SINAV
KAYGISI VE
BAS ETME

YOLLARI




Sinav kaygisi, yetersiz ders calisma
tekniklerini, asiri fizyolojik tepkileri ve
sinavla iliskili olmayan diisiinceleri
kapsayan, okul ve sinavlardaki basariya
etki eden davranislar butiiniu olarak
tanimlanabilir.



Ogrenme dizeyi
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Yetersiz Orta AsIr
Uyariima duzey

e Diisiik kaygi calisma ® Motivasyon ve dikkatiniz * Dikkat ve odaklanma
motivasyonunuz diiser yuksek olur. sorunu yasarsiniz
® Basar diiser. e Basar yiikselir * Basari diiser.



FIZIKSEL
BELIRTILER

Rad o Kalp ¢arpintisi, Titreme,
e Karin agrisi, Mide
bulantisi,

e Agiz kurulugu



ZiHINSEL ==
BELIRTILER =2

e Sorularin yerine sinav
sonucunu diisiinme,
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¢ Okudugunu anlamama,
yanlis okuma

¢ Odaklanamama,
dikkatin dagilmasi
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e lyi bildiklerini bile ® Basit islem hatalari
hatirlayamama yapma



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Cevre

Verimli Calismamak
Zamani Verimli Kullanmak
Yuksek Hedef

Sinavla llgili Yanls Inanclar

Basari Algisi
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ZIHINSEL UYGULAMALAR
BEDENSEL UYGULAMALAR




SINAVDAN ONCE...

> e Sinava iyi hazirlanin. Calismayi son giine birakmayin.

e Uykunuzu iyi alin

® Sinava karniniz a¢ girmeyin. Sinav oncesi baharatl ve
yagl yiyeceklerden uzak durun.

® Sinavdan once olumlu diisiiniin ve gevseme
egzersizleri yapin




e Bildiginiz sorulardan baslayin.

® Sinavda yoruldugunuzda ve kayginiz artarsa kisa bir mola verin ve derin nefes alin.

* Yapamayacadin zor sorularin da olabilecegini unutmayin. A2+ BQ= ?
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® Sinavda basarisiz olacagim

e Sinav zor olacak,

* Annem-babam iiziiliir ve hayal kirikhgi
yasar

. DUSUNCE DEGISIMI

® Sinavda elimden gelenin en
iyisini yapacagim

e Sinavda zor sorular oldugu
gibi kolay sorularda olacak.

* Annem-babam benim ¢alistigimi
biliyorlar. Biraz liziilebilirler ama bu
cok biiyuk sorun olmayacaktir



ZIHINSEL UYGULAMALAR-
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e lyi bir liseye gidemeyecegim ® Ben calistigim siirece her
lisede basarili olabilirim

* Sinavda heyecanlanacagim,
dikkatsizlikten hata
yapacagim.

® Heyecanimi kontrol
edebilirim ve dikkatli
olabilirim

e Sinav onemli fakat gelecegimi

® Sinav gelecegimi belirleyecek belirlemeyecek



BEDENSEL UYGULAMALAR

t e Nefes egzersizleri

WEpevs>

e Gevseme egzersizleri







