5) Dogru Nefes Alma ve Gevseme ;

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi diizeyinizin ‘*’ NERDEN YARDIM ’ﬁﬁ\

artarsa, birkac kez derin nefes alin. Ayrica birkac dakika P Reeve At et
arsa, s e CeTn " e ALABILIRIM ? ;
gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniyi ya da bir yeri

hayal edin. Bu rahatlamaniza ve digiince odaginizin

HAKKARI

REHBERLIK ARASTIRMA MERKEZi

degismesine yardimci olacaktir.

Bu konuda, nerelerden yardim alabilirim?

Son Olarak;

¢ Sinava en iyi yapabildiginiz bolimden baslayin.

¢ Yapamadiginiz sorulara ¢ok zaman ayirmayin.

¢ Onlari sona birakin. Sorulari, dikkatlice okuyun.

Adres : Bulak Mah. Fidan Hanim Cad. Ka-
rayollari yani Merkez / Hakkari

¢ Ozellikle en sondaki soru climlecigine dikkat edin.

¢ Ust Uiste birkag soruyu yapamiyorsaniz ya da dikkatinizin
dagildigini dislinliyorsaniz, biraz mola verin.

Telefon: 0438 211 3164 - 3173

E- Posta : 224455@meb.k12.tr

“Kaygl, yarinin faresinin, hakkarirampdr@gmail.com
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Web : hakkariram.meb.k12.tr

yemesidir.”
facebook.com/HakkariRehberlikveArastirmaMerkezi
Samuel Smiles

instagram.com/Hakkariram




Kaygi

=Kisiligimize yon elik bir tehdit olarak algiladigimiz
Nedeni ve kaynagi bilinmeyen,

=Temel inanglardan (algilar, 6§renmeler, ge¢mis
yasantilar...) etkilenen;

=Psikolojik, fiziksel ve davranissal belirtilerle ortaya
¢ikan bir duygu durumudur.
=Temelde rahatsizlik veren, olayin kendisi degil;

bizim i¢in tasidigi anlamdir.

Korku

Nedeni ve kaynagi bilinen, fiziksel bir tehdit

olusturan durum karsisinda gosterdigimiz
duygusal tepkidir.

Korku ve kaygi zaman zaman birbiri ile
karistirllan duygulardir.

KORKU KAYGI

Ya biiyiik
balik bugiin
gelirse??

Sinav kaygisi

Bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina
engel olabilen Fiziksel, duygusal, davranigsal ve zihinsel
unsurlardan olusan, Hoslanilmayan ve kisiye rahatsizlik
veren, Motivasyonu olumsuz etkileyebilen, Basarinin
diismesine yol agabilen, bir duygu durumu olarak
tanimlanabilir.

Sinav Kaygisina Neden Olan Olumsuz Diisiince
Bicimleri:

“Ya basarisiz olursam* korkusu

Yeterince ¢alismadigi i¢in kendini suglama
Sirenin ¢ok yetersiz oldugunu diisinme

Digerlerinden farkli oldugunu, digerlerinin kendisiden daha
iyi yapacagini disinme

Hicbir sey hatirlamadigini, higbir sey bilmedigini dislinme
Sik sik alacagi notu diisiinme

Aile ve yakinlarini hayal kirikhigina ugratacagini diisiinme
Kotu not olursa asla tekrar kendini toparlayamayacagini
diisinme

Sinav Kaygisinin Belirtileri
Zihinsel Belirtileri

Diisiinceleri toparlayamama, ifade edememe Unutkanlik,
6grendiklerini aktaramama Dikkat ve konsantrasyon giic-
[igu Bilgileri anlamada gliglik gekme Dustinceleri organize
etmede giglik

&L Fizyolojik Belirtileri

. s

Carpintilar, diizensiz kalp atiglari Diizensiz
solunum, solunumda gligliik Ellerde titreme,
viicutta ates basmasi hissi Bas donmesi,
bayilma Kas yorgunluklari, uyusma Terleme ya da lisiime
Yorgunluk Mide, bas agrisi

Psikolojik Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik Heyecan, panik
Karamsarlik, giivensizlik Korku, mutsuzluk,
sucluluk, hayal kiriklig, Gmitsizlik, kizginlik, 6fke, ice

kapanikhk, huzursuzluk, endise, kontroll kaybedecegi hissi

SINAV KAYGISI iLE BASETME YOLLARI

1) Sinava planh programli ¢calisma;

Planli ve programli ders galisma sinava yeterince ve zamaninda
calismanizi saglar.

2) Sinav Zamanina Kadar Ders Calisma;

Son ana kadar ders ¢alismak 6grenilenlerin karismasina neden
olacagindan sinavdan bir iki glin 6nce ders ¢alismayi birakmak
gerekir.

3) Uyku, Dinlenme ve Beslenme ;
# Sinav gecesi yeterince uyumaya calisin.
¢ Sinavdan 6nce iyice dinlenin ve sinavi dislinmemeye calisin.

# Sinavdan once fazla ve dokunacak yiyeceklerden uzak durun.

4) Diisiince ve inanglar; o

= Eger basarili olamazsam aileme ne Q. /
soylerim
= Bu sinavda basarili olamayacagim V
.
=> Ben yetersizim. Aptalin tekiyim... gibi olumsuz ve yikici

= Ellerim titriyor. Ne yapacagim

diisiincelerden miimkiin oldugunca uzak durun.
Olumlu ve gergekgi diisiinceler olusturmaya calisin;
= Sonug her ne olursa olsun ailem beni seviyor.
Bu sinavda basarili olacagim.
Elimden geleni yapacagim.

Bu sinav igin yeterleyim.
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Ben akilli biriyim.




