SINAV KAYGISI VE BASA CIKMA
YOLLARI ve MOTIVASYON

REHBERLIK SERVISI
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g‘”\ Kayg! nedir?
1/ \. Kisi duygusal ya da fiziksel baski
= /j-rv?: altindayken ortaya ¢ikan bir
= \U'"MH ~

§%: tepkidir .

v Bir miktar kayginin olumlu etkileri vardir.
v Ancak asiri kaygi durumu panige sebep olur.
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav oncesinde ogrenilen bilginin,

sinav sirasinda kullaniimasina engel
olan ve basarinin dismesine yol agan

yogun kaygidir.



Sinav Kaygisi;

Her yas grubundan
ogrencinin

yasadigi bir
problemdir.

Ancak, asilamayacak
bir problem degildir!
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Sinav Kaygisinin
Belirtileri

Kalp atiglarinda hizlanma,

Hizli nefes alip-verme,
Terleme ve/veya titreme,

Dilin damagin kurumasi,

Mide sikayetleri,

Bas agrisi,

Ishal-kabizlik,

Yorgunluk belirtileri,
Gerginlik/sinirlilik hali,

Yeme aliskanliklarinda degisme,
Telas, saskinlik, dikkat bozukluklart,
Huzursuz uyku, kabus gorme,
Olumsuz distinceler,



Sinav Kaygisinin
Sebep Oldugu Duygular

» Endise,

o Mutsuzluk,

e Huzursuzluk,
 Ofke-Kizginlk,
» Korku,

 Hayal kirikhgs,
» Umitsizlik,

» Mahcubiyet,




Sinav Kaygisinin

Nedenleri

» Kotu ¢alisma aliskanliklari,
» Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
» Zamani iyi kullanamama,
» Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu,
« Beklenti dizeyi
(Aile, ogretmen, arkadas, kendisi)
» Mikemmeliyet¢i yaklagim,
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Kendini Yonetirsen,
Diinyay! Yonetecek

Glclu De
Bulursun!

Eflatun




Sinavdan Once:;

 Sinava tam ¢alismis olarak girin.
e Spor yapin.

» Sinavdan onceki gece iyi uyuyun.
» A¢ karnina sinava girmeyin. -
 Sinava acele iginde girmeyin, erken gidin.
» Son ana kadar asla ders ¢alismayin.

» Sinavdan hemen 6nce gevsemeye c¢aligin.

e Zihninizde ge¢gmisteki basarisizliklar: degil
basarilarinizi vurgulayin.

» Sinava kendinize glivenerek girin.




Sinav Suresince;

=Sinav i¢in olumlu ddsunin.

=Zamani hasil kullanacaginiza
ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin.

=Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

=Agiklama isteyin.

=Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir.

=Sinif arkadaslariniz sinavlarini erkenden
bitirdiginde panik olmayin.

=Sinav basarisi ile kigilik degerinizi bir
Tutmayin.




Kaygi Ile Basa Cikma Yollar

1- Zihinsel Uygulamalar

e
wsf 2- Bedensel Uygulamalar



Olumlu Distinceler @

» Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.

» Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup
yardim alabilirim.

 Onceden basarisiz olmus olabilirim ama
nedenlerini biliyorum, simdi calistim
basarabilirim.

» Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi
oldugumu kendime gasterebilirim.

* Ben bedenimi ve duygularimi (heyecanimi,
korkularimi  vb) kontrol edebilirim, basarili
olabilirim.



Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevgeme Teknigi



Dogru Nefes

- Nefes alirken; icinize rahathgin, huzurun,

mutlulugun doldugunu ve vicudunuzun her
kosesine ulastigini hissedin.

- Nefes verirken ise: stresinizin ve onu

olusturan etkenlerin vicudunuzdan disar
atildigini disleyin.

- Nefes  burundan alinmali ve  agizdan

verilmelidir.



Gevseme Teknigi

» Yerinize iyice ve rahatga yerlesin.
» Herhangi bir tedirginlik hali varsa
bir kenara birakin.

» I¢inizden "rahatla ve birak" deyin ve
derin soluk alin.

o Eller-Kollar
» Kafa

* Boyun

» Omuzlar




Oneriler

» Kaygiya karsi olumlu _ diisiinceler
gelistirin.

» Bedensel gevseme  hareketlerine
zaman ayirin.

» Uykunuza, beslenmenize 0zen
gosterin.

» Dikkatinizi sadece derse verin.

» Glinlnizi planlayin., ®




Geg kaldigini distinme
Hemen simdi baslal
Baslamak bitirmenin yarisidir!




Kisileri etkileyen olaylar degil,
olaylara verdikleri anlamlardir.



MOTIVASYON NEDIR?

Insanlar is yapma konusunda harekete gegiren
guctur.



g Motivasyon

e |.I¢sel Motivasyon

* 2.Digsal Motivasyon




Icsel Motivasyon:

En iyi harekete gegirici
motivasyon oldugu kabul
edilmektedir.

Ihtiyaclar,
Hedefler
Arzular,

lIgiler,
Sevgiler....Bireyi

hareketlendiren, iten en
onemli etkenlerdir.




Dissal Motivasyon

» Odiiller,

» Cevreden davranisa yansiyan tum etkiler,

e Cevrenin davranisi kontrol etmesi,
“Odiil bazen 6Grenmeyi katlayabilir."



HEDEFINIZ NE ?

_ Hedefi bell
olmayan gemiye
hi¢cbir ruzgar
yardim edemez.




e Kisinin onundeki en buyuk engel
KENDISIDIR.

e Kisi kendisine inanir, guvenirse hedefine
daha kolay ulasabilir.



o Imkansizliklar, yokluklar, sistemler sizleri, siz
istemedikge yoldan alikoyamaz.

e Unutmayin sizin bulundugunuz yerde olmak
isteyen milyonlarca kisi var.

o Kotuyu gorur dusunurseniz sonug "kotu" olur.
Siz basariyi ve amacinizi dusunun ki "iyiye,
istediginize" ulasabilesiniz.



KENDIMIZI MOTIVE ETME

Neleri degistirmek istediginize karar
verdiniz. Oniinuizdeki engelleri
belirlediniz.

Simdi:
Kesin hedefler belirleyin.

Onlara ulagmanin yollarini planlayin.
Kesin bir zamanlama yapin.
Bu surecte acele etmeyin kararli olun.
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