Sinav kaygisi; dncesinde d6grenilen bilginin
sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygi olarak
tanimlanir.

BELIRTILERIi NELERDIR?

Duygusal belirtiler; panik, sinir, aglama,
engellenme hissi, saskinlik, unutkanlik,
olumsuz dusUnceler ve depresyon seklinde
siralanabilir.

Fiziksel belirtiler ise kalp atislarinin
hizlanmasi, mide bulantisi, titreme, kasiima,
bas agdrisi veya asiri terleme seklinde ortaya
cikabilir.

BELIRTILERIi NELERDIR?

Ogrenme, kisinin yasamini strddrebilmesi ve
slUiregelen yasamdan doyum almasi icin
gerekli tim bilgi, eylem ve becerilerin
kazanilmasi slrecidir.

Kayginin belli bir diizeyde yasanmasi
dogaldir. CUnkul belirli bir derecede yasanan
kaygl motive edici olup calismamizi
saglayarak performansi artirir.

Ancak yasanan yUksek kaygi; kisinin
enerjisini verimli bir bicimde kullanmasini,
dikkatini ve glclnU yapacadi ise
yonlendirmesini engeller. Kisi potansiyelini
timuyle kullanamaz ve beklenen
performansa erisemez. Kisi yeterince

o0grenemez, bildiklerini baskasina aktaramaz.

SINAV KAYGIS| NEDENLERI

- Akademik ve/veya duygusal olarak hazir
bulunmamak.

- Zamani dogru yénetememek.

- Fizyolojik ihtiyaclarin yeterince
karsilanmamasi, 6érnegin; uykusuzluk,
yeterince dinlenmeme, asiri seker tiketimi
gibi yanlis beslenme aliskanliklari.

- “Basaramazsam, sinavim kétl gececek
gibi” cok da gercekci olmayan dislnce
bicimlerine sahip olmak.

- MUkemmeliyetci, rekabetci kisilik yapisina
sahip olmak.

- Sosyal cevre beklentileri ve baskisi da diger
6nemli bir etkendir.

SINAV KAYGISI ILE BAS ETME YOLLARI
Verimli Calisin

- Calisma plani hazirlayarak dizenli calisin.
- Sadece sevdiginiz degdil tim derslere
calisin.

- GUnlUk tekrari kesinlikle yapin.

- Konuyu iyi 6grenmeden test ¢cdzmeyin.
(OFrenmeden test cdHzdluginiizde
yanlislariniz fazla olur bu nedenle kayginiz
artar.)

- Hedeflerinizi ulasamayacadiniz kadar
yUksek belirlemeyin.

- Calisma slrenize ve ¢6zdigunlz soru
sayisina degdil, 8grenmeye odaklanin.

Olumsuz Distlincelerinizi Degistirin
Sinav ile ilgili olumsuz ya da gercekgi
olmayan dislncelerinizi daha gercekci
duslnceler ile degistirin.

-Bu sinav hayatin sonu degil. Bu sinavda
cok basarili olamasam bile telafi edebilirim.
-Eger duzenli calisirsam basarabilirim.
-Sinav kisiligimi dedil bilgilerimi &lcer.

- Sinav ¢ok iyi gecmese bile hedeflerime
ulasabilirim.

-Sinavim naslil gecgerse gecsin ailem ve
ogretmenlerimin gdzinde degerim
degismeyecek. Yapabildigimin en iyisini
yapabilirim.

-Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu géstermez. Daha fazla calismam
gerektigi anlamina gelir.

ve benzeri dislinceler ile kendinize destek
olun.



Yasam Seklinizi G6zden Gecgirin

Yeteri kadar uyuyun. DUzenli beslenin.
Kahvaltinizi mutlaka yapin. (Beyin tek
basina enerjinin %30’unu kullanir.) Sportif
ve kultlrel faaliyetlere katilin. Kendinize
zaman ayirin. ilgilerinizden ve
hobilerinizden tamamen uzaklasmayin.

Nefes Egzersizi

Dogru nefes almak; damarlari genisleterek
kanin dolayisiyla oksijenin, vicudun en u¢
noktalarina kadar ulasmasini saglar.

lyi Nefesin Ozellikleri:

lyi nefes adir, derin ve sessiz olmalidir. lyi bir
nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz
olur, akcigerin bUtinUnd doldurarak
diyaframi asadi iter. insanlarin cogunun
cigerlerinin doértte birini kullandiklari
saptanmistir. Nefes egzersizlerinde amag,
akcigerlerin bGtinuni kullanmaktir.

SON HATIRLATMALAR

Sinavdan o6nce;

-Sinava tam calisip hazirlanmis olarak girin.
-Sinava uykunuzu almis olarak girin.
-Kayglyl yogunlastiran kahve, cok baharatli
yviyecekler ve sekerden uzak durun; taze
sebze ve meyve tUketin.

-Sinav oncesi kayginizi arttiracak
davranislardan uzak durun. (son ana kadar
ders calismak gibi)

-Sinavda yapacaklarinizi planlayin.

Sinav eshasinda;

- Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz
sorular da olabilecegini kabullenerek
kendinizi telkin edin.

- Sorulari dikkatlice okuyarak yapamadiginiz
sorularla inatlasip zaman kaybetmeyin.
-Durus ve pozisyonunuzu degdistirerek
rahatlamaya calisin.

- Sinavdan erken cikanlari takip etmeyin,
kendinizi baskalariyla degdil kendinizle
kiyaslayin.

-Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve
gerildiginizi hissettiginizde sinavi bir kenara
birakip mola verin.

Gemi limanda glivendedir ama gemiler
bunun icin yapiimamistir...
PAULO COELHO

CEBIiR
® Siiliar

Kurtkéy Kampilisii
Camlik Mahallesi Avukatlar Sokak No:3
Kurtkdy / Pendik / ISTANBUL

& 0216 646 04 04 [ ] 0530 766 02 36
izmit Kampiisii

Fatih Mahallesi Cumhuriyet Caddesi 31. Sokak No: 12
Kurucesme/izmit/Kocaeli/Turkiye

Q) 0262 226 2313
Bursa Kampiisii
Besevler Mahallesi, BlyUk Sokak, No:15
Q) 0224 222 22 47 [ 0553 752 32 47

@ www.cebirokullari.com

CEBiR
OKULLARI

SINAV
KAYGISI

REHBERLIK SERVISI




