Rehberlik Servisi

Sinav
Kaygisi
Nedir?

Sinav 6ncesinde 68renilen bilgilerin,

sinav  sirasinda etkili bir bigimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kayglya,

sinav kaygisi denir.




Rehberlik Servisi

n Hizli Kalp Atimi

Kaygiliyken a Terleme, Ates
Neler

Hissedersiniz B Mide Bulantisi, Kramp
ve Nasil
Davranirsiniz?

n Bas Agrisi Bag Donmesi

a Uyku ve Yeme Bozukluklari

n Yorgunluk




Rehberlik Servisi

n Huzursuzluk, Tedirginlik

Kaygiliyken a Caresizlik

Neler

Hissedersiniz B Kontrolll Kaybetme Korkusu
ve Nasll

Davranirsiniz?
n Mutsuzluk ve Endise

a Telas ve Organize Olamama

n Umitsizlik




Rehberlik Servisi

Dlsuk Kaygt

Motivasyon ve Dusiik Isteklilik

Sonug: Hi¢ ders ¢galismama durumu ve
BASARISIZLIK.



Rehberlik Servisi

Orta DUzeyde

Kaygl

Isteklilik, Karar Verme, Alinan Karari
Uygulama, Yuksek Performans

Sonug: Plan yapma, plani uygulama, zaman
yonetimi ve BASARI.



Rehberlik Servisi

Yuksek Duzeyde

Kaygl

Tedirginlik, Panik, Bilgiyi Aktaramama
Dusuk Performans

Sonug: Duygularin kontrolden ¢ikmasi,
deorganize ruhsal durum ve BASARISIZLIK



Kayginizla

Nasil Basacikiyorsunuz?

Yok sayarak?
Uzaklasarak?
Yuzleserek?

Uzman destegi ile?
Hicbirisi?

Sure: 5 dakika



Etkinlik

Lutfen asagidakilerin sizde olup olmadigini hatirlayin. Bir kagida dustincelerinizi yazin.

1. Ogrenilen bilgiler transfer edilemez.

2. Okudugunu anlama ve disunceleri
organize etmek zorlasir.

3. Dikkatte daralma ve azalma olur.

4.Zihinsel beceriler zayiflar; 6grenilen
bilgilerin hatirlanmasi guclesir.

5. I¢sel dengeniz bozulur ve enerjiniz
gereksiz yere harcanrr.

6. Fiziksel rahatsizliklar ortaya cikar.



Rehberlik Servisi

Basa Cikabilmek
Icin...




Rehberlik Servisi

Kayginin azaltimi
i?in Hedeflerinizi belirleyin

Dusuk veya yuksek kaygi degil orta diizeyde

kaygi... Hazirhk Yapin

Duzenli uyku



Rehberlik Servisi

Kayginin azaltimi
i? i n Beslenmeye dikkat

Dusuk veya yuksek kaygi degil orta dizeyde

kayagil... Yarayus ve spor

DUsuncenin olumlulugu



Rehberlik Servisi

Kayginin azaltimi
i?in Nefes egzersizi

Dusuk veya yuksek kaygi degil orta dizeyde

kaygi... Hayal gicuinun etkisi

Gevseme tekniklerini 68renin



K a I I a rt I r a n I a r Gok fazla konu var, Bu bilgiler ne isime Sinavlar niye yapiliyor,
Sinava hazir olmak igin hangi birinden yarayacak Sinava hazir degilim Sinav kétl gegecek ne gerek var

yeterli zaman yok baglayacagim

Pozitif bir seyle baglayalim. Bizim

icin neler ise yaradi? Neleri
yapmaya devam etmek istiyoruz?

Sure; b dakika




Yararli dusunceler

Haydi gercekgi olalim. Sizler hangilerini

siklikla kullanmayi tercih ediyorsunuz?

Sure; b dakika

Yeterli zamanim
olmayabilir, ancak
olan zamanimi en
etkili sekilde nasil

kullanabilirim?

Her seyin sonu degil,
telafisi var

Basarirsam hayatimin
énemli bir d6nim
noktasini
asacagim.Basarisiz

olmam tembel
beceriksiz oldugum
anlamina gelmez.
Daha afzla galigmam
gerektigini gosterir.

Yapmam gereken
nedir?

Tam konu ve
kayanaklara
caligamasam bile
6nemli yerlere
Galisabilirim

Elimden gelenin en
iyisini yapmamin bana
ne zarari olabilirim, ne

kaybederim?




