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Sinava tam galisip hazirlanmis olarak girin,

Kaygiyi
yogunlastiran kahve, ¢ok baharatli yiyecekler

Sinava uykunuzu almis olarak girin,

ve sekerden uzak durun; taze sebze ve meyve
tuketin,
Sinav oncesi kayginizi artiracak
davranislardan uzak durun; son ana kadar
ders calismak gibi,
Sinavda yapacaklarinizi planlayin,  Sinava

girmeden gevseme egzersizleri yapin.

Sinav Esnasinda Yapilacaklar
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Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz sorular
da olabilecegini kabullenerek kendinizi telkin
edin,

Sorulart dikkatlice okuyarak, yapamadiginiz
sorularla inatlasip zaman kaybetmeyin,

Durus ve pozisyonunuzu degistirerek
rahatlamaya calisin,

Sinavdan

erken cikanlari takip etmeyin,

kendinizi baskalariyla degil kendinizle kiyaslayin,

Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi
hissettiginizde sinavi bir kenara birakip mola

verin

SINAV KAYGISININ BELIRTILER

Fizyolojik;
kalp atislarinin ve solunumun hizlanmasi,
terleme, titreme, kaslarda gerginlik, ates

basmasi, bas donmesi, sik sik idrara ¢ikma
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korku,

Duygusal;

karamsarlik,

gerginlik, panik,

heyecan, endise
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Davranissal; SINAV KAYGISI

ders calismayi erteleme, ders calismaktan

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin,
kagmak, derslere gitmemek, ders calismak

“W» sinav sirasinda etkili bir bicimde

istememek, sinavlara gitmemek

>

odaklanmada

kullanilmasina engel olan ve e
B§ar1nm dismesine yol acan yogun
kaygidir.

Zihinsel; / ' ‘ \

gugluk, smnav sonucu
hakkinda olumsuz tahminler, okudugunu
anlamama, yanlis okuma, dikkatin cabuk

dagilmasi




Sinav Kaygisinda Gergekgi Olmayan
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Olumsuz Dusunceler

Basaramazsam!

Sinavim koétu gegecek.

Kazanamazsam rezil olurum.

Bildiklerimi unutursam!

Dusunce ve inanglarinizi sorgulayin:

(‘Mikemmel olmaliyim.” yerine
’Kendimi ve yapabileceklerimi
biliyorum. Elimden gelenin en iyisini
yapacagim.”)

KAYGI iLE BASA CIKMA
YOLLARI _

Verimli Calisin
W

Calisma plani  hazirlayarak duzenli  ¢galisin, Sadece

sevdiginiz degil tum derslere calisin.  Gunluk tekrari
kesinlikle yapin. Konuyu iyi 6grenmeden test ¢c6zmeyin
(Ogrenmeden test cozdigunuzde yanlislariniz fazla olur
artar) Hedeflerinizi

bu  nedenle  kayginiz

ulasamayacaginiz kadar yiksek belirlemeyin.  Calisma
surenize ve ¢ozdugunuz soru sayisina degil, 6grenmeye

odaklanin.

2 Olumsuz Dustncelerinizi Degistirin
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Sinav ile ilgili olumsuz gercekgi olmayan dusuncelerinizi,
daha gergekgi dusunceler ile degistirin. Bu sinav hayatin
sonu degil. Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile telafi
edebilirim. Eger duzenli galisirsam basarabilirim. Sinav
kisiligimi degil, bilgilerimi ¢lcer. Sinav cok iyi gegmese
bile hedeflerime ulasabilirim.  Sinavim nasil gecerse
gecsin ailem ve oOgretmenlerimin gozinde degerim
degismeyecek. Yapabildigimin en iyisini yapabilirim.

Basarisiz  olmam tembel ve beceriksiz oldugumu

gostermez. Daha fazla galismam gerektigi anlamina gelir.

3 Yasam Seklinizi Gozden Gegirin
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Yeteri kadar uyuyun. Duzenli beslenin. Kahvaltinizi
mutlaka yapin. (Beyin tek basina enerjinin % 30'unu
kullanir,) Sportif ve kulturel faaliyetlere katilin.

Kendinize zaman ayirin. llgilerinizden ve hobilerinizden

tamamen uzaklasmayin.

4 Nefes Egzersizi Yapin
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Dogru nefes almak; damarlari genisleterek kanin

dolayisiyla oksijenin vicudun en u¢ noktalarina kadar
ulasmasini saglar. lyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir.
iyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur,
akcigerin butununt doldurarak diyaframi asagi iter.
Insanlarin gogu cigerlerinin dortte birini kullandiklar
saptanmisti. Nefes egzersizlerinde amag akcigerlerin
batanunu kullanmaktir.
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Gozlerinizi yavasca kapayin. Sag elinizi gobeginizin
uzerine sol elinizi de gogsunuzin Uzerine koyun.
Nefes alip verirken sol eliniz gogstintzun inip
kalktigini hissedin.

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.
verdikten sonra

Nefesi ise 4 saniye bekleyip,

asamalara yeniden baslayin.




