SINAV KAYGISI

Nedir?
Nedenleri?
Bas Etme Stratejileri

Hatice DIVLELI




01 NEDiR? ......................

Sinav kaygisi; bir kisinin bir sinav R

oncesinde, sirasinda ya da |96 5656000060500000000G00ac

sonrasinda yasadigi rahatsizlik [

hissi, korku ya da endisedir. [

Ogrenci sinava yiikledigi anlam
sebebi ile kendini rahatsiz
hisseder ve bu rahatsizlik sebebi
ile sinav sirasinda potansiyelini
tam olarak kullanamaz.

Necmettin Erbakan Kiz Anadolu Imam Hatip
Lisesi




1.Zamani Etkin kullanmama

2.Yanhs Ders Calisma
Aliskanliklari

3.Mukemmelliyetcilik
Dustncesi

4 Basarisizlik Korkusu

5.Sinava Cok Fazla Anlam
Yuklenmesi

6. Aile Baskisi




*Dusunceleri durdurma
teknigi

*Dikkatini baska
noktalara
odaklama teknigi

1

nav Kaygisi ile
Basa
Cikabilmek Icin
Neler
pilabilir?

*Dikkatini baska
noktalara

*Kayglyl bastirmaya
degil, onu kabul
etmeye ve tanimaya
calismak

odaklama teknigi



Sinav Oncesinde...

Saglkl Beslen!

Dizenli Uyu!

Cevreni Dizenle!




...................... Kendini kaygil hissettiginde rahat bir

pozisyonda otur.

" Nefes EgzerSiZi Nefesini daha iyi hissedebilmek icin kar
Yapabilirsin bosluguna dokunabilirsin.
kendini kayaili
hissettiginde

nefes egzersizi

yapabilirsin. Bu

senin bedenini

kontrol etmen

icin bir

baslangic
............. olacaktir+ = ¢+ « -



<endini kayail Kendini kaygil hissettiginde, siki kiyafetlerini gevset

njssettiginde ve rahat bir pozisyonda otur.

Once ellerini sanki elinde yumusak bir top varmis gibi
sik, 10 a kadar say ve gevset.

simdi kollarini sanki birini durduruyormussun gibi
e etment 000 one dogru uzat, kaslarini hisset, 10 a kadar say ve

> 'y kollarini gevset.
saglayacak.

simdi karnini sik 10 a kadar say ve gevset.

Daha sonra bacaklarini ve ayaklarini bir kutuyu

GGV§eme EgzerSiZi itekliyormussun gibi uzat, bacak kaslarini hisset ve
Y apabilirsin o

Bu etkinligi yaparken hafif bir muzik dinleyebilirsin.




® Ornegin ; hicbir §e)’
® bilmiyorum, ®

O!TUMLU z/apamayacac_‘glm. -
DUSUN R

sinavda basariyi etkileyen olumlu ve

olumsuz dusunceler vardir. simdi daha 6nce
® @
o ®

basarili oldugun bir sinavi hatirla, neler
disunuyordun?
PS o
Yeterince calistim,
® pbasaril olabilirim
® L
® @

simdi de basarisiz oldugun bir sinav disin. o

zaman ne dustnuyordun?




Haydi kaygi duymana neden olan olumsuz dustincelerini olumlu distincelere

cevirelim )

Olumsuz Olumliu
Distinceler Distinceler



Hayal gucunu felaket

senaryolari icin kullanmaktan

vazgec. simdi hafif bir muzik ac,

gOzlerini kapat ve emeginin

.« Yagsamin gliizelligini. . . .
disunin.

karsihigini aldigin zamani hayal
= et. gozlerini actiginda bu anin

resmini ¢izebilir ve kendini kotl

— hissettiginde bu resme

bakabilirsin.



Aileler Neler

Yapmali?
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Cocuklarinin hazirhk stirecinde gosterdigi

cabaya vurgu yapmali.

Cocuklarini baskalari ile kiyaslamamali. Sinav
sonucunu basarinin tek kriteri olarak gormemeli.
Sinavin ¢ocugun hayati boyunca karsisina cikacak
bir cok firsattan sadece bir tanesi oldugu belirtiimeli.
Sinavin kazanilamamasi durumundaki alternatif

okullar ceza olarak gosteriimemeli.
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Mecmettin Erbakan Kiz. Anadolu Imam Hatip Lisesi

*hberlik Servisi
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Okul Rehber Ogretmen ve Psikolo jik Danisman
Hatice DINLELIL



