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Sinava son anda hazirlanmayin!
Sinavdan once iyi bir uyku ¢ekin ve
dinlenin.

iyi ve dogru beslenin.

Sinavdan once ilag kullanmaktan kaginin.
Disince ve inanglarinizi sorgulayin.
("Mikemmel olmahyim.” yerine “Kendimi
ve yapabileceklerimi biliyorum. Elimden
gelenin en iyisini yapacagim.”)

Gevseme ve nefes alma egzersizlerini iBRAHIM TURHAN MESLEKT VE

:gremn- e ol bir d TEKNIK ANADOLU LISESI
ayginin normal ve hatta gerekli bir duygu Yavuz Selim Mah. istanbul Cad. Mehtap

oldugunu kabul edin. Sok. No.4 Esenler/ISTANBUL

Ancak onun sizi ele gegirmesine izin
vermeyin. 0(212) 562 0099

Dogru olmayan diisiincelerle kendinize
iskence etmeyin.

Verimli ders ¢alisma yontemleri ve test
¢o6zme teknikleri konusunda mutlaka bilgi
sahibi olun.

Gerektiginde uzmanindan yardim

almaktan ¢ekinmeyin. Resmi Site instagram

IBRAHIM TURHAN
MESLEKI VE TEKNIK
ANADOLU LISESI

Sinav Kaygisi

Rehberlik servisi



SINAV KAYGISI NE

e 6grencilerin
ci olgekten
§sadigi korku ve
a sinav kaygisi
. Cogu insan sinaviardan
endirmelerden once kayg: ve
yasamaktadir.

LIRTILERI NELERDIR?

Zihinsel Belirtileri
* Disunceleri toparlayamama, ifade
edememe
* Unutkanlik, 6grendiklerini aktaramama
* Dikkat ve konsantrasyon giigliigi
* Bilgileri anlamada giiglik gekme

* DUsinceleri organize etmede giigliik

Fizyolojik Belirtileri
*Carpintilar, dizensiz kalp atislari
*Diizensiz solunum, solunumda giiglilk
*Ellerde titreme, viicutta ates basmasi
hissi
*Bas donmesi, bayilma
*Kas yorgunluklari, uyusma
*Terleme ya da isime
*Yorgunluk
*Mide, bas agrisi

Duygusal Belirtileri
Gerginlik, sinirlilik Heyecan, panik
Karamsarlik, givensizlik Korku

NEDEN OLUSUR?

Gergekgi olmayan diisiince bigimlerine
sahip olmak kayginin olugsmasinda en
onemli siireglerdir. Kaygiya egilimli
kisilik yapisi (mikemmeliyetci,
rekabetgi) olanlarda daha sik gorilur.
Sosyal ¢cevrenin beklentileri ve baskisi
da onemli bir etkendir.
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KAYGIMIN KAYNAGI NE?

Aldiginiz, kotu notu, sinava yetersiz
hazirlanmaya baglamaktansa, daha ¢ok
sinavin zorluguna veya kendi kontrolimiiz
disindaki diger gevresel Faktorlere
bagladigimizda, sinavlarla ilgili caresizlik
hisleri daha da yerlesir. Sonug olarak,
¢alisma siiremizden ve kalitesinden
kaynaklanan basarisizligin sebeplerini
disarida aradigimizdan ve “Ne yaparsam
yapayim ise yaramayacak.” seklinde
disindiigimiizden daha da az ¢alismaya
baslariz ve kaygilarimiz artar.

Bazen kendimize verdigimiz degeri,
sinaviardan alinan 1-2-3-4-5 notlariyla
olceriz. Ozgiivenimiz, dogrudan aldigimiz
notlarla orantilidir. Notlarla baglantili
olarak hissettigimiz bu negatif duygular,
kendimize duydugumuz giiveni azaltarak
¢aresizlik duygusunu baskin olarak
hissetmemize ve sinav kaygisina neden
olabilir.




