SINAV KAYGISINI AZALTMAK İÇİN NELER YAPILABİLİR?

Bu Önerilerden Size ve İçinde Bulunduğunuz Koşullara Uygun Gelenleri Yapabilirsiniz

· Biriyle konuşun/ birine telefon edin.

· Bu kaygının mantıksız bir duygu olduğunu kendinize hatırlatın/ olumlu düşünün.

· Rahatlayın/ kendinizi bu duyguya karşı duyarsızlaştırın…derin nefes alın.

· Müzik dinleyin ve rahatlayın

· Fiziksel çevrenizi düzenleyin.

· Jimnastik yapın.

· Yapıcı ara faaliyetler bulun. Gazete okuyun, kısa bir yürüyüş yapın, v.b.

· Sınavdan bir gece önce çalışmayı bırakın.

· Sınav hakkında hocanızla konuşun.

· Arkadaşlarınızdan ve onların kaygılarının etkisinden uzakta durun.

· Yemek için ara verin/ çalışma ortamından bir süre uzaklaşın

· Sınav sonrası kendinizi ödüllendirin( güzel bir yemek, TV seyretmek v.b.)
· Ders çalışırken kendinizi dikkat dağıtıcı şeylerden uzak tutun : dikkatinizi odaklaştırın.

· Zamanınızı planlayın.

· Öğrendiklerinizi başkalarına öğretin.
· Uykudan önce sınav konusunu düşünmeyin.

· Çığlık atın / içinizi boşaltın

SINAV KAYGISINI AZALTMAK İÇİN EGZERSİZ YAPIN

· Bacak ve kollarınızı serbest bırakarak iskemlede dik oturun. Gözlerinizi kapayın, tüm düşüncelerinizden uzaklaşın ve bir iki dakika için dikkatinizi yalnızca nefes alma üzerinde odaklaştırın.

· Sonra ayaklarınızdan başlayarak bedeninize rahatlama talimatı verin. Ayak parmaklarınıza, ayaklarınıza ve ayak bileklerinize gevşeme emri verin. Bacaklarınızı, kalçalarınıza doğru çekin ve gevşemeye devam edin.

· Sırtınızın, karnınızın ve göğsünüzün kaslarını gevşetin.

· Ellerinizi, kollarınızı, omuzlarınızı gevşetin.

· Boynunuzun, çenenizin, yüzünüzün ve kafatasınızın adalelerini gevşetin

· Tam olarak gevşediğinizde kendinizi sınav salonunda düşünün. Sınav günündesiniz. Sınav kağıdının size verildiğini görmeye çalışın. Diğer öğrencilerin sıralarında huzursuz bir şekilde kımıldadıklarını işitin. Sırayı hissedin, elinizde kalemin ve önünüzde sınav kağıdının olduğunu farz edin. Sınav sorularına sakin ve güvenli bir şekilde baktığınızı düşünün. 

· Sınav sorularını gözden geçirdiğinizi, zamanınızı iyi bir şekilde planladığınızı ve sınava başladığınız görüntüsünü canlandırın. Şimdi soruları yanıtlarken güvenli olduğunuzu görüyorsunuz. Bu görüntüyü birkaç dakika koruyun.

· Alacağınız nottan emin bir şekilde sınavı tamamladığınızı, kağıdı teslim ettiğinizi görün.
· Son olarak sınav notunu aldığınızı farz edin. Bu not  ‘‘5’’ tir.

EK EGZERSİZLER
RAHATLAMAK İÇİN :

· Derin bir nefes alın, sonra nefesinizi kuvvetli bir şekilde ağzınızdan verin.

· Nefesinizi dışarı verirken, gözlerinizi iyice açın ve dilinizi dışarı çıkarın.

· Parmaklarınızı iyice açın ve kollarınızı aşağıya doğru sarkıtın.

· Nefesinizi birkaç saniye tutun.

· Ağzınız kapalı olarak burnunuzdan derin nefes alın.

· Nefesinizi burnunuzdan yavaşça dışarı verin. Gevşeyin.

SINAV SIRASINDA DİKKAT EDİLECEKNOKTALAR NELERDİR?

· Sınav kağıdındaki tüm soruları dikkatle okuyun, her sorunun yanıtı için ne kadar zaman ayıracağınızı belirleyin.

· Sınavda ilk yanıtlanacak soru en iyi bilinen, az zaman alan ve puan değeri en yüksek olan sorudur.

· Sınav sorularına verilen her yanıt özlü, doğru ve anlaşılır olmalıdır.

· Sınav sırasında çevreyle ilgilenmeyin!

· Kimi öğrenciler sınav sırasında çok sabırsız olurlar. Bunlar soruların yanıtlarını hemen yazıp, kağıtlarını ilk veren öğrencilerden olmak isterler. Yanıtları aceleye getirmek bilgi yanlışlıklarına yol açar.

· Sınav sonunda kağıdınızı baştan sona dikkatle okuyun ve gerekli düzeltmeleri yapın!

