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Eyyubiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



* Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina
engel olan, sinav hakkinda duyulan
korkuya ve basarinin dismesine yol acan
yogun kaygiya denir.

Eyyubiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Kaygi Duzeyimiz Ne Kadar Olmalidir?

Diisiik Kaygi Norrr.l.al K?Vg'
Diizeyi Duzeyi
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Disik Kaygi Normal Kaygi Yiksek Kaygi
@ Caligma motivasyonunuz O Motivasyon ve dikkatiniz @ Dikkat ve odaklanma sorunu
distik olur. yiiksek olur. yasarsiniz.

@ Basan diiser. @ Basan yiikselir. @ Basan diiger.
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Eyyubiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi

@® Ellerin terlemesi © Kalp ¢arpintisi, Titreme

@ Karin agrisi, Mide bulantis ® Sikidrara gtkma

@ Hizli nefes alip verme ® Agiz kurulugu, Uyusma




Odaklanamama, dikkatin dagiimasi

lyi bildiklerini bile hatirlayamama

Sorularin yerine sinav sonucunu diistinme,

Okudugunu anlamama, yanlis okuma

Basit islem hatalari yapma



Gergekgi
Olmayan
Hedefler

Verimli
alismama

Sinavla

ilgili
Cevrenin Gergekgi Olmayan
Telkinleri Duslnceler

Cevrenin
Beklentileri

Disuk Basari
Algisi, Yiiksek
Basari Olgiiti

Zamani Verimli
Kullanmama
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Cevre (aile-6gretmen-arkadas)

K Q Ailenizin sinav sonucunuz ile ilgili
¥ beklentileri ve tepkileri
% Arkadaslariniz tarafindan alay edilmesi,

(@)
“ Ogretmenlerinizin beklentisi,
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Sinavda Zamani Verimli
Kullanmadiginizda

K Q ‘ Bazi sorular i¢in yeterli zamaniniz kalmaz.
Yetistiremeyeceéinizi disuniirsiiniz

e Bazi sorulari hizh yapmak zorunda kalirsiniz.
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Sinav Kaygisinin Nedenleri

A
Sinavin hayatimizi degistirecegi diisuincesi

@ Aile, 6gretmen, arkadaslara mahcup olma diisiincesi

=% i, Sorularin zor olacagi diisiincesi

‘e Sinavin kotii gececegine inanma

4 Diisiik not aldigimizda, iyi bir lise veya
| Universiteye gidemeyeceginizi diisinmeniz.
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Yuksek Hedef Belirlediginizde

@ Hedefinize ulasmaniz uzun zaman alabilir
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Duslincelerini Degistir

Qu
Sinavda basarisiz olacagim

Sinav zor olacak

Anem-babam uzilir ve hayal kiriklhigi yasar

Sinav gelecegimi belirleyecek

lyi bir liseye gidemeyecegim

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
yapacagim

Q) 4



Sinava iyi hazirlanin. Calismayi son
giine birakmayin.

Uykunuzu iyi alin.

Sinav 6ncesi baharatli ve yagl
yiyeceklerden uzak durun.

Sinavdan 6nce olumlu diisiiniin
ve gevseme egzersizleri yapin.

m Sinava karniniz a¢ girmeyin.
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Yapmadiginiz sorularla cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

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

Bildigin Sorular

* Kisa Bir Mola

Eyyubiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Bildiginiz sorulardan baslayin.

Yapamayacagin zor sorularin da
olabilecegini unutmayin.



MOTIVASYON NEDIR?
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“Mesele,
Ise,
motivasyon
her seydir.»




MOTIVASYONUN KAYNAKLARI

Dis
Motivasyon

Ig
Motivasyon

Odiil-Ceza

Aile-Ogretmen
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MOTIVASYONUN PARGCALARI

Harekete Ge¢me

Devamlilik

Yogunluk




MOTIVASYONU AZALTAN ETKENLER

Bakis Agisi

Umitsizlige Diismek

Dersi sevmemek
Hedefin Olmamasi




MOTIVASYONU AZALTAN ETKENLER

Ogrenilmis Caresizlik

Basarisizlik Korkusu




Ogrenilmis Caresizlik




MOTIVASYONU ARTIRAN ETKENLER

Calisma

;I;-r;ll J ‘ /. \

( Kendine Gliven J
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MOTIVASYONU ARTIRAN ETKENLER

( Odiil-Ceza J

Bahanelerden
Kurtulmak
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Ayse lIsik: Ellerinin olmamasini bahane etmedi, calisarak ayaklari ile mikemmel
resimler yapmayi basardi.
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Yeteri kadar nedeniniz varsa, her seyi
yapabilirsiniz. ((erm R@thn)))



DENEMEYE DEVAM ET

TN ““Hayatta ne istediginize karar verin;
— &2t kalkin ve basarana kadar asla

Ne kadar yaklastigin g - e e {7

asla bilemezsin... % éﬂ vazgecmeyin.  Bili Porter
O yuzden, vazgegme! )\, g
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Basarih Kisi

Basarisizlik Hikayesi

Nasil Basarili Oldu

Michael Jordan

Thomas Edison

Stephen King

J.K. Rowling

Walt Disney

Bill Gates

Elon Musk

Kariyerinin basinda okul basketbol takimina
secilmedi

Bircok bulusu basarisiz oldu ve bircok kez
elestirildi.

ilk romani “Carrie’”’ 30 defa reddedildi.

Harry Potter serisinin ilk kitabi bircok yayinci
tarafindan cok kez reddedildi.

Yaraticiligi sebep gosterilerek bir gazeteden
kovuldu. ilk animasyon stiidyosu basarisiz
oldu.

Ik sirketi Traf-O-Data buyiik bir basarisizliga
ugradi.

ilk uydusunu firlatti§inda SpaceX roketi
basarisiz oldu.

Basketbol konusunda ¢abalamaya devam etti
ve NBA'nin en 6nemli yildizlarindan biri oldu.

Ampulin icadi onun adini tarih kitaplarina
yazdirdi.

Reddedilmeye ragmen vazgecmedi ve
basariyla yazmayi surdirdu.

Vazgecmedi ve Harry Potter serisi dunya
capinda bir fenomen oldu.

Eglence sektoriinde diinyanin en blyuk
sirketini kurdu.

Bu basarisizliga ragmen vazgecmedi ve
Microsoft UrlinUnU yarattl.

Boyunduruklarindan kurtuldu ve biyuk
basarilar kazandi.



DENEMEKTEN VAZGECME

ASLA

PES ETME “Asla vazgecme clinkii vazgecenler yalnizca
kaybedenlerdir.”
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Bazi seylert hemen kazanamazsin;
ugruna savasman ve asla pes etmeden
miicadeleye devam etmen gerekir.”

e Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Basariya Nasil Ulasinz?

* Hayatimizdaki basarilari; sevdigimiz seyler (tV izlemek,
telefonla oyna mak Vb.) karsisindaki tutumuzla degil, sevmesek
de yapmamiz gereken seyler (matematik calismak, kitap
okumak V.b.) karsisindaki tavrimizla belirleriz.
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Zorluklarla Karsilastigimizda Ne Yapiyoruz?

* [syan etmek

* Inkar etmek

* Soylenmek

* Baskasini suclamak
* Depresyona girmek
* Miicadele etmek
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MAZERET!.ERiNiZi TERK EDIN:
MAZERETI OLANLAR, BASARILI OLAMAZLAR!




3 ONEMLI ONERI

Yapmaniz yapin.

Bunlari yapilmasi gereken yapin.

O anda isteseniz de istemeseniz de
yapin.

EyyUbiye Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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