OSMANGAZI IMAM-HATIP

ORTAOKULU




Yeni bir durum karsisinda,
kisiligin yapisinda ve gelismesinde
onemli bir etken olan duygulanim ve
cosku durumlari ile birlikte ortaya

cikan
Ve

onlara eslik eden fizyolojik
belirtilerin kisi tarafindan
algilanmasina KAYGI denir.



doneminin ozgil kosullarindan
kaynakilanan kaygilar

ilgili kaygilar
ile ilgili kaygilar
ve ev yasamina iliskin kaygilar
iliskilerine yonelik kaygilar
ahlak konularindaki kaygilar
ilgili kaygilar
secimi ve gelecekle ilgili kaygilar
(Sinav Kaygisi)
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0ZGUVEN EKSIKLIGI

ANNE BABA VE OGRETMEN DAVRANISLARI
GECMIS YASANTILAR

ZAMAN YONETIMI KONUSUNDAKI EKSIKLIKLER
OLUMSUZ DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
SINAVA YUKLENILEN ANLAM

GOREV VE SORUMLULUKLARI ERTELEME

YUKSEK BEKLENTi DUZEYi

BASARISIZ OLMA VE DEGERLENDIRILME KORKUSU
OLUMSUZ KENDILIK ALGILARI



- -Kan basinci, kalp atisi, solunum sayis1 artar
- -Mide ve bagirsak hareketleri hizlanir.
- -Tuktirik salgis1 azalir.

- -Ag1z kurur.

- -Kan sekeri yiikselir.

- -Gozbebekleri genisler.

- -Cizgili kaslarin gerginligi artar.(viicut
kaslari,kol,bacak)

- -Titreme olur.

- -Disler ve yamruklar sikilir.

- -Terleme olur.

- -Derinin direnci artar.




Basaramazsam !

Olsem de kurtulsam keske bu duruma hic
diismeseydim.

Hareketsizlik, huzursuzluk veya asir1 hareketlilik.
Sik sik gercek sinavi diisiinmek.

Hicbir sey hatirlamadigini, sanki her seyi unutmus
gibi hissetme.

Kendini su¢lama.
Yok ben bu isi basaramayacagim.
Stiirenin yetersiz oldugunu diisinmek.

Digerlerinden farkli oldugunu, zayif ve beceriksiz
oldugunu diisiinme

Sikinti1 bunalti hisleri. Oray1 terketme istegi.



-Sinavdan bir onceki gece
uyuyamiyorsaniz,

-Sinavda heyecanlanip c¢ok iyi calismis
oldugunuz ve bildiginiz halde basarili
olamiyorsaniz,

-Sinav sirasinda midenizde, karin
bolgenizde gerilme ya da rahatsizlik
oluyorsa,

-Sinav sirasinda soguk terleme ve bas
agrilar cekiyorsaniz,

-Sinav sirasinda zihninizin dondugunu
bulaniklastigini ve tam olarak
diisinemediginizi hissediyorsaniz,
-Sinav sirasinda bildiklerinizi de
unutuyorsaniz,




 Sorular1 oldugundan daha zor gibi algiliyor ve
aslinda basit olan cevaplari kacirryorsaniz,

» Dikkatsizlik ytiziinden cok sayida hata
yaplyorsaniz,

* Hic beklemediginiz halde sinavdan cok kotti bir
not aldrysaniz,

* Calismaniza ragmen kotu notlar aliyor ve
kendinize olan giiveninizi yitiriyorsaniz,

* Sinav zamanlar size kabus gibi geliyorsa...
SINAV KAYGISI YASIYOR OLABILIRSINIZ!..



HiC KAYGI YASAMADAN
BASARI GELIR MI?

Amac; kaygllyl tumuﬁle ortadan

kaldirmak degi ir dizeyde

apicl
tutablly

ektir.




Sinava baslarken durumlari...

%90’k bilgi diizeyi + Yogun Kaygi

%70’°lik bilgi diizeyi + Orta Diizeyde Normal
LEV:]

Sinav sonrasinda durumlari...

t _ Bilgilerinin %60’ 1im1 kullanabildi, %30’luk
dizeyine ulasmasina kaygisi engel oldu

Orta diuzeyde yapici kaygisi ile bilgilerinin_
tamamina ulasarak % 70’lik performans gosterdi ve
Giilten’den daha basarnh oldu.



“Beni neler kaygilandiriyor?”
» “Ni¢in kaygilandiriyor?”
“Kaygilandigim sirada ne

dusuntyorum?”



“Simdi boyle disinmem

7 icin bir sebep var mi1?”
@% “Boyle diisinmemin
C?)j \bana bir faydasi var mi1?”
T

“Daha iyimser olarak

z@ ne dustinebilirim?”




Sinav sizin icin olum kalim meselesi degil bir firsatir..

HAZIRLIK SURESINCE zihninizde gecmisteki
basarisizliklariniz degil basarilariniza odaklanin.

Kendilik degerinizi disiirmeyin..

Gecmiste basarisiz oldugunuz
durumlan degerlendirin ve tecriibe
edinin.

TN
Sinav;calismis oldugunuz bilgilerin

deg_er’l_endwilmesidir.Smav kisiligin degerlendirilmesi
degildir



Verimli ders calisma tekniklerini ogrenin ve
calisma yonetimi gelistirin.

Oz denetiminizi giiclendirin.
Yasaminizdaki onceliklere odaklanin.
Amaclariniza odaklanin.

Sorumluluklarinizi ertelemeyin.




* Hemen ve aninda sonuc¢ beklememe,
calismayi sabirli olma.

 Gelecege degil , kenetlenme
ve dusunme..

» Ogrenmeyi égrenin

» Sinav sistemi hakkinda tam olarak
ve bunlari zamaninda ve yerinde uygulama

- Etkili, sistemli diizenli ve test
cozumul.
* Gerektiginde talep etme...



» Sinava konsantre olmanizi ve sorulara
odaklanmanizi saglar,

 Dusuncelerinizi ve dikkatinizi toplamada
yardimci olur,

* Olumsuz diisiinmenizi ve panige
kapiimanizi engeller,



SINAV KAYGISI ILE
BASETMEMIZDE BIZE KIMLER
YARDIMCI OLABILIR ?




* Aille ve yakin arkadaslar ile iliskilerimizi
sicak tutmak moralimizi yiikseltir.

» =Sorun oldugunda basvurabilecegimiz
uzman kisiler vardir.

- =Bizim yasadigimiz sorunian yasayan
kisiler. Sinav kaygisi olan herkes bir
digerini daha kolay anlayabilir.
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te er«i ckr
usunmeyelim karamsar olmayalim.

Yle%gaman

omuamsuz

° Sinav kaygisim bir riizgara benzetirsek:
Kotiimser 6grenci riizgardan sikayet eder,
Iylmser Ogrenci gecmesini umar,

Akall 6grenci yelken acar...

Sinavlarda aklimizi kullanin yelkenlerinizi agin.
o HAYALLERINIZ HAYAL OLARAK KALMASIN.

g Zarrﬂzu yiran ve sabirla dinleyen herkese
5 BASARILAR"'



