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Diisiik Kaygi Normal Kayg! Viiksek Kaygs
Diizeyi Diizeyi Diizeyi

www.rehberlikservisim.com



Kaygi Duzeyi Basariyl Nasil Etkiler?
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Rehberlik Servisi
Disiik Kaygi Normal Kaygi Yiiksek Kaygi
@ calisma motivasyonunuz disiik olur. () Motivasyon ve dikkatiniz yiiksek olur. @ Dikkat ve odaklanma sorunu yasarsiniz.
@ Bagsan diiger. () Basar yiikselir. @ Basan diiser.
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® Ellerin terlemesi « Kalp carpintisi, Titreme,

@ Karin agrisi, Mide bulantisi, @ Sikidrara ¢ikma,

® Hizli nefes alip verme, ® Adgiz kurulugu,
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@ Odaklanamama, dikkatin dagilmasi

@ lyi bildiklerini bile hatirlayamama,

@ Sorularin yerine sinav sonucunu diisiinme,

¢ Okudugunu anlamama, yanlis okuma

@ Basitislem hatalariyapma
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Verimli Calismadiginizda

@ lyi 6grenemezsiniz.

lull| Sinavla ilgili kendinize giivenmezsiniz.

[

@ Cabuk unutursunuz....

Bunlar da kaygiya sebep olur....
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Cevre (aile-6gretmen-arkadas)

) Ailenizi sinav sonucu ile ilgili beklentileri ve
‘? tepkileri,

Arkadaslariniz tarafindan alay edilmesi,

(@)
“ Ogretmenlerinizin beklentisi,

Bunlar da kaygiya sebep olur....
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Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

%jﬁ Bazi sorular icin yeterli zamaniniz kalmaz.

o Yetistiremeyeceginizi distnursiiniz
) e Bazi sorulari hizli yapmak zorunda
kalirsiniz.

Bunlar da kaygiya sebep olur....
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Sinav Hakkinda Olumsuz Diisiinceler

@ Sinavin hayatimizi degistirecegi duslincesi,

Aile, 6gretmen ve arkadaslara rezil olacagimiz
dusincesi,

M, Sorularin zor olacagini disiincesi,

Sinavin kotl gececegine inanma,
) . Ailemizin hayal kirikhgina ugrayacagi disiincesi,
e Dusuk not aldigimizda, iyi bir lise veya

Universiteye gidemeyeceginizi disinmeniz.
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Yiksek Hedef Belirlediginizde

Hedefinize ulasmak ¢ok zor veya imkansiz olabilir.

A Hedefinize ulasamayacaginiza inanmaniz,
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Yanlis Basari Algisi(Ya Hep-Ya Hic¢
Tarzi Disiinme)

Kendinize sinav sonucu ile ilgili koydugunuz
hedefin Ustinde puan aldiginizda “Kendinizi
. Cok Basarili” Altinda aldiginizda “Cok Basarisiz”

olarak gbrmeniz.

Orn: 90 tizerini “Cok iyi Not” altini ise “Kétii Bir Not”
olarak diisiindiigiiniizde.

Bunlar da kaygiya sebep olur....
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Yapmaliyiz?

isim.com



Diisiincelerini Degistir.

Sinavda basarisiz olacagim

Sinav zor olacak,

Anem-babam uziliir ve hayal kiriklhigi yasar.

Ortalamam diisecek,

lyi bir liseye gidemeyecegim.

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
yapacagim.

Sinav gelecegimi belirleyecek
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Sinava iyi hazirlanin. Calismay!
son gune birakmayin.

Sinava karniniz ag girmeyin.
Sinav 6ncesi baharatli ve yagl
yiyeceklerden uzak durun.

Sinavdan once olumlu dusinin
ve gevseme egzersizleri yapin.

Uykunuzu iyi alin. m
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Yapmadigin sorular cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

Sinavda yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa bir
mola verin ve derin nefes alin.

Bildigin Sorular

Kisa Bir Mola
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Bildiginiz sorulardan baslayin.

Yapamayacagin zor sorularin da
olabilecegini unutmayin.



(Booker T. Washington)
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Sinav
Sonucunuz
Ne Olursa
@lsuunwae

COK
DEGERLISINIZ.
Aileniz ve
Bizim Icin,




REHBERLIK SERVISi

HAMI YILDIRIM ILKOKULU

Dinlediginiz icin TESEKKURLER...
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