz bir ruh hali iginde olmak vb.
Davranigsal Belirtiler:

Ders ¢aligmayi birakma ya da erteleme, Deneme
sinavina hi¢ girmeme ya da sinavi yarida
birakma, Beslenme aliskanliklarinin degismesi,
Davranig problemlerinin ortaya ¢ikmasi (6rn.,
tirnak yeme, cok uyuma ya da uyuyamama) vb.

Sosyal Belirtiler:

Aile ve arkadaglardan
uzaklagma, Yalniz kalmayi
isteme, Asiri sosyalleserek ders
caligmayi erteleme.
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SINAV KAYGISI
VE BAS ETME
YOLLARIL

OKUL REHBERLIK SERVISI

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

e Zamani etkin kullanamama

 Plansiz caligmak

e Yanlig ders ¢calisma
aligkanhiklar

o islevsel olmayan diisiince
bicimleri

e Miikemmeliyetgilik

 Sinava ¢ok fazla anlam
yiiklenmesi

e Aile baskisi

e Aile ve ¢evrenin beklentileri

e Gec¢mis deneyimler

Sinav Kaygisina Neden Olan Olumsuz
Disiince Bigimleri:

e "Basarisizlik” korkusu

¢ Kendinisuglama

e Siirenin ¢ok yetersiz oldugunu diisiinme

o Digerlerinden farkli oldugunu, digerlerinin
kendisinden daha iyi yapacagini diisiinme

¢ Hicbir sey hatirlamadigini, hicbir sey
bilmedigini diisiinme

e Sik sik alacagi nota odaklanma

¢ Aile ve yakinlarini hayal
kirikligina ugratacagini
diigiinme

e Kotii not olursa asla tekrar
kendini toparlayamayacagini
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diigiinme ’



¢ Simav oncesi neler
yapilmalidir?

Calisma aligkanliklarini ve sinava iligkin
tutumlari gézden gecirerek yeni bir zihinsel
yapilanma yaratmaya ¢alismak gerekir. Zaman
iyi kullanilmalidir. Beslenme ve uykuya dikkat
edilmelidir. Sinava yonelik caligmalari son
giine/geceye birakmamak 6nemlidir. Uygun
yontemlerle kayginin azaltiimasini saglamak
gerekir.

¢ Simav esnasinda neler
yapilabilir?

Olumsuz otomatik diisiincelere karsi alternatif
aciklamalar getirme, kontroliin kendisinde
oldugunu hatirlatma, Yanitlayabilecegi
sorulardan baglama, kaygiyi azaltmaya yonelik
teknikler kullanma (hizli gevseme, dikkat
artirma teknikleri, kontrollii nefes aligtirmasi)
sinav esnasinda yapilabilecek bazi
calismalardir.

¢ Simav sonrasinda neler
yapilabilir?

Kendini édiillendirme, Keyif veren etkinlikler
yapmak, eksikler iizerine diisiinmek ve gelecege
yonelik yeni planlamalar yapmak yapilabilecek

aktivitelerdir.
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GEVSEME EGZERSIZLERI

 Rahatlama teknikleri deyince ilk aklimiza gelen, ¢ok

kolaylikla yapilabilecek egzersizlerden bir tanesi olan
nefes egzersizleridir. Nefes alma sekli tiim viicudu
etkiler.

Derin nefes alip vermek, viicuttaki stresi diigiirmenin,
gerginligi azaltmanin ve rahatlamanin en iyi yollarindan
biridir.

Nefes egzersizlerini 6grenmek kolaydir. istediginiz
zaman bunu yapabilirsiniz ve bunu yapmak icin herhangi
bir 6zel ekipmana ihtiyaciniz yoktur. Sadece karninizin
cok ag ya da ¢ok tok olmamasina dikkat edin. Asagida 2
cesit gevseme egzersizi drnegi vardir:

Diyafram Nefesi

Yere oturup sirtinizi duvara dayayin veya rahat bir
pozisyonda sirtiistii uzanin.

Bir elinizi kaburgalarin hemen altina, diger elinizi
de gdgsiiniiziin iistiine koyun.

Burnunuzdan yavasca, derin bir nefes alin.
Karninizin sistigini fark edin.

Ishk caliyormugsunuz gibi dudaklarinizi biizerek
yavasca agizdan nefes verin. Nefesi verirken eliniz
karninizin iizerinde kalmaya devam etsin ve
karninizdaki hareketi hissedin.

Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 kere yapin.

4-7-8 Nefes Egzersizi
Bu egzersizi de oturarak veya uzanarak yapabilirsiniz.
Baslarken, karin nefesi egzersizinde oldugu gibi bir
elinizi kaburgalarin hemen altina, diger elinizi de
g6gsiiniiziin iistiine koyun.
Agzinizdan yavagca derin bir nefes alin ve nefes
alirken icinizden 4'e kadar sayin.
Nefesinizi tutun ve tutarken icinizden 7'ye kadar
sayin.
iginizden 8'e kadar sayarken biitiin nefesinizi
agzinizdan vizildama sesi ¢ikacak sekilde verin.
Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 kere yapin. Her nefes
arasinda acele etmeyin.
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