Hazirlayan: Mertcan KOK

Psikolojik Danisman

BAHCELER

ANADOLU LISESI

SINAV KAYGISI



Sinav Kaygisi Nedir?

sinav performansini olumsuz
etkileyen endise ve stres icerikli
yogun duygu durumudur.

Sinav 6ncesinde cesitli fizyolojik ve
psikolojik degisimlerle ortaya c¢ikan




Hafif kaygi yararhdir, kisiyi motive
eder.




Hafif kaygi yararhdir, kisiyi motive
eder.




Sinav Kaygisinin
Psikolojik Belirtileri

Sinava yaklastik¢ca 6grendiklerinin

¢ogunu hatirlayamamak, 0\‘
Odaklanamama, dikkat daginikhigi, ﬁg

see
UzlntG verici, olumsuz distincelere /6 \
dalma, ?
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Sinirlilik, huzursuzluk, \
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Sinava girmekten kaginma, sinava
girmemek icin bahaneler Gretmek,

Okudugundan bir sey anlayamamak,

Uyku-beslenme sorunlari



Sinav Kaygisinin
Fiziksel Belirtileri

Carpinti, duzensiz kalp atisi,
Ellerde titreme,

Vicutta ates basmasi,

Bas agrisi,

Mide agrisi,

Kusma,

Kaslarda yorgunluk, uyusma,




Sinav Kaygisinin En

Buyuk Nedeni Sizce
Nedir?
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Sinav Kaygisinin
Nedenleri ve
Cozum Onerileri
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Verimli ders ¢calismak,

sinav kavgisini etkiler.
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Verimli ders ¢alismak,
sinav kaygisini etkiler.




«Yarin», «Sonra» Kelimelerini
Hayatindan Cikar







Diger Yasakli Kelimeler

- Actk Ogretim
- Dershane

- Mezuna Birakma



Belirsizlik kaygiyi artirir.

dogru ERUE



Belirsizlik kaygiyi artirir.

dogru
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Akademik Ve Mesleki Hedef
Belirle




Mukemmeliyetcilik ve
Ucuk Hedeflerden Uzak Dur




Deneme Sinavlarina ve
MSU Sinavina Gir




Sinava ¢ok fazla anlam
vuklememek gerekir.
dogru vanlis



Sinava ¢ok fazla anlam

vuklememek gerekir.
dogru
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Sinavlari, hayallerimize giden
bir basamak olarak dusunmeliyiz




Sinavlari, hayallerimize giden
bir basamak olarak dusunmeliyiz
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Sinav slireci, 6grencinin sik

hastalanmasina yol acabilir.
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Sinav slireci, 6grencinin sik

hastalanmasina yol acabilir.




Beslenmene Dikkat Et




Diizenli Uykuya Ozen Goster




YKS ogrencisi sanat-spor vb. hobilerle
vakit kaybetmemelidir.




YKS ogrencisi sanat-spor vb. hobilerle
vakit kaybetmemelidir.




Ogrencinin sahip oldugu kisilik
ozellikleri sinav kaygisinda etkilidir.




Ogrencinin sahip oldugu kisilik
ozellikleri sinav kaygisinda etkilidir.




Gercgekci Beklentiler Belirle




Cesareti Artir




Surekli Kendini Motive Et

Ulasabileceqini
hissettigin
her sey
SANA

aittir




Depresyondan Kag




Hayatta Her Seye Hazir Olun




Dusunme
Tuzaklari

Siyah-Beyaz Dustinme
Zihin Okuma
Asirt Genelleme
Etiketleme

Felaketlestirme




ul

ﬁ%‘/@

~ Th

Baskalarinin dﬁsﬁncele\ri sinav
kaygisina yol acabilir.
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Baskalarinin dﬁsﬁncele\ri sinav
kaygisina yol acabilir.




Sosyal Cevrene Herkesi Dahil
Etme
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Aile lliskilerinin Cok Onemli
Oldugunu Unutma




Gelecek kaygisi, sinav kaygisina

ol agmaz.
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Gelecek kaygisi, sinav kaygisina

vol acmasz.




Sinavdan Aninda Yasanabilecek
Olumsuzluklara Karsi Onlemler

»Sinavin olacagi okula bir giin once

gitmek
» Kimlik fotografini yenilemek

> Sinav sabahi sinava erkenden
gitmek



SURUNE SURUNE SINAV MERKEZINE GELDILER :g;g

y  aa




Sinav kaygisi sinav suresi
bitene kadar devam eder.




Sinav kaygisi sinav suresi
bitene kadar devam eder.




Nefes-Gevseme Egzersizleri




Kader gayrete
asiktir.

Dinlediginiz icin Tesekkiirler
Sinav Surecinde Basarilar
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Verimli ders calis,

Erteleme davranisindan uzak dur,
Bahaneler iiretme,

Hedef belirle,

Bolca deneme sinavina ve MSU sinavina gir,

Sinava fazla anlam yiikleme,
Beslenme-uykuya dikkat et,
Hobilerine de zaman ayrr,

Cesaret, motivasyonu artir,
Depresyondan kac,

Hayatta her seye hazir ol,

Hatali diistincelerden uzak dur,
Sosyal cevrene herkesi dahil etme,
Aile iliskilerinin 6nemini unutma,

» Sinav yerine bir giin 6nceden git,

» Sinav sabahi erkenden sinava git,

» Kimligini giincelle,

» Sinav kaygisinin sadece sinav
basinda olabilecegini unutma,

> Nefes, gevseme egzersizleri



