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SINAV SINAV KAYGISI
KAYGISI BELIRTILERI
NEDIR? NELERDIR?

Sinav kaygisi,
bireyin sahip oldugu bilgiyi ortaya
koymasina engel olan bilissel,
duyussal ve davranissal ozellikleri

° Fiziksel Belirtiler

Nefes alip vermede artis olmasi, Kalp atislarinin
normalden fazla olmasi, istahin azalmasi, Uyku
problemleri, Karin agrisi, Yorgunluk, Halsizlik, Bas

sirasinda veya sonrasinda agdrisi, Terleme, titreme ve Dilin damagin kurumasi
duyulan huzursuzluk veya endise

olarak ifade edilmektedir. e Psikolojik Belirtiler

olan sinavdan once, sinav

Sinirli ve gergin olmak, Dikkati bir konuya
odaklama ve 6grendiklerini hatirlamada glicliik
yasamak, Umutsuz bir ruh hali icinde olmak vb

e Davranissal Belirtiler

KAYG'S' Ders calismayi birakma ya da erteleme, Deneme

sinavina hi¢ girmeme ya da sinavi yarida birakma,
Beslenme aliskanliklarinin degismesi, Davranis

SINAV KAYGISI NEDIR? problemlerinin ortaya cikmasi (6rn., tirnak yeme,
BELIRTILERI NELERDIR? ¢ok uyuma ya da uyuyamama) vb.
NASIL BAS EDILIR?

AKHISAR
REHBERLiK VE ARASTIRMA MERKEZI




Sinav Kaygisi PSiK%OJiK
ile Bas Etme Yollari

Duygularinizi konusarak, yazarak ya da

Genel olarak kaygi ile bas etmenin yolu resmederek ifade etmek kayginizin
kendimizi fiziksel, psikolojik ve azalmasina yardimci olur.
davranissal olarak dingin hale « Kayginizi denizdeki bir gemi ya da karanlik

getirmektir. bir tiinel gibi bir metaforla tanimlayip resmini

cizebilirsiniz.
« Sinav siirecine iliskin giinlik tutabilirsin
Sinava iliskin duygularinizi ailenizle

paylasabilirsiniz.
Olumlu bir sey diisinmek veya hayal etmek

kayginizi azaltmaya yardimci olacaktir. AKADEMiK

Amacg belirleyerek, sinava planl,

Bu li¢ unsur birbirinden ayrilmamasi Bedensel dinginligi saglayacak nefes ve programli ve verimli calismak,
gereken unsurlar oldugu icin birini ihmal gevseme egzersizlerini yapmak yardimci « Zamani dogru kullanmayi 6grenmel
edersek sakin ruh halimizin gerilmesini olacaktir. « Gecmis yillara ait sorulari, cevaplar
tetikleyebiliriz. Dik ve rahat bir sekilde oturun, sizin icin uygunsa ve ¢oziim yollarini dikkatlice
FiZiKSEL gozlerinizi hafifce kapatin ve nefesinize i incelt.amelf,. -
odaklanin. Nefes alisverislerinizi, nefes alirken - Test cozme tekniklerini 6grenmek,
Yeterli dengeli beslenmek bir ve verirken iki seklinde icinizden ona kadar -«  Sinavlailgili yonergelerin timinu

Her giin en az 30 dk yiiriiyls, kosu sayin. ogrenmek,

vb.
Uyku diizeni

Kullanilan ilaciniz varsa ilag takibi Zihninizden “hicbir sey yapamayacaksin,
Fazla kafein tiketmeme basarisizsin” gibi ciimleler gectiginde bu
Sinav giind rahqt kiyafetlerle sinava dustincelerin basarinizi olumsuz etkilemesine izin
izl vermek yerine bu climleleri zihninizden
uzaklastirabilir ya da olumlu diislincelerle
degistirebilirsiniz.




