Stnav kaygist,

ogrenilen bilginin stnav

sirasitnda etkili bicimde
kullantlmasint engelleyen
ve basarinin dusmesine yol
acan yogun kaygudir.

Basaramazsam!

Sinavim kotu gececek.
Bildiklerimi unutursam!

Ben bu isi basaramayacagim.
Sure yetmeyecek.

Sinava hazir degilim.
Kazanamazsam rezil olurum.
Mutlaka kot bir sey olacak
Kodlama hatast yaparsam.

Bu bilgiler cok gereksiz ve sacma.
Stnavi basaramazsam
hedeflerime ulasamam!

Herkes benden ylksek yapmami
bekliyor, yapamazsam hayal
kirikligina ugrarlar.

SINAV KAYGISININ

BELIRTILERI

Duygusal belirtiler; korku,
karamsarlik, panik, sinirlilik,
heyecan, endise, aglama...

Fiziksel belirtiler; kalp atislarinin
hizlanmast, mide bulantisi, titreme,
kastima, bas agrist veya asirl
terleme...

Davranissal belirtiler; ders calismay!
ertelemek, ders calismaktan kacmak,
stnavlara girmemekx...

Bilissel belirtiler; Odaklanmada
gucluk, dikkatin cabuk dagilmast,
okudugunu anlamama, yanlis
okuma, stnavin sonucunu dusunme...

ISPIR YBO REHBERLIK SERVISI

SINAY
KAYGISI

Simav I{ayzsmmi]\/'edenleri

e Aile tutumlar: (Cocuktan ytksek
basart beklentileri)

e Kisilik ozellikleri (Kisinin rekabetci,
takintili, mukemmeliyetci olmasi,
ylksek hedef belirlemesi)

e Sosyal nedenler (Cevrenin yanlis
tutumlart; kiyaslama, takdir etmeme)

e Yanlis calisma aliskanliklart (Tekrar
etmeme, belirli derslere calisma)

e Zihinsel faktorler (Olumsuz
dusunceler)



VERIMLI CALISIN
e Calisma plant hazirlayarak duzenli OL UMSUZ

calistn. DUS U.N; CELERIN 1z
DEGISTIRIN

e Sadece sevdiginiz degil tum

derslere calistn. e Sinav ile ilgili olumsuz gercekci
L - olmayan dusuncelerinizi, daha
e Konuyu lyi ogrenmeden test e Bu sinav hayatin sonu degil.
cozmeyin. (Ogrenmeden test
olur, bu nedenle kayginiz artar.) bile telafi edebilirim.
e Hedeflerinizi ulasamayacaginiz e FEger dlzenli calisirsam basarabilirim.

kadar yluksek belirlemeyin.

e Sinav kisiligimi degil, bilgilerimi

e Calisma surenize ve ¢ozdugunuz Slcer. GRS |
soru sayisina degil, ogrenmeye YASAM SEI{LINIZI
odaklanin. e Stnav ¢ok iyi gecmese bile e . .
S 7 hedeflerime ulasabilirim. GOIDEN GECIRIN
NEFES EGZERSIZI
YAPLN e Sinavim nasil gecerse gecsin ailem * Yeterl kadar uyuyun.

ve ogretmenlerimin gozunde degerim

degismeyecek. e Dlzenli beslenin. Kahvaltinizi

e Dogru nefes almak; damarlart

genisleterek kantn dolayistyla mutlaka yapin.(Beyin tek basina
oksijenin vucudun en ucg
noktalarina kadar ulasmasini
saglar.

e Yapabildigimin en iyisini yapabilirim. enerjinin %30unu kullanur.)
e Sportif ve klulturel faaliyetlere

e Basarisiz olmam tembel ve
katilin.

beceriksiz oldugumu gostermez.

Daha fazla calismam gerektigi o
e Kendinize zaman ayirin.

anlamina gelir. S S
Ilgilerinizden ve hobilerinizden

. ) o tamamen uzaklasmayin.
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