Y\LD\RIM BELEDIYESI IMAM HATIP ORTAOKULU
OKUL REHBERLIK SERVISI




Simav kaygisi; oncesinde
ogrenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bir bigimde
Kullanilmasina engel olan ve
basariin dusmesine yol agan
yogun kaygl olarak tanimlanir.




KAYG)
NASIL OLMALI?




Kaygi Duzeyi

YUKSEK KAYGI DOZEYI

—=> DIKKAT VE ODAKLANMA SORUNU YASANIR.

DUSUK KAYGI DUZEYI

CALISMA MOTiVASYONUNUZ DiSUK OLUR. ¢

BASARI DUSER. BASARI DUSER.

NORMAL KAYGI DUZEYI

MOTIVASYON VE DIKKAT YUOKSEK OLUR.

BASARI YOKSELIR.




SINAV
KAYGISININ

BELIRTILER}
NELERDIR?




FIZIKSEL BELIRTILER

Ellerin titremesi

Karm agrisi/Mide bulantisi

Kalp garpintisi
Bas agrisi
Ag1z Kurulugu

Hizh neies alip verme

BILISSEL BELIRTILER

Odaklanamama
DikKkatin dagilmasi
Basit islem hatalar: yapma

OKudugunu anlamama/
yanlis okuma

Iyi bildiklerini bile
hatirlayamamam

Sorularin yerine sinav
sonucunu diisinme

DAVRANISSAL BELIRTILER

Ders galismay1 ertelemek
Ders galismay1 birakmak
Ders galismaktan kagmak

Sinavlara/denemelere
girmemek

Sinavlari yarida birakmak




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

AILE TUTUMLARI
(COCUKTAN YUKSEK BASARI BEKLENTILERI)

SOSYAL NEDENLER
(CEVRENIN YANLIS TUTUMLARI;KIYAS, TAKDIR ETMEME)

BiLGi IHTIYACLARI
(DOGRU YONTEMLER iLE CALISMAMA, TEKRAR ETMEME)

OGRETMEN TUTUMLARI
(COCUKTAN YUKSEK BASARI BEKLENTILERI)

KISILIK OZELLIKLERI
(KiISININ REKABETCI, TAKINTILI OLMASI, GOREV VE
SORUMLULUKLARI ERTELEME)

ZiHINSEL FAKTORLER
(NE YAPARSAM YAPAYIM BASARISIZ OLACAGIM)



SINAV KAYGISI;
HERYAS
GRUBUNDAN
OGRENCININ
YASADIGI BIR
PROBLEMDIR.

é ANCAK,
ASILAMAYACAK
BIR PROBLEM
DEGILDIR.




SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YONTEMLERI

¢ 'S A

SINAVDAN SINAV SINAV
ONCE ESNASINDA SONRASINDA
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SINAVA TAM CALISIP HAZIRLANMIS OLARAK GiRiN ZAMANINIZI i¥i KOLLANIN

SINAVA YONELIK CALISMAYI SON GONE/GECEYE BESLENME VE UYKUYA DIKKAT EDIN
BIRAKMAYIN

SIN GIRMEDEN GEVSEME EGZERSIZLERI IN
SINAVDA YAPACAKLARINIZI PLANLAYIN AVA V§ LERI YAP
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KONTROLUN KENDINiZDE OLDUGUNU HATIRLATIN YANITLAYABILECEGINIZ SORULARDAN BASLAYIN

YAPAMADIGINIZ SORULARLA INATLASIP ZAMAN BILEMEDIGINIZ YA DA HATIRLAYAMADIGINIZ

KAYBETMEYIN, ZOR SORULAR DA OLABILECEGINI SORULARIN DA OLABILECEGINI KABULLENIN
UNUTMAYIN

SINAVDAN ERKEN CIKANLARI TAKIP ETMEYIN,
KENDINiIZi BASKALARIYLA DEGIL KENDINIZLE
KIYASLAYIN

OLUMSUZ OTOMATIK DOSUNCELERE KARSI
ALTERNATIF OLUMLU ACIKLAMALAR GETIRIN
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KENDINiZi ODULLENDIRIN
KEYIF VEREN ETKINLIKLER YAPIN

EKSIKLIKLERINiZ OZERI S Cii N PRI,
UZERINE DUSONON GELECEGE YONELIK PLANLAR YAPIN



DUSUNCELERINI DEGISTIR




DUSUNCELERINI DEGISTIR




DUSUNCELERINI DEGISTIR




