SINAV KAYGISINI
AZALTMA YOLLARI

Gecmisteki basarilara odaklanmalk, iyi
yapilan ve basarilan her seyi listele-
mek ve sik sik hatirlamak,

Olumsuz diisiinceleri olumlu diisiince
ve inanclarla degistirmek. Ornegin
‘lyi degilim, yetersizim’ yerine
‘Miikemmel olmadigimi biliyorum,
ama elimden geleni yapacagim’ gibi,

Neyi, ne kadar basarabileceginizle ilgili
gercekei hedefler belirlemek,

Gelecekle ilgili senaryolar diisiinmek
yerine, bugiine ve yapilabileceklere
odaklanmak,

Yanhs calisma aliskanhklarin

degistirmek,

Gevseme egzersizleriyle fizyolojik
belirtileri kontrol altina almak,

iyi ve dogru beslenmelk,

Diizenli uyku.

AILELERE ONERILER

Cocugunuzdaki sinav kaygisini azaltmak
istiyorsaniz:

Onu baskalariyla kiyaslamayin.
Hayattaki basarisinin bu sinava bagh
oldugunu ifade etmekten vazgecin.
Yiiksek not almadigi ya da sinavi

kazanamadig) takdirde de sizin icin degerli
oldugunu hissettirin.

Sizin fark edemediginiz ilgi ve yetenekleri
olabilecegini unutmayin.

Basarabilecekleri konusundaki
beklentileriniz gercekci olsun.
Sohbet konunuzu sadece dersler,

sinavlar olusturmasin. Boyle yaparak onu
basarili oldugu siirece sevdiginizi ve
aslinda oldugu gibi kabullenmediginizi

ifade etmis olursunuz.
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SINAV KAYGISI

Ogrencinin akademik basansizhgl,
kisiliginin basansizligi olarak genellemesi
sonucunda ortaya cikan, ogrenilen bilginin
sinav sirasinda etkili sekilde kullaniimasini
engelleyerek basarinin diismesine neden olan

yogun kaygidir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
1-FiZYOLOJiK BELIRTILER
Kalp atislarinda artis,
Hizli nefes alip verme,
Agiz kurulugu,
Titreme, terleme,
Disleri ya da elleri sikmak,
Bas agrisi, bas donmesi,

Mide-bagirsak hareketlerinde hizlanma.

2-ZiHINSEL BELIRTILER

Dikkati toplamada gucliik,
Unutkanhk,

Kendini asini dinleme ve gozleme,
Diisiinceleri organize etmede giicliik,
Basaramayacagini diisiinme,

Sinav sonucunda baskalarinin ne soyleyece-
gine odaklanma.

3-DUYGUSAL BELIRTILER
Karamsarlk,

Sinirlilik, gerginlik,
Giivensizlik,

Caresizlik,

Panik,

Kontrolii kaybetme hissi.

4-DAVRANISSAL BELIRTILER
Ders calismayi erteleme,
Ders calismayi yarida birakma,

Sinavlara girmeme.

Basarili insanlar yeni
bir ise baslarken
gecmisteki olumlu
yasantilarini, basarisiz
insanlar ise yenilgilerini
diisiiniirler.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Yanhs calisma aliskanhiklari,

Zamani iyi kullanamamaktan kaynak-
lanan yetersiz ¢alisma,

Kisilige ve sinava dair olumsuz diisiin-
celer,

Aile ve cevrenin 6grenciden beklentile-
rinin yiiksek olmasi,

Gercekei olmayan hedefler,
Mikkemmeliyetci kisilik yapisi,
Yanhs beslenme,

Uykusuzluk.



