SINAV KAYGISI VE
BASETME YONTEMLERI

SINAV KAYGISI NEDIR?

Ogrenilen bilginin sinav esnasinda
etkili bir sekilde kullanilamamasina
neden olan yogun kayg! olarak tanim-
lanabilir.

SINAV KAYGISI NEDEN OLUR

Eger kisi hayattaki basariy! sadece
sinavlarla es tutuyorsa, sinavlardan
basarili olamadiginda tim yasaminda
basarisiz olacagini disuntyorsa,
sinav Oncesi yeterince hazirlik yapma-
diysa, sinavin icerigine degil kendi-
sine odaklaniyorsa yogun kayg! yasa-
yabilir.

SINAV KAYGISI BELIRTILERI NELERDIR.

e Mide bulantisi ve kusma

e Ellerde titreme

e Bas donmesi, bayilma hissi

e Terleme veya Ustime

e Kalp carpintilari

e Mide ve bas agrisi

 Dikkat ve konsantrasyon gucltgu
e Bildiklerini unutma, bilgileri aktaramama
e Gerginlik, sinirlilik

e Heyecan, panik ve sok hali

» Kendine glivende azalma




SINAV KAYGISI ILE BASA CIKMA
YONTEMLERI NELERDIR.

e Endise yaratan olumsuz disunceleri farkinda
olup yerine olumlu dustinmek.
e Sinav oncesi hazirlik asamasinda calisma

Yenileceginden korkan
daima yenilir.

plani hazirlayarak yeterince hazirlik yapmak
e Beslenme aliskanliklarina ve uyku
duzenine dikkat etmek
e Sinifa ya da sinav yerine erken ulasmak

e Sinav esnasinda yonergeleri dikkatlice okuya-

Yildirnm BEYAZIT

rak gerektigi durumda yavaslayarak odaklanmak

NEFES EGZERSIZI

Sinav kaygisini azaltmak icin nefes

egzersizi uygulanabilir.

« Oncelikle burnunuzdan derin bir nefes alin.

» Nefes alma islemini 3-4 saniyeye yayin

» Nefesinizi 3-4 saniye kadar tutun

o Ardindan nefesinizi 8 saniyeye yayarak
yavasca verin

» Nefes alip verirken sadece nefesinize odaklanin.

e Bu egzersizi birkag kez tekrarlayin



