OLUMLU DUSUNME
«Zamanimu etkili sekilde kullanabilirim.

«Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup yardim
alabilirim.

+«Onceden basarisiz olmus olabilirim ama nedenlerini
biliyorum, simdi ¢alistim basarabilirim.

HAKKARI

«Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha:iyi-oldu-
gumu kendime gosterebilirim. : .
DURANKAYA BELDESI CUMHURIYET YBO
*Ben bedenimi ve duygularimi (heyecanimi, korkula-
rimnivb) kontrol edebilirim; bagarili olabilirim.

NEFES EZGEZSIZLERI

SINAV KAYGISI v:
BASETME
YONTEMLERI

+Gozlerinizi yavasca kapayin.Sag elinizi gobeginizin lizeri-
ne ,sol elinizi de gogsiiniiziin tizerine koyun. Nefes alip
verirken: sol eliniz gogsiiniiziin inip kalktigint hisse-
din.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.

«Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip, asamalara
yeniden baglaym.

GUVENLI YER ETKINLIGI

& ;'fL{LTi‘LL[[L'I
.Gozlerinizi kapatmn. U i
«Kendinizi rahat ve giivende hissettiginiz'bir yer hayal edin. T 11 p ORI LI T TR ]
Bu yer daha Once gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilecegi ” J
gibi hayali bir yer de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat r [ “" TR Iy ™ m
hissedeceginiz bir yer olmasi. ' LUSLUI |

«Giivenli yerinizi goziiniiziin 6niine getirin ve orada oldu- REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVIiSi

gunuzu diisiinlin. Burasi sizin giivenli ve 6zel yeriniz.



Kaygi nedir?

. . Kisi, duygusal ya da fiziksel

I ibi dle gromezem ey biter - hyaska altindayken ortaya cikan
e bir tepkidir.

-Bir miktar kayginin olumlu
etkileri vardir.

-Ancak asir1 kaygi durumu pa-
nige sebep olur.

Sinav kaygisi
nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda kul-
lanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol acan
yogun kaygidir.

Sinav Kaygisinin Belirtileri

*Kalp atiglarinda hizlanma,
*Hizli nefes alip-verme,
*Terleme velveya titreme,
+Dilin damagin kurumasi,

‘Mide sikayetleri, I
Bas agrisl,
Ishal-kabizlik, BU KISIM ASIRI

*Yorgunluk belirtileri, KAYGI ICERIR..
*Gerginlik/sinirlilik hali,
*Yeme aligkanliklarinda degisme,

*Telas, saskinlik, dikkat bozukluklari,

FAZLAYA DAAZ
BZGOVEN SINIRLILIK

KAYGI

KOTU STRES
GECMIS

ENDISE

Sinav Kaygisinin Nedenleri

*Kotii calisma alhiskanliklari,
«Gorev ve sorumluluklar erteleme,
«Zamani iyi kullanamama,
«Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,
«Beklenti diizeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)

«Miikemmeliyetci yaklagim,

L
SINAV
| | 1 KAYGISI iLE
| | BASA CIKMA

- @

all

SINAVDAN ONCE
«Sinava tam ¢aligsmis olarak girin.
«Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.
«Ac¢ karnina sinava girmeyin.
«Son ana kadar asla ders ¢alismayin.
«Sinavdan hemen Once gevsemeye calisin.

+Zihninizde ge¢misteki basarisizliklar degil basarila-
riniz1 vurgulayin.

Sinava kendinize giivenerek girin

Sinav Siiresince;
-Sinava tam calismis olarak girin.
-Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.
-Ac karnina sinava girmeyin.
-Son ana kadar asla ders ¢alismayin.
-Sinavdan hemen once gevsemeye caligin.

-Zihninizde gecmisteki basarisizliklar: degil basarila-
riniz1 vurgulayin.

-Sinava kendinize giivenerek girin

KAYGI ILE
BASETME
YONTEMLERI




