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Slnav Kaygisi Nedir?

Sinav  oncesinde ogrenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel
olan ve basarinin dusmesine yol

acan yogun kaygiya SinaV
kaygisi denir.
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Kaygi Duzeyi

Basarli
Duzeyi

P
4T

Dustuik Normal Kaygi Yiiksek

Kaygi Duzeyi Kaygi
Duzeyi

Duzeyl www.rehberlikservisim.com



Kaygi Duzeyi Basariyi Nasil Etkiler?

Rehberlik

Dusuk Kaygi

O Calisma motivasyonunuz
dusuk olur.

© Basan duser.

=

I
Normal Kaygi

() Motivasyon ve dikkatiniz
yuksek olur.

() Basarn yukselir.

www.rehberlikservisim.com

Servisi

=

Yuksek Kaygi

@ Dikkat ve odaklanma sorunu
yasarsiniz.

@ Basan diiser.



Yuksek Kayginin Fiziksel Belirtileri?

2A

oEllerin terlemesi Kalp carpintisi, Titreme,

&arin agrisi, Mide bulantisi, @Sik idrara cikma,

@gHizli nefes alip verme, @®Agiz kurulugu,
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Yiiksek Kayginin Bilissel Belirtileri?

@ Odaklanamama, dikkatin

dagilmasi
'@' ® lyi bildiklerini bile
hatirlayamama,
Sorularin yerine sinav sonucunu dusunm
Okudugunu anlamama, yanhs okuma

@Basit islem hatalari yapma

www.rehberlikservisim.com




Sinav Kaygisinin Nedenleri

< Sinavia
lgili
Yanlis

Dusunceler

Zamani Veriml

Kullanmamak 2 b

www.rehberlikservisim.com



Verimli
Calismadiginizda

@ lyi 6grenemezsiniz.

lalll Sinavla ilgili kendinize
— glvenmezsiniz.

@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep
olur....
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Cevre (aile-6gretmen-
arkadas)

Ailenizi sinav sonucu ile ilgili
beklentileri ve
tepkilerti,

o)
% Arkadaslariniz tarafindan alay

edilmesi,

ﬂ_

(2
“ Ogretmenlerinizin beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep
olur....

www.rehberlikservisim.com



Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

@ Bazi sorular icin yeterli zamaniniz
kalmaz.

o Yetistiremeyeceqginizi

dusunursunuz

e Bazi sorulari hizli yapmak zorunda
kalirsiniz.

Bunlar da kaygiya sebep

www.rehberlikservisim.cooI Uur....



Sinav Hakkinda Olumsuz

Dugiinceler S
Sinavin hayatimizi degistireceqi
dusuncesi,

Aile, 6gretmen ve arkadaslara rezil
olacagimiz dusuncesi,

‘ éSorularm zor olacagini dusuncesi,

* Sinavin kotl gececegine inanma,

Ailemizin hayal kirikligina ugrayacag!
dusuncesi,

e Diisik not aldigimizda, iyi bir lise veya
universiteye gidemeyeceginizi

usunmenijz.
www.rehberlikservi&‘linlar da kayglya SEbEP
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Yuksek Hedef Belirlediginizde

Hedefinize ulasmaniz uzun zaman
alabilir,

il

Hedefinize ulasmak cok zor veya
imkansiz olabilir.

A Hedefinize ulasamayacaginiza inanmaniz,

www.rehberlikserviBuc‘]Iar da kayglya Sebep
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Yanlis Basari Algisi(Ya Hep-Ya
Hic Tarzi Dusunme)

Kendinize sinav sonucu ile ilgili
= koydugunuz hedefin Ustinde puan
. aldiginizda “Kendinizi Cok Basarili”

Altinda aldiginizda “Cok Basarisiz”

olarak gormeniz.

Orn: 90 lizerini “Cok iyi Not” altini ise
“Kotu Bir Not” olarak dusundugunuzde.

Bunlar da kaygiya sebep
www.rehberlikservis'alrﬁ‘r}.. .



Yapmahlyiz?

WWW. im.com



Dusuncelerini Degistir.

X 4
Sinavda basarisiz olacagim Sinavda elimden gelenin en iyisini yapacagim.

Anem-babam uziiliir ve hayal kirikhigi Annem-babam benim cahstigimi

363 _ biliyorlar. Biraz uzulebilirler ama bu cok
—— buvuk sorun olmavacaktir.
Ortalamam dusecek, bir sinavdan disiik almam ortalamami gok etkjle

lyi bir liseye gidemeyecegim. b calistigim siirece her lisede basaril olabilirim

Sinavda heyecanlanacagim, yecanimi kontrol edebilirim ve dikkatli olabilirin
dikkatsizlikten hata yapaca . y

Sinav gelecegimi belirleyecek Sinav 6nemli fakat gelecegimi belirlemeyecek.

—
www.rehberlikservisim.com




Sinavdan Once

Sinava iyi hazirlanin.
Calismayi son gune

birakmayin.
Uykunuzu iyi ali

Sinava karniniz acg

girmeyin.

Sinav oncesi baharath ve

Sinavdan énce olumlu diisiinip I yagh erd g
ve gevseme egzersizleri yapin. yiyeceklerden uzak durun.

www.rehberlikservisim.com



Sinav Aninda

AL TIELD  Bildiginiz sorulardan

- baslayin.
Yapmadigin sorular cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

apamayacagin zor sorularin da
labilecegini unutmayin.

Sinavda yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa bir \

mola verin ve derin nefes
alin.

www.rehberlikservisim.com



(Booker T. Washington)
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Bizim Icin Degerlisiniz...

Sinav
Sonucunuz
Ne Olursa

Olsun...

GOK
DEGERLISI




www.rehberlikservisim.com

Muhammet YAVUZ
Psikolojik Danisman

H W B

Dinlediginiz Icin
TESFKKIIRTER "



L Sunumumubimii.
S

www.rehberlikservisim.com
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Muhammet YAVUZ
Psikolojik Danisman

Dinlediginiz I;m TESEKKURLER ..

rehberliks
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