SINAV DONEMI EBEVEYNLIGI

Sinav Kaygisi

Sinav kaygisi, 6grencilerin sinavlara karsi hissettigi stres ve endiseyi ifade eder.
Ozellikle 6nemli sinavlara hazirlanan bireylerde gériilen bu durum, basari
kaygisi ve yogun baski hissi yaratabilir.

Sinav kaygisinin belirtileri

» Dikkat daginikligi: Sinav oncesi surekli dikkat daginikhigl ve unutkanlik

» Fiziksel rahatsizlik: Mide bulantisi, bas agrisi ve terleme

* Duygusal dalgalanmalar: Gerginlik, korku ve huzursuzluk

Sinav Kaygisinin Etkileri

* Dikkat Dagimikhig:: Sinav kaygisi olan 6grenciler genellikle dikkatlerini toplamakta zorlanirlar.
¢ Uyku Problemleri: Gece uykusuzluk, giindiiz asin uyuma ve konsantrasyon eksikligi yasanabilir.

« Duygusal Dalgalanmalar: Anksiyete, endise ve huzursuzluk sikga goralur.



Sinav kaygisinl azaltma yontemleri

| 1 . Diizenli nefes egzersizleri

Nefes alip verme teknikleri ile sakinlesmeyi 6grenin.

B Zihioed dilenme teknikleri

Meditasyon ve mindfulness gibi tekniklerle zihinsel rahatlama saglayin.

| 3 . - Fiziksel aktivite ve spor

Diizenli egzersiz yaparak stresi azaltin ve endorfin salgilayin.

Fiziksel ve Zihinsel Rahatlama
Teknikleri

Sinav 6ncesi, dogada yiirlyis yapmak, nefes alistirmalari ve derin gevseme

egzersizleri yapmak sinav kaygisini azaltabilir.

Zihinsel olarak meditasyon, giinliik duygulari ifade etme ve stresi azaltma

teknikleri faydali olabilir.

Diizenli Calisma Aliskanliklari

Diizenli calisma aliskanliklar, basariya giden yolda onemli bir adimdir. Belirli
saatlerde calisma, diizenli mola verme, planli bir sekilde ders calisma gibi

aliskanliklar kazanmak basarili bir sinav stireci icin gereklidir.

Ayrica, dikkat stiresini artirmak, etkili 6grenme teknikleri kullanmak da dtizenli
calisma aliskanliklarinin bir parcasidir.




Sinav Oncesi ve sirasinda yapilacaklar

Sinav Oncesi Hazirlik Zihinsel Farkindalik Pozitif Diigiinme Pratigi
Son bir kez konulari gozden Egzersmlerl Kendi kendinize olumlu ve
gecirin ve rahatlayic bir aktivite Derin nefes almak ve destekleyici climleler kurun.
yapin. konsantrasyon egzersizleri Kendinize gtivenin!

yapmak faydali olabilir.

Sinav Sonrasl Degerlendirme
ve Rahatlama

Sinav sonrasi, 6grenciler genellikle rahatlama ve kutlamaicin bir araya gelir.
Ogretmenler, sinavin ardindan égrencileri rahatlatma ve motive etme
konusunda 6nemli bir rol oynar. Degerlendirme siirecinde yapilan
geribildirimler, sonraki stirecler icin rehberlik saglar.




Sinav kaygisiyla basa cikma stratejileri

Nefes Alma Teknikleri Odaklanma Egzersizleri Zihinsel Hazirlik

Derin nefes almak ve yavasca Odaklanma egzersizleriyle Olumlu distince ve

vermek sakinlesmeye dikkatinizi sinav sorularina motivasyon teknikleriyle sinav
yardimci olur. odaklayabilirsiniz. kaygisini azaltin.

@
Sinav stresiyle basa cikma Detaylara odaklanma
Sinav stresini azaltmak icin derin nefes alarak ve Sinavda detaylara fazla takilmak, stresi
rahatlatici muzik dinleyerek gevseme artirabilir. Genel bir bakis acisiyla sorulara
egzersizleri yapin. odaklanin.
Zaman yonetimi Olumsuz diisiincelerle basa cikma
Sinavin her bolimdi icin ayrilmis belli bir stire Olumsuz dustinceleri fark edin ve bunlari

belirleyerek zamani etkili bir sekilde kullanin. olumlu alternatiflerle degistirmeyi deneyin.



