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Sinav kaygisi nedir ?

Sinav kaygisinin
belirtileri nelerdir?
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Sinav kaygisineyle 9 calismayaisteksizlik
iliskilidir?
9 uykusuzluk veya fazla uyumaki

9 mide bulantisi,karinagrisi

9 konsantrasyon bozuklugu

9 kendine glvensizlik
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Beslenme dlzeni 6nemlidir. Seker,

kahve vb. kullanimi kaygiyi
arttiracagindan bu yiyeceklerin
tiketimini azaltmaya 6zen gosteriniz.
Protein balik, soya), su, sebze ve
vitaminler (B vitamini) kayglyi
dengeleyen yiyeceklerdir. Bu
yiyeceklerin tiketiminiarttirin

Basanda belirgin bir dlstis gdzlenir. Ders
calismayi erteleme, sinav ve hazirligi
hakkinda konusmayi reddetme vardr.

Dikkat daginiklidi, odaklanamama,
Fiziksel yakinmalarda dikkat ceken bir
artis (kann agnsi, mide bulantisi uyku

dizensizligi, istahsizlik ya da tersine asiri
yeme, genel mutsuz bir ruh hali vb.), cok
calisimasina karsin performans
disikliagu kayginin varligini gosterir.

Uyku dlzeninizedzen
gosterin. e

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla
belli periyotlarda devam eder. Normal
uyku suresi ortalama 6-7 saat
arasindadir. Gecelik 3-5 saatlik kisa
uykunun da zihinsel becerilerde bir
azalmaya yol agmadigini bu siirenin
yeterli oldugu soylenebilir. Ancak bu
kisa uykulann strekli devam etmesi,
o6grenme, mantik yiritme, dikkat ve
konsantrasyon Uzerinde olumsuz
etkileri vardir.

Sinav Kaygisininetkileri

nelerdir? '

Odrenilenleri aktaramama, okudugunu
anlamama, dustinceleri organize etmede
zorluk, dikkatte azalma, sinavin icerigine

degil kendisine odaklanma, zihinsel
becerilerde zayiflama , enerji azligi,
fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisinin
baslica etkileridir. Sizfarkinda olmadan
kendi davranisini denetleyemez hale
getirir.

* Duzenliegzersiz yapmaya calisin




