


Kisi, duygusal ya da fiziksel baski altindayken
ortaya c¢ikan kaynagi belirsiz korkuya “lcayer”

denir.

asir1 kaygi durumu
1ge sebep olur.




1nav oncesinde 1
bilginin, simav sire ‘
Her yas Ancak,
grubundan asilamayacak
ogrencinin bir problem
yasadigr bir = degildir!
problemdir.










Diisiik Kaygi Normal Kaygi Yiiksek Kaygi

@ calisma motivasyonunuz diisiik @ Motivasyon ve dikkatiniz yiiksek olur. @ Dikkat ve odaklanma sorunu yagarsiniz.
olur.

@ Basan diiger. @ Basar yiikselir. @ Basan diiser.



Kalp atislarinda
hizlanma,

Hizli nefes alip-verme,

Dilin damagin
kurumasi,

Mide sikayetleri,

Terleme ve/veya
titreme

Telas, saskinlik,

Dikkat bozukluklari,

Huzursuz uyku,

Kabus gorme,

Olumsuz diisiinceler,




@ Ellerin terlemesi ® Kalp carpintisi, Titreme,

A
) |

® Hizh nefes alip verme, I I ® Agiz kurulugu,

e

® Karn agrisi, Mide bulantisi, o Sk Idrara ¢ikma,




Odaklanamama, dikkatin dagilmasi

e lyibildiklerini bile hatirlayamama,

® Sorularin yerine sinav sonucunu diisitnme,
® Okudugunu anlamama, yanhs okuma
®

Basit islem hatalar1 yapma



KORKU-HAYAL
KIRIKLIGI




Verimli
Cahigmamak

Yiksek
Hedef

Sinavla
ligili
Yanhs

Duisuinceler Gorev ve

Sorumlulukla
ini Erteleme

Zamani Verimli
Kullanmamak



Verimli Cahismadiginizda

@ Iyi 6grenemezsiniz.

iyl

[

Sinavla ilgili kendinize giivenmezsiniz.

@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Cevre (aile-ogretmen-arkadas)

ve
tepkileri,

@ Arkadaslariniz tarafindan alay edilmesi,

‘ Ogretmenlerinizin beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....

& Ailenizi sinav sonucu ile ilgili beklentileri




Sinavda Zamani Verimli Kullanmadiginizda

° Bazi sorular i¢in yeterli zamaniniz kalmaz.

' Yetistiremeyeceginizi diisiiniirsiinliz

@ Bazi sorular1 hizl1 yapmak zorunda
kalirsiniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Sinav Hakkinda Olumsuz Diisiinceler

6 Sinavin hayatimizi degistirecegi diisliincest,

-

@ Aile, 6gretmen ve arkadaglara rezil olacagimiz
_ dustincesi,

Sorularin zor olacagini diisiincest,

* Sinavin kotii gegecegine inanma,

g
g& Ailemizin hayal kirikligina ugrayacagi diisiincesi,

e Diisiik not aldigimizda, iyi bir lise veya
liniversiteye gidemeyeceginizi diisiinmeniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yiiksek Hedef Belirlediginizde

G) Hedefinize ulasmaniz uzun zaman alabilir,

@ Hedefinize ulasmak ¢ok zor veya imkansiz olabilir.

A Hedefinize ulasamayacaginiza inanmaniz,

Bunlar da kaygiya sebep olur....



Yanhs Basar1 Algisi(Ya Hep-Ya Hi¢ Tarzi Diisiinme)

Kendinize smav sonucu ile ilgili koydugunuz
e hedefin iistiinde puan aldigimizda “Kendinizi

Cok Basarnil”  Altinda aldigimizda “Cok
Basarisiz” olarak gormeniz.

Orn: 90 iizerini “Cok Iyi Not” altin1 ise “Kotii
Bir Not” olarak dustindugiiniizde.

Bunlar da kaygiya sebep olur....



apmaliyiz?















Yanhs Diisiince > RGEIE > Dogru Diigiince

Sinavda basarihh olmak
ve
Ll Yerine o g su okullardan birine
girmek istiyorum

azanmakx icin einmaen

Kazanamazsam
ailemin

geleni yapiyorum.
Yerine B Kazanamazsam bile ailem
bana aym degeri

yuzune nasil bakarim.

verecektir.



Yanhs Diisiince Dogru Diisiince

Sinavda basarisiz
olursam,
hayatta da

basarisiz olurum.

Kazanamazsam Ooniimde
baska secenekler de var
onlar1 degerlendiririm

Kazanamazsam Bu kisiligimi

herkes Olgen bir sinav degil.
benimle dalga gecer Sadece bilgimi oOlger.




_
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1- Dogru Netes Alip Verme

M 2- Gevseme Teknigi
0
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GEVSEME
TEKNIGI




GUVENLI YER EGZERSIZI

Kendinizi rahat ve
glvende
hissettiginiz bir
ver hayal edin

Bu yer daha once
gittiginiz, bildiginiz
bir yer olabilecegi
gibi hayali bir yer
de olabilir. Onemli
olan kendinizi
rahat
hissedeceginiz bir
ver olmasi

Guvenli yerinizi
gozunuzun onune
getirin ve orada
oldugunuzu
dusunin. Burasi
sizin guvenli ve
Ozel yeriniz.




GUVENLI YER EGZERSIZI

Orada olmasini
istediginiz her seyi
orada hayal
edebilirsiniz.
Kendinizi orada
gorebiliyor
musunuz?

Cevrenize bakin.
Neler
goruyorsunuz?
Ayrintilara bakin ve
o ayrintilarin neden
orada oldugunu
diistiniin.

Degisik renkleri
fark edin. Uzanarak
onlara
dokundugunuzu
hayal edin. Bu size
neler hissettiriyor?

Simdi uzaklara
bakin. Neler
goruyorsunuz?




GUVENLI YER EGZERSIZI

Yava$ yava$s yuruyun
ve etrafinizdakileri fark
edin. Neye benziyorlar

ve size ne
hissettiriyorlar? Neler
duyabiliyorsunuz?
Ylzinilzde gines
iikhgini, riizgarin
degmesini vb.
hissedebiliyor
musunuz?

Nasil bir koku
aliyorsunuz?

Simdi de ¢ok
sevdiginiz birinin ya da
bir kahramanin giivenli
yerinizde sizinle
birlikte oldugunu hayal
edin. Bu kisi size her
tirli yardim
yapabilecek, sizi
koruyabilecek gliclii
biri. Onunla birlikte
giivenli yerinizde
dolastiginizi hayal
edin.




GUVENLI YER EGZERSIZI

Hayalinizde etrafiniza
tekrar 1yice bakin.

Hayalinizdeki bu yere bir
1sim verin.

Giivenli ve rahat
ortaminizi yavasca
kesfederken, rahatlama
hissinin keyfini ¢ikarin.
Hazir oldugunuzda,
gozlerinizi yavasca acin
ve simdiye doniin.

Her zaman burasi sizin
giivenli yeriniz olacak,
mutlu ve rahat hissetmek
istediginiz zamanlarda
burada oldugunuzu hayal
edin. Daha sonra
kendinizi gergin ve
kaygil1 hissettiginiz
durumlarda bu yeri ve
ona verdiginiz ismi tekrar
hayal ederek kendinizi
rahatlatabilirsiniz.




Hemen DBaslama
simdi bitirmeni
basla! yarisidir!

Gec
kaldigim
diisiinme



Kendini
Yonetirsen

Dunyayl
onetecek

Bulursun
'

Eflatun



KAYNAKCA

https://slideplayer.biz.tr/slide/2727445/
https://www.rehberlikservisim.com/2018/12/sinav-kaygisi-sunu
/
https://www.dbe.com.tr/Cocukvegenc/tr/news/sinav-kaygisi-ne
dir-basa-cikma-yontemler1/
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