REHBER OGRETMEN
JIYAN GULTEKIN

Stnav Kaygisinin
KAYGI NEDIR? Nedenleri

Kisinin bir uyaranla kars: karsiya

SINAV KAYGISI

“E an ETME kaldiginda yasadigi bedensel, 1 e kendi B
vnNTEMlEBI duygusal ve zihinsel degisimlere -OZQUVZH ( endine 9UV€n)
karsi géstermis oldugu asiri ek5|k||§|, gl'.ivensiz olmak.

2 -Baskinin olmasi. (aile, 6g-
retmenler, bireysel)
3-Beklenti diizeyinin gok
yiiksek olmasi.

Verimli calisamamak.

SINAV KAYEISI NEDIR? 5-¢alisma aligkanhginin ol-
Sinav 6ncesinde yasanan stresin mamasi

dogurdugu karmasik fizyolojik W
I veel 6-Zamani iyi kullanamama.

7-Belirsizlik, amagsizlik
(bir hedefin olmamasti)
8-Plansiz olmak.

ve duygusal tepkilerdir.




Sinav Kaygisinin
Belirtileri

*Kalp atiglarinda hizlanma,
*Hizli nefes alip verme,
*Terleme veya titreme,
*Dilin damagin kurumast,
Mide sikayetleri,
*Bas agrisi,
*Ishal-kabizlik,
Yorgunluk belirtileri,
*Gerginlik-sinirlilik hali,
*Yeme aliskanliginda de-
gisme,
*Telas, saskinlik, dikkat

“Yapabileceginize de inansaniz,
yapamayacaginiza da inansaniz

Planli ve programli ders galis-
ma sinava yeterince ve zama-
ninda ¢alismanizi saglar.

*Sinav gecesi yeterince uyu-
maya galisin.

*Sinavdan énce iyice dinlenin
ve sinavi diisiinmemeye calisin.
*Sinavdan once fazla ve doku-
hacak yiyeceklerden uzak du-
run.

Eger basarili olamazsam aile-

me ne diyecegim! =

"Hi¢ kimse, bir seyi elde edebile-
cegine inanmadigi siirece onu elde
etmeye hazir degildir!”

Olumlu ve gergekgi diisiinceler
olusturmaya ¢aligin;

*Sonu¢ her ne olursa olsun ailem
beni seviyor.

*Bu sinavda basarili olacagim!
*Ben bedenimi ve duygularimi
(heyecanimi, korkularimi vb.) kont-
rol edebilirim, basarili olabilirim!

Kaygiyi azaltmak igin birgok rahat-
lama ve gevseme teknigi geligtiril-
mistir. Bunlardan biri de dogru ne-
fes egzersizi yapmaktir.

Dogru nefes egzersizi:

*Nefes alirken; iginize rahatligin,
huzurun , mutlulugun doldugunu
hissedin ve viicudunuzun her kose-
sine ulagtigini hissedin.

Unutmayin! Kaygi giizeldir
ama ‘dozunda’



