Rehberlik Panosu:::

L Smav Kayginizi
Azaltin

Fakat Unutma,
lyi Ki Kaygilisin
O Halde Basarili Olacaksin

Sinav kaygtsi ise....

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin,
sinav sirasinda kullanilmasina

engel olan ve basarinin dismesine
yol acan yogun kaygidir.

Her 6grenci bu problemi
yasayabilir.

Ancak, asilamayacak bir problem
degildir!

Kaygiyi, duygusal
ya da fiziksel olarak baski
altindayken hissedersin.

FAKAAAAAAAAAAAAAAT,
Her insanda Bir miktar kayg! olmalidir.

Clink( kaygisiz bir insan hicbir seyi ciddiye almaz.

S Ancak asir kayg! durumu panige sebep olur.
Basarili ve mutlu olmani engeller.

Eger sinav oncesinde yada sinav
sirasinda,

Kalp atislarinda hizlanma varsa,
Hizli nefes alip-veriyorsan,

Terliyor veya titriyorsan,

Dilin damagin kuruyorsa,
Midenden sikayet ediyorsan,
Basin agriyorsa,

Yorgunluk belirtileri

Gergin, sinirli ve yorgun oluyorsan,
Telaslaniyor ve dikkatin dagiliyorsa,
Huzursuz uyuyor, kabus gériiyorve

olumsuz dlistinliyorsan,

Sende sinav kaygisi olabilir.



S. Peki Neden Sinav
Kaygisini Hissederiz?

Yanlis calisma aliskanlhklari,

Gorev ve sorumluluklari erteleme,
Zamani iyi kullanamama,

arisiz olma ve degerlendirilme korkusu,

Ailemiz ya da 6gretmenlerimizin bizim
mukemmel olmamizi istemeleri

Kendini
Yonetirsen,
Diinyayr
Yonetecek Glicli
De Bulursun!

Eflatun

Sinav Sirasinda
Kaygilanirsaniz...,

Sinav i¢in olumlu distnUn,

“Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin,”

Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun,
Aciklamaisteyin,

“Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir,”

Sinif arkadaslariniz sinavlarini
erkenden bitirdiginde panik olmayin.

I “Sinav basarisi ile

kisilik degerinizi bir tutmayin”

“Kayginizi
Azaltabilirsiniz”

[ Sinava tam ¢alismig olarakgirin, !

wcekigece iyi uyuyun, ]
SporYapin
Sinava aceleiginde girmeyin, erken gidin, ]

w&jnce gevsemeye calisin, ] [
-
T —— Zlhmmzcj? gecmisteki basarisizliklar
degil, basarlarinizivurgulayin,

Kayginizi..., 1- Zihinsel Uygulamalar
2- Bedensel Uygulamalar

yaparak azaltabilirsiniz,
/ Olumlu Diisiin, Kendine sunlari séyle,.... \

e Zamanmmi etkili sekilde kullanabilirim.

*  Takidigimyerler olabilir, bilenlere sorup yardim alabilirim.

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

* Elimden geleniyaparakilerlediginive dahaiyi oldugumu kendime
gaosterebilirim,

¢ Ben bedenimi ve duygularimi (heyecanimi, korkularimi vb) kontrol

K edebilirim, basanh olabilirim.

Ac karnina sinava girmeyin ]

Bedensel uygulamalar olarak,
Dogru Nefes Alip Verme ve Gevseme Teknigi yapabilirsiniz.

Bunlari ve daha fazlasini 6grenmek igin Rehberlik Servisine Gelebilirsiniz.



