JINAV KAYGIOI

TATVAN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




by SINAV YAKLASIRKEN
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HIC KAYGI YASAMAYAN OGRENCI ORNEGI:

e “Ayse sinava calismamisti. ‘Zaten 6nemsemiyorum,
kaygillanmiyorum’ diyordu. Sinavda suUreyi takip
etmedi, bos birakti. CUnkU icinde bir sorumluluk
duygusu yoktu. Kaygl yoksa, hazirlik da yok!”

ASIRI KAYGILI OGRENCI ORNEGI:

e “Emre sinavdan 6nce cok calisti ama sinav gunu o
kadar panikledi ki, bildigi sorulari bile okuyamadi.
Ellerinde terleme, kalp carpintisi... Kavyal
performansini kilitledi.”

ORTA DUZEYDE KAYGISI OLAN OGRENCI ORNEGI:

e “Zeynep sinavdan Once biraz gergindi. Ama bu

kaygl onu motive etti, tekrar vyapti, strateji
gelistirdi. Sinavda heyecanlandi ama kendini
toparlayabildi. Ciunkt kaygl dozundaydi.”



ADIM: SOYADIM:

KAYGIMI TANIYORUM @ _

SINAV ANINDA BEN

o Sinovdan hemen once neler hissediyorum?
(Ornek: Midemde sikisma, ellerimde terleme, carpinh, dasanceler durmuyor...)

Snav sirasinda akhmdan gecen disunceler neler?
e (Ornek: “Yetistiremeyecedim”, “"Her sey bitecek”, "Ya ailemi hayal kinkhdina
udratirsam®™)

Vicudumda ne gibi dedisiklikler oluyor?
9 (Ornek: Titreme, nefes darhidi, bas adns...)

Kaygilandidimda genelde ne yapryorum?
° (Ornek: Kalemi birakiyorum, ¢evreme bakiyorum, bosluk birakip
geciyorum...)

e Kayailandigimda ne yapabilirim? (3imdilik senin fikrin)
{Ornek: Derin nefes alinm, olumlama yapanm, gozlerimi kapatinm...)

BiR COMLEYLE:
Kaygiyl tanimak bana sunu agretti:



KAYGI GELIRSE NE
YAPABILIRIN?"




EGZERSIZI  "4+-2-4 TEKNIGI

¢ Aciklama:
Bu teknik, zihni sakinlestirmek ve
bedendeki panik tepkisini yavaslatmak
icin  cok etkilidir. Ogrenciler bunu
sinavdan ©nce veya Slhav aninda
uygulayabilir.

Nasil Yapilir?

e 4 saniye boyunca burundan derin
nefes al

e 2 saniye nefesi tut

e 4 saniyede yavasca agizdan nefes
ver




OLUMLAMA CUMLELERI  “IC SESIM
GUCLENDIRIYORUM

¢ Aciklama:

Kaygilli anlarda olumsuz i¢c ses devreye girer.

Olumlamalar bu i¢ sesi dénusturur.

~ Ornek Olumlamalar:
e “Elimden gelenin en iyisini yapacagim.”
e “Bu sadece bir sinav, hayatimin tamami
degil.”
e “Hazirim. Kendime guveniyorum.”
e “Zorlandigimda bile sakin kalabilirim.”

“Sinavdan 6nce kendime sunu sdyleyecegim:
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ODAK DEGISIN "5 DUYU EGZERSIZI
" ACIKLAMA:

5 sey gor (Etrafindaki renkler, esyalar)

4 sey duy (Ayakkabi sesleri, kalem sesleri)
@ 3 sey dokun (Sandalyen, kalemin, kagidin dokusu)

2 sey kokla (Silgin, kagit)

@ 1 sey tat (Agizda kalan su, sakiz vb.)



"KAYGI GELIRSE KENDIME NE
DERIN?

“Kaygl duydugumada
kendime sunu
\ sOyleyecegim:
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