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KAYGI

= Disci koltugunda otururken
= Sinav kapisinda beklerken

= Ameliyata girmeden once

Durumluk Kaygi




= Kendini giivensiz hissetme

= Olaylar tehlikeli ya da tehdit edici
goérmesi

Surekli Kayg:



SINAV K

* Degerlendirilen bir ortam
* Gercgek performansini ortaya koymay1 engelleyen
» Fizyolojik , davranissal ve bilissel 6gelere sahip

» Hoslanilmayan bir duygu ya da heyecansal durum




KURUNTU
(BILISSEL)

= ”Daldim .”
= “Ya bu sinavdan iyi sonu¢ almazsam ? “’

= ” Ben zaten yeteneksiz biriyim “’

SINAVA ODAKLANMAYI
ENGELLEYEN MANTIKLI OLMAYAN

DUSUNCE KALIPLARI

KENDINE YONELIK KALIPLAR




DUYUSSALLIK
(Fi i KSEL) Sik idrara

cikma veya
sikisma
hissi
-
kurumasa
Bayilma
Bas hissi
donmesi
Yutkunma
guclugi
2 € .
bulantis1 g basmasi efes

alamama

Karin agrisi,
ishal



SINAV KAYGI

Yiksek

Diisiik @@@“@

BASARI - Orta Yiiksek
PERFORMANS RAVGI
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Her duygu gibi kaygi da kisinin, yasamini
surdurebilmesi ve yasamdan doyum
alabilmesi i¢in gereklidir.

» Oyleyse amagc, kaygiy: tiimiiyle ortadan kaldirmak
degil, kaygiya yenik diismemek ve yasanilan kaygiy:
belli bir dizeyde tutarak onu kendi yararimiz igin
kullanmaktr.

= Normal dizeydeki bir kaygi kisiye, istek duyma,

karar alma, alinan kararlar dogrultusunda ener;ji
uretme ve bu enerjiyi kullanarak performansini
yukseltme ac¢isindan yardimec olur.




= Arastirmalara gore insanlar degerlendirildikleri
ortamlarda dikkatlerini kendi tizerine
odaklamaya egilimlilerdir.

= Sosyal beklentilere uyma
(otekilesmemek adina )

= Basar1 ve basarisizlik degerlendirme egilimleri (
kendilerine yiiklenen sifatlar )

= Yanlis ¢alisma tarz ( yetersiz bilgiye sahibim )




[LK ADIM

KAYGIYA YOL ACAN NEDEN

BILGI
EKSIKLIGINDEN CALISMANIZA
PANIK RAGMEN PANIK

OLUYORSANIZ OLUYORSANIZ




CALISMAYA BASLAMADAN ONCE

# Neden ¢alismamiz gerektigini disiinin,

# Hedef tespiti yapin,

# Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi ¢ekecek sorular ¢ikarin ve bunlara cevap
arayin,

# Dersin veya konunun sevebileceginiz béliimlerini diistinin.




YARARSIZ DUSUNCELER

* Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes benimle dalga gecgecek...®
Basarisiz olmak ya da olmamak BENIM elimde.
* Sinavi kazanamazsam herkes benim akilsiz oldugumu diisiinecek...®

Basarisiz olmam sinava yeterince hazirlanamadigimi goésterir.




“En bliylik basari ; hi¢ yere diismemek degil , her diististen sonra
ayaga kalkmaktir.

KONFUCYUS
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YENI
ICERIKLERL
E
GORUSMEK
UZERE

ilginize
Tesekkurler




