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KAYGI NEDIR?

Herhangi bir stresli durumda yasanan ve
yasamin dogal bir parcasi olan duygudur. e
Asir1 Kaygi ise; normal olan kayginin ¢ok

fazla yasanarak, bir takim fiziksel belirtilerin

ortaya c¢ikip panige neden

olmasidir.
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SINAV KAYGISI

Sinav ile ilgili olan tum dusuncelerin heyecan ve
stres yaratmasi durumudur.

Ogrenciler icin sinava girmek stres dolu ve
kaygl yaratan bir deneyimdir. Her ogrenci sinav
kaygisini farkli yasar ve hisseder.




Kaygl, heyecan ve stres yaratacagindan, asiri olmadigi
durumlarda faydalidir. Cunku, kisiyi motive edici
ozelligi vardir.

Ancak asiri derecedeki kaygi bireyleri olumsuz yonde
etkiler. Yuksek miktarda salgilanan ""Adrenalin”
hormonu korku ve panige sebep olabilir.



-Oz-gliven (Kendine giiven) eksikligi, glivensiz olmak.
03 -Baskinin olmasi (Icsel-bireysel, cevresel-aile, arkada
ogretmen gibi).
-Beklenti duzeyinin ¢cok yuksek olmasi.
SINAV KAYGISININ -Verimli ders gaFlg,ma yontem ve tekniklerini bilmemel
NEDENLERIQ -Sonuclari tahmin etme,
- Sinava gerceginden farkli anlamlar yukleme,
- Gergekei olmayan dusunce bigcimleri
- Asiri idealistlik ve mukemmeliyetcilik.

- Zamani i1yl kullanmama ve plansiz olmak.
- Calisma aliskanliginin olmamasi.
- Sorumluluk hissetmemek ve almamak.

- Basarisiz olma korkusu.




KAYGI ILE BASA CIKMA YOLLARI

DUSUNSEL OLARAK

Dusunce bicimimiz herkesce kabul edilebilir ve gercekci olmahdir.
Olaylar1 yorumlayis tarzimiz cevremizdekilerce de kabul edilebilir
olmahdir. Olaylar1 degerlendirme tarzimiz ve yaklasimimiz sorunu
cozmeye yardimci olmah ve hedefledigimiz kisa ve uzun vadeli

amaclarimiza katki saglamahdir.



Sinavlarda uygulanan testler kisilik testleri degil, bilgi ve
basari testleridir. Dolayisiyla sinavlar Kisiliginizin
degerlendirmesi degil, bilgilerinizin ol¢ulmesidir. Sinavi
bir kisilik degerlendirmesi olarak degil,

yetenek ve bilgilerinizi sinama imkani olarak gorun.

Gecmis basarisizlariniza uzulmek yerine, gelecekte
basarili olmanin yollarini arayin.
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Onceki basarisizliklarinizin devam etmesi kural degildir.
Gecmis basarisizliklarinizin nedenlerini arayin, gidermek
Icin gerekli tedbirleri alin.

Stnavlarl bir "olum-kalim savasi” olarak gormeyin.
Yasam sizin i¢cin surekli degisen ve gelisen bir surectir.

Bu surecte basari kadar basarisizliklar da olacaktir.




FIZIKSEL OLARAK KAYGIYLA BASETME

Yuksek kaygl esnasinda, beden kimyasinda birtakim
degisiklikler olur. Bu degisikliklerin kaynagi bedenin
salgilamis oldugu kimyasal maddelerdir. Bu
degisiklikler sonucu yaptigimiz isler aksar. Bu
durum gevseme teknikleri ile giderilebilir.
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GEVSEME TEKNIKLERI ICIN;

HTTP://TEKIRDAGRAM.MEB.K12.TR/MEB 1YS DOSYALA
R/59/01/348119/DOSYALAR/2020 08/07091239 MINI GEVY
EME EGZERSIZ ORNEYI-1.PDF
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SINAV KAYGISI YASAYAN
OGRENCILERIN ANNE-BABALARINA
ONERILER




SEVGIMIiZI KOSULLU VE SARTLI OLARAK BELLI
ETMEYELIM; “BASARILI OLURSAN SENIiI DAHA
COK SEVERIZ” GiBI BIR ANLAMI YUKLEMEYELIM.

- TEK TARAFLI GUVEN VERMEYELIM;

‘ MUTLAKA BASARACAKSIN”, “SANA GUVENIYORUZ”
GiBI YAKLASIMLARDAN KACINALIM.

- DAHA ONCE ELDE ETMIS BASARILARINI
HATIRLATARAK GUC VERELIM.

- OLUMLU DAVRANISLARINI TAKDIR EDELIM




BASARI|I BEKLENTI DUZEYINIZI AZALTABILIRSINIZ.
SIZIN BEKLENTINIZ COCUGUNUZUN BEKLENTISINDEN
DAHA YUKSEK OLMAMALI.

- ASIR| IDEALIST VE MUKEMMELIYETCI OLMAMAYI
SECEBILIRSINIZ.

- SINAVLARDA BASARISIZ OLDUGU ZAMAN KISILIGINE
YONELIK ELESTIRILERDE BULUNMAMAYI TERCIH EDIN.

- BASKALARI ILE KIYASLAMAYALIM MUKAYESE
ETMEYELIM




KAYGI ANINDA DOGRU NEFES

Bu ¢alismayi1 acik havada yada iyi havalandirilmis bir oda da yapin.

Bol ve rahat giysiler tercih edin.
Solunum ¢alismasina baslamadan once iki dakika gevseyin.

Gozlerinizi kapayin ve tiim dusuncelerinizden siyrilmaya ¢alisin.



Netes alirken agir ve derin nefes alinmalidir. Burundan alinmali, agiz
kesinlikle kapali1 olmalidir. Akcigerlerin tamami kullanilmalidir.
Netes alma egzersizine baslamadan once sag elinizi karninizin (diyatram)

altina, sol elinizi gogsunuziin Uzerine koyun.



Soluk alirken i¢inizin rahatladigini, huzurun ve mutlulugun

doldugunu hayal edin ve bu durumun kan gibi viicudunuzun her kosesine

ulastigini hayal edin.
Soluk verirken stersin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte

viucudunuzdan disar1 atildigini disleyin.
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