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Sinav
Kaygisi

Belirtileri
Nelerdir?

FiZIKSEL BELIRTILERI

Bas agrisi, bas donmesi, terleme, hizli kalp atisi
ve nabiz artisi, karin agrisi, agiz kurulugu, mide
bulantisi, kusma, uyku sorunlari, nefes darligi
ya da hizli soluk alip verme, titreme, sik sik
idrara ¢citkma.

PSIKOLOJIK BELIRTILERI

Panik, isteksizlik, ofke, karamsarlik, korku,
mutsuzluk, heyecan, motivasyon ve
konsantrasyonda azalma, calismayi erteleme,
0z guven duygusunda azalma.



Sinav Oncesi Ne Yapilabilir?

 Yeterince ¢calisma konusunda kendinizi motive edin.

 Duslince egzersizi yapin.

e Sizi mutlu edecek sevdiginiz yararli besinler tiiketin.

e Molalarinizda sizi iyi hissettirecek etkinlikler yapin(spor, miizik
dinlemek, ailenizle sohbet etmek vb.)

« imajinasyon (Farkindalik, Gevseme Teknikleri, Giivenli Yer Teknigi)




Aciklamalari ve

yonergeleri
okumak
odaklanmay!
saglar.

Sinav Sirasinda Ne
Yapilabilir?

e Su icebilirsiniz.

e Sinav kagidindaki agiklamalari/ yonergeleri okuyun.

e Fiziksel anlamda agriyan bolgenizin nefes aldigini
dasunun.

e Kendinizle temasa gecin. (Disincenin akisini
degistirin, kendinize temas edin)

e Guvenli yer teknigini uygulayabilirsiniz.
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