Gozlerinizi yavasca kapayin. Sag elinizi

gobegdinizin Uzerine, sol elinizi de

gogsunuzun Uzerine koyun. Nefes alip

verirken sol elinizle gdégsunuzun inip

kalktigini hissedin. \\/ \(
Burnunuzdan yavasca nefes alin. < p

4 saniye boyunca nefes almaya devam

edin.

Ardindan 7 saniye boyunca nefesinizi
tutun. ¢

Tuttugunuz nefesi 8 saniye boyunca s I N Av
nefesinizi yavasca verin. \ /
Nefes verdikten sonra 4 saniye bekleyip, <
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&

asamalara yeniden baslayin.

OGRENCiIi BROSURU / &

*Nefes alirken burnunuzdan alip, \\. ,/
agzinizdan nefes vermeye dikkat edin. %

Yerinize iyice yerlesin ve rahatlayin.

El ve ayak kaslarinizi yavasga kasin,
yapabildiginiz kadar sikin ve 10'a kadar
sayin.

Butun kaslarinizi yavasga gevsetin.
Gerginligin akisina odaklanin,
kaslarinizin gevsek ve esnek olusunu
hissedin.

- . OF sinav Kaygisi Olgegi DURUSU HUSEYIN OKTEN
Bu gevsek konumda bir stre bekleyin,

" h
: ANADOLU LISESI
derin ve yavas nefes alin. g, = https://fatihrehberlik.com/uy

gulamalar/sinav_kaygisi.ht

ml PDR SERVIiSi

icinizden " Rahatla ve birak" deyin ve
soluk alin.




KAYGI NEDIR?

Kisi, duygusal ya da fiziksel baski
altindayken ortaya ¢ikan bir duygudur.

SINAV KAYGISI NEDIiR?

Sinav 6ncesinde égrenilen bilginin, sinav
sonrasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dusmesine yol agan yogun kaygiya "Sinav
Kaygisi" denir.

YUKSEK SINAV
KAYGISININ BELIRTILERI
NELERDIR?

1.Fiziksel Belirtiler
2.Bilissel Belirtiler
3.Duygusal Belirtiler

1.Yuksek Kayginin
Fiziksel Belirtileri

e Ellerin titremesi

e Hizli nefes alip verme

e Karin agrisi, mide bulantisi
e Kalp garpintisi, titreme

e Sik tuvalete ¢cikma

e AQiz kurulugu

Odaklanamama, dikkatin dagilmasi
iyi bildiklerini bile hatirlayamama
Sorular yerine sinav sonucunu
dudsinme

Okudugunu anlamama, yanlis okuma
Basit islem hatalari yapma

Endise
Mutsuzluk
Huzursuzluk

Ofke, Kizginlik
Korku
Hayalkirikligi
Umitisizlik
Mahcubiyet

Sinavla
ilgiti
Yanlig
Diiglinceler

SINAV KAYGISI iLE
BASA CIKMA

SINAVDAN ONCE

Sinava tam calismis olarak girin.
Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun.

A¢ karnina sinava girmeyin.

Son ana kadar ders galismaya ¢calismayin.
Sinavdan hemen 6nce gevsemeye calisin.
Zihninizde gecmisteki basarisizliklarinizi
degil basarilariniz vurgulayin.

Sinava kendinize gUvenerek girin.

SINAV SURESINCE

Sinav i¢in olumlu ddsunun.

Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari
hangi sirayla cevaplayacagdiniza karar
verin.

Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.
Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu
sizi rahatlatacaktir.

Diger adaylar sinavi erken bitirdiginde
panik olmayin.

ilk 6nce kolay sorulardan baslayarak
kendimize guveninizi artirabilirsiniz.
Eger bir soruyu bilemezseniz o soruyu
gecin, soruyla inatlasmayin.

Eder zamanimiz kalirsa gectiginiz
sorulara doénun.

Sadece sorulara odaklanmaya calisin ve
zihninizin baska konular hakkinda
endiselenmesine izin vermeyin.



