Batman Rehberlik
Arastirma Merkezi

SINAV KAYGISI
Kl Kitapcig

Sinav kaygss nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir.
Her yas grubundan 6grencinin yasadigi bir
problemdir.

Ancak, asilamayacak bir problem degildir!

KENDINiZi NE KADAR KAYGILI
GORUYORSUNUZ?
DERECELENDIRELIM

0- HiC

10- COK FAZLA

Kayg: Gerekli Midir?

KAY@I DUZEYI NE OLMALI?

Orta Diizeyde Kaygi
Maksimum Basar

Hic Kaygi Yok Asiri Kaygi
Basar Dusuk Basan Dusuk
Sinavlara Hazirlanirken Belirli
Dizeyde Kaygi Motive Eder

Diigiik Kaygida : Basar Diluser
Normal Kaygida: [Bagars Artar

Yiiksek Kaygida: Bagsar: Diigser




Sinav Kaygusinun Neden Sinav Kayg:s:
Belirtileri Yasérgz?

Mantik

diey Kotii calisma

. aliskanliklari
inanglar

FIZIKSEL BILISSEL DUYGUSAL
* Ellerin *Odaklanamama * Gerginlik Gelecek Amag ve Gorev ve
tez‘lemem 5 Hatirlayamama +Sagkinlhk korkusu hedeflerin sorumluluklan
* Agiz kurulugu «Olumsuz -Telag belirlenmemesi erteleme
*Karin agris1 diigtinceler - Kabus gérme
* Mide bulantis1 * Okudugunu » Uykusuzluk
* Kalp ¢arpintisi anlamama * Korku
- Ti *Yanhs okuma . :
$§§Zi§§ Tttt || IR Basit islem é{u'izne(xill;';hk Sagliksiz
hatalart Umitsizlik beslenme ve Sorulari z .
diizensiz yapamama ainanyvi
uyku korkusu kullanamama

Basarisiz olma
ve
degerlendirilme
korkusu

Mukemmeliyetci
Aile baskisi tutum

Kaygiy: Azaltmak igin...

Sinav
Kayqisiyla
Basa Cikma
Yontemleri
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KENDI GUCLU
YONLERINiI KESFETME

SINAV ORTAMINA
PLANLI DERS ONCE GELME-
CALISMA KENDINi
HAZIRLAMA

DUZENLI OLUMSUZ
BESLENME VE DUSUNCELERI
UYKU FARK ETMEK

HOBILER EDINMEK




Hazing Stzler Yonteni

Bu beceriyi dikkatin dagildiginda, sinav aninda baska
seyler diistindiiglinde kullanabilirsin boylece, icinde
oldugun ana geri donebileceksin boylece

BU HiS GECECEK
USTESINDEN GELEBILIRIM
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Giivenli Yer Egzersizi

*Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer hayal
edin. Bu yer daha 6nce gittiginiz, bildiginiz bir yer
olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir. Onemli olan
kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer olmasi.

*Bu Yeri Goziinde canlandir;
-Neler Goruyorsun?

-Degisik renkleri fark edin
-Neler duyabiliyorsunuz?
-Nasil bir koku aliyorsunuz?
-Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

—_———————

*Tiim bunlari diisiinerek bedenindeki rahatliga odaklan.
Simdi sag elini sol omzuna sol elini sag omzuna koy ve
kendine saril. Buna kelebek kucaklagmasi diyoruz. Guvenli
yerini dislinirken omuzlarina tip tip vur.

*Her zaman burasi sizin giivenli yeriniz olacak, mutlu ve
rahat hissetmek istediginiz zamanlarda burada oldugunuzu
hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygili

hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz ismi
tekrar hayal ederek kendinizi rahatlatabilirsiniz.

5-4-3-2-1 Yonteni

Bu beceriyi dikkatin dagildiginda, sinav aninda baska
seyler diistindiigiinde kullanabilirsin boylece, icinde
oldugun ana geri donebileceksin boylece

Dikkatini cevrene ver, gérdiigiin 5 sey bul......cocee.

Dikkatini cevrene ver, dokunabildigin #’ sey bul.............
Dikkatini cevrene ver, duyabildigin 3 sey bul............

Dikkatini cevrene ver, kokusunu aldigin 2 sey bul...........

Dikkatini cevrene ver, tadini aldigin “ sey bul................

Diisiineg Durdurma Teknigi

Kaygi, kendiliginden olumsuz dustinceleri
ortaya cikarir. (hicbir sey yapamayacagim,
sinav kotl gececek...) Bu dilsincelerin
televizyondan ya da radyodan geldigini
hayal edip sonra radyoyu-televizyonu
kapattiginizi hayal edin.
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El Nefesi Teknigi

Nefes Al

BASLANGIC

Sag elinizi gbbeginizin lzerine, sol elinizi de gdgsiiniizlin
Uzerine koyun. Nefes alip verirken sol eliniz gégstintiziin inip
kalktigini hissedin. Burnunuzdan yavasca nefes alin.
Agzinizdan nefes verin.

Baslangi¢ noktasindan yukari ¢ikarken nefes al( 4 saniye)
parmaktan asag1 inerken nefes ver

(4 saniye) tiim parmaklari bitis noktasina kadar tamamla

Olunsuz Ginlelerini
Dy gistir

Bu sinavi mutlaka
kazanmak ve
istedigim okula
girmek
zorundayim

Sinavda basarh
olmak ve su
okullardan birine
girmek istiyorum

Kazanamazsam Kazanamazsam
ailemin yiiziine bile ailem bana
nasil bakarim. ayni degt_eri
verecektir.
Kazanamazsam Bu kigiligimi
herkes benimle odlcen bir sinav degil.
dalga geger Sadece bilgimi dlcer.

Kazanamazsam
oniimde baska
secenekler de var
onlan
degerlendiririm

Sinavda basarisiz
olursam, hayatta
da basarisiz
olurum.
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Oranguten Yintemi

Ayaklarini Yere Bastir, Yeri Hisset.
Ellerini Yumruk Yap ( 4 Saniye)
Ellerini Gevset( 4 Saniye)

5 Defa Tekrarla

Kendini Yonetirsemn,
Diinyayn Yonetecek

Glict de Bulursumnt

Efletun




