NE KONUSACAGIZ?

Kaydgl,
Sinav Kaygisi,

Sinav Kaygisinin Nedenleri,

1.0turum Etkinligi: Duygumu Tanimliyorum
Ibrahim Calik Anadolu Lisesi

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi



RAYGI

Genellikle kotu bir sey olacakmis dusuncesiyle
ortaya clkan ve sebebi bilinmeyen gerginlik

duygusudur.

Kaygl diger duygular gibi normaldir. Onemli olan
kayginin duzeyidir,

Performans

Peki bu duzey nasil olmalidir?

rkululuk hali

Kaye |/ Stres




SINAV KAYGISI

Sinav kaygisl; oncesinde ogrenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel olan
ve basarinin dusmesine yol acan

yogun kaygl olarak tanimlanir.



SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamanini uygun kullanamama,

Yetersiz dinlenme,

Yetersiz ogrenme ve bilgi aciginin cok olmasi,
Yetersiz calisma, tutarsiz ve ilgisiz konulara calisma,
Anlamadan okuma, konuyu tam olarak anlamadan
konuyla ilgili soru ¢cozme,

Felaket yorumlarini iceren tum inanc ve dusunceler,

Sindvi asla

Gercekci olmayan hedefler ve beklentiler, B i
‘_gqemeye;egrm...

Sinava karsi yukledigimiz anlamlar,
Sinav 6ncesi bulunulan ortam (érnegin; kaygili ve
telas halinde olan arkadas cevresinde olmak)

Unutmayin duygular bulasicidir!




ETKINLIK: DUYGUMU

TANIMLIYORUM

Materyaller:
Bos bir kagit,

Renkli kalemler,

Silgi.




KALEMLERI ALALIM ELIMISE VE
CISMEYE BASLAYALIM...

Sinav/sinavlara karsi hissettiginiz duygu

heye benziyor?



KALEMLERI ALALIM ELIMISE VE
CISMEYE BASLAYALIM...

Sekli nasil? Ne kadar buyuklukte? Rengi

he?



KALEMLERI ALALIM ELIMISE VE
CISMEYE BASLAYALIM...

Peki konussaydi ne derdi? Baloncuk icinde

kagittaki seklin yanina yazabilirsiniz.



KALEMLERI ALALIM ELIMISE VE
CISMEYE BASLAYALIM...

Simdi de kendinizi gormek istediginiz
halde sinava karsi hissettiginiz duyguyu

cizdiginiz kagida kendinizi cizin.



KALEMLERI ALALIM ELIMISE VE
CISMEYE BASLAYALIM...

Durusunuz nasil? Cizdiginiz duyguya ne
soylemek isterdiniz? Baloncuk icinde

yaziniz.



