SINAV KAYGISIYLA BAS
ETMEDE RAHATLAMA
YONTEMLERI




SINAV KAYGISI

) SINAV ONCESI YA DA SINAV ESNASINDA
VAR OLAN PERFORMANSIN ETKILI Bi¢IMDE
~ KULLANILMASINA ENGEL OLAN YOGUN

- ENDISE HALIDIR.




SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

e ZAMANI ETKIN KULLANAMA VE
SINAVA YETERLI DUZEYDE HAZIR
OLMAMAK

Sinava yeterli ve dogru bicimde hazirlanmadiysan
sinav oncesi ve sinav esnasinda kaygi yasaman
dogaldir. bu durumu duzeltmek icin bir an once
verimli ders calisma yontemlerini 6grenmen ve bir
ders calisma programi olusturman gerekmektedir.




SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

FIiZYOLOJIK IHTIYACLARIN DOGRU BICIMDE
KARSILANMAMASI

e Duzenli bir uyku
e Duzenli bir beslenme
e Dikkat yogunlastirma egzersizleri




SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

SINAV HAKKINDA OLUSTURULAN
OLUMSUZ DUSUNCELER

* Ya yapamazsam

e Basaramayacagim

e Annem-babam-ogretmenim kizarsa..
e Rezil olurum

e Ne kadar calissam da olmuyor.

e Beceriksizin tekiyim.
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SINAV KAYGISI HAKKINDA BILDIKLERIMIZ

P
. KAYGI VE KORKU AYNI SEYDIR..




SINAV KAYGISI HAKKINDA BILDIKLERIMIZ

e KAYGILANMAK KOTUDUR.
Tehlikeli durumlara karsi biyolojik bir uyari sistemidir ve vuyanik
tutar.
dogal bir duygudur.




SINAV KAYGISI HAKKINDA BILDIKLERIMIZ

« KAYGI HER ZAMAN AYNI DUZEYDE KALIR.
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SINAV KAYGISI HAKKINDA BILDIKLERIMIZ

e NE YAPARSAK YAPALIM YOGUN
KAYGI ILE BAS EDEMEYIZ

Yapilan bircok arastirma gostermis ki, 6zellikle yogun
kaygiya neden olan olumsuz dusiUncelerin belirlenmesi
ve onlarin daha islevsel ve yararli dusincelerle yer
degistirmesini saglayan bilissel ve davranisci

vygulamalar, hissedilen yogun kayginin istenilen dizeye
cekilmesinde son derece etkilidir.



RAHATLAMA YONTEMLERI

).SINAV KAYGIMI2IN DU2EYINE 10 U2ERINDEN BIR
PUAN VERELIM.

2.SINAVA ILISKIN DUYGU VE DUSUNCELERIMI2I
KAYDEDELIM.

3.DAHA SAGLIKLI, DAHA BAS EDILEBILIR ve IKNA
EDICI COMLELERLE YER DEGISTIRELIM.
9. 2AMAN MAKINESI

S.KENDI PSIKOLOGUN OLSAYDIN....

6.GEVSEME, NEFES  VE RAHATLAMA EG2ERSI2I-
GUVENLI YER




SIMDI RAHATLAMA
ZAMANI!!
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