SINAV KAYGISI

1)Sinav kaygisi nedir?
2)Simav kaygisi belirtileri
3)Smav Kaygisi Nedenleri |
4)Sinav Kaygisiyla Basa
3)Cikma Yollar:
6)Etkinlik




Sinav Kaygisi Nedir?

Bir sinav oncesinde ya da sirasinda duyulan
vogun endise, stres, gerginlik durumudur.




Sinav Kaygis1 Belirtileri

Fiziksel

Kalp carpimtisi
Terleme

Mide Bulantis:
Nefes Darhig:
Bas Agrisi

Duygusal

Endise

Mutsuzluk
Umutsuzluk
Ozgiiven

Panik hissi

Bilissel

Dikkat Dagimkhg

Konular:
hatirlayamama

Ya unutursam
korkusu
Yapamayacagim
Diisiineesi

Davramslar

Cahsmaktan kacinma
Erteleme

Asiri tekrar ve kontrol etme

Uyvku diizeninde bozulmalar
istah degisikligi
Dikkat sorunlar:

sinirlilik ve huzursuzluk



Sinav Kaygisimin Nedenleri

Asir1 Beklenti:

Yetersiz Hazirhk:
Miikemmeliyetcilik:

Basarisiz Olna Korkusu:

Gecemis Kotii Deneyimler:

Kendi kendine cok viiksek hedefler koymakasir: beklentiye sebep olur.

Diizenli cahsmamalk, plansiz cahisma

Hata yapmaktan cok korkmaz

Aile, 6gretmen ve cevrenin beklentisi

Daha once basarisiz olunan sinavlar sebep olabilm
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Basa Cikma Yollar:

Diwzenli Nefes Egzersizleri
Ve Ve . .
Planh Calismak Gevseme Teknikleri
Uvgulamak
Pozitif ic - = Gercekei
Konusmalar e Hedefler
\“/

Yapmak Belirlemek



Deneme Sinavlar:
Yaparak Smav

Ortamimma Alismak

Beslenme,Uyku,
Fiziksel Aktiviteye
Dikkat Etmek

Profesyonel Destek
Almak
(Psikolojik Damisman
gibi)




Sevgili Veliler, cocugunuz sinav kaygisinn ifade edebilmesi igin bu etkinligi yapabilir:

Malzemeler: Kalem kagit.

Sevgrli

Etkinlik: Kaygima mektup yaziyorum. Swnay /(ayy,m
—

Ik dnce kaygina detayli bir mektup
yazmani oneriyorum. Sonrasinda ise
bu mektubu bastan sona okuyup
hangileri gercekci olmayan hatall
dusuncelerden olusuyor bunu fark
etmeyi denemelisin. Bunu da
bulduktan sonra hadi gercekci bir
sekilde kaygina mektup yazmayi
tekrar dene.




