SINAV KAYGISI SUNUM 1



Sinav Kaygisi Nedir?

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin,
sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve baSarinin
dismesine yol acan yogqun kaygiya

sinav kaygisi denir




Diisiik Kaygi Normal Kaygi Yiiksek

Diizeyi Duzeyi Kayg
Duzeyi



Kaygi Duzeyi Bagariyi Nasil Etkiler?
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Rehberlik Servisi
Disik Kaygi Normal Kaygi Yiiksek Kaygi
O Caligma motivasyonunuz diigtik () Motivasyon ve dikkatiniz yiiksek olur. @ Dikkat ve odaklanma sorunu yagarsiniz.
olur.

@ Basan diger. () Basari yiikselir. @ Basan diiger.
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@ Ellerin terlemesi « Kalp carpintisi, Titreme,

@ Karin agrisi, Mide bulantisi, ® Sk idrara ¢ikma,

@ Hizlinefes alip verme, @® Adiz kurulugu,



@ Odaklanamama, dikkatin dagilmasi

® lyi bildiklerini bile hatirlayamama,

® Sorularinyerine sinav sonucunu diisiinme,

« Okudugunu anlamama, yanlis okuma

@ Basitislem hatalariyapma



Zamani Verimli
Kullanmamak

Sinavla
iLgili
Yanlis
Disinceler

Yik
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Verimli Calismadiginizda

@ lyi 6grenemezsiniz.

lull| Sinavla ilgili kendinize glivenmezsiniz.

[4mn.Y

@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep olur....




Cevre (aile-6gretmen-arkadas)

9 Ailenizi sinav sonucu ile ilgili beklentileri
-~
ve

tepkileri,

s Arkadaglariniz tarafindan alay edilmesi,

(@)
“ Odretmenlerinizin beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....




Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

Bazi sorular icin yeterli zamaniniz kalmaz.

o Yetistiremeyece(inizi disinirsiniz

Bazi sorulari hizli yapmak zorunda
kalirsiniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Sinav Hakkinda Olumsuz Disiinceler

Sinavin hayatimizi deQistirecegi
dusguncesi,

Aile, 6gretmen ve arkadaslara rezil olacagimiz
disguncesi,

ks, SOrularin zor olacagini diigtincesi,

Sinavin kotli gececeQine inanma,
) ‘ Ailemizin hayal kirikhgina ugrayacagi diistincesi,
o Dustk not aldigimizda, iyi bir lise veya

Universiteye gidemeyeceQinizi disinmeniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yiksek Hedef Belirlediginizde

@ Hedefinize ulaSmaniz uzun zaman alabilir,

3

Hedefinize ulagmak ¢ok zor veya imkansiz olabilir.

A Hedefinize ulagamayacaginiza inanmaniz,

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yanlis Basari Algisi(Ya Hep-Ya Hic¢
Tarzi Diisinme)

=
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Kendinize sinav sonucu ile ilgili koyduQunuz
“-»| hedefin Ustiinde puan aldiginizda “Kendinizi
. Cok Basarih” Altinda aldiginizda  “Cok

Basgarisiz” olarak gérmeniz.

Orn: 90 iizerini “Cok lyi Not” altini ise “Kotii Bir Not”
olarak diigiindiigiiniizde.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Kaygisi

Yapmaliyiz?



Diigiincelerini Degistir.

Sinavda basgarisiz olacagim

Sinav zor olacak,

Anem-babam uziiliir ve hayal kirikhgi yasar.

Ortalamam dusecek,

iyi bir liseye gidemeyece@im.

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
apacagim.

Sinav geleceg@imi belirleyecek

dpacagim.

etkliemeaz.

olaplirim.




Sinava iyi hazirlanin. Calismayi
son gune birakmayin.

Sinava karniniz a¢ girmeyin.
Sinav oncesi baharatli ve yagli
yiyeceklerden uzak durun.

Sinavdan 6nce olumlu disuniun
ve gevseme egzersizleri yapin.

Uykunuzu iyi alin. m



Yapmadigin sorular ¢cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

Sinavda yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa bir
mola verin ve derin nefes alin.

Bildigin Sorular

Kisa Bir Mola

Bildiginiz sorulardan baslayin.

Yapamayacagin zor sorularin da
olabilecegini unutmayin.



CELED

(ﬁ)ére@ﬂ dliﬁ‘lir'l’gton)

T




Sinav
Sonucunuz
Ne Olursa

Olsun...

COK
DEGERLISINiz.



Dinlediginiz I¢in TESEKKURLER...






