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Sinav dncesinde 6grenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili
bir bigimde kullaniimasina engel
olan ve basarinin digmesine yol
agan yogun kaygidir.

Sinav kaygisi koti bir durum mu?
Hi¢ yarari yok mu?

Belli bir dizeyde kaygi yagamak
bizi motive eder. Ders ¢alisirken
bizi  uyamk  yapar.  Sinav
esnasinda zamanm daha dikkatli
kullanmamizi saglar. Hi¢ sinav
kaygisi yasamayan ogrencilere
baktigimizda goreceksiniz ki
ders galigmada isteksizdirler. Bu
bakimdan asiri kaygi olmasi nasil
olumsuzsa hi¢ kaygi olmamasi da
iyi degildir g
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KAYGIYA NEDEN
OLAN PAIL
DUSUNCELER

-Bagaramazsam!
-Sinavim kéti gegecek.
-Bildiklerimi unutursam!

-Ben bu isi bagaramayacagim.
-Sire yetmeyecek.
-Sinava hazir degilim.
-Kazanamazsam rezil olurum.
-Mutlaka koéti bir sey olacak
-Kodlama hatasi yaparsam.

-Bu bilgiler ¢gok gereksiz ve sagma.

-Sinavi bagaramazsam
hedeflerime ulagsamam
-Herkes benden yiksek yapmami
bekliyor, ya pamazsam hayal
kirikhigina ugrarlar.
Felaket yorumlariigeren, ¢gok
gercgekgi olma yan abartili benzer
disinceler.

SINAV.
KAYGISI ILE

PAg ETME
YOLLARI
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B Hﬂ%l[é """ 4-7-8 NEFESI
YAPARILIRIM? ~  Snavinoceivncde”

gegmi§teki basarisizliklarimzi degil .
asarilarimzi disunin. icinizden 4'e kadafr saa ‘m
"Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi ve burnunuzdan nefes aiin-
dusuncelerin problemi ¢ozmeye

yarari ol madigin unutmayin.

1 Verimli galigin

) Qgh;ma plani hazirlayarak “Yapamayacagim”,
dizenli gahgin, o "bagaramayacagim” seklindeki Sonra 7'ye kadar sayin ve

o Sadece sevdiginiz degil tim disunceler den kurtulun. Bu tarz aldigimiz nefesinizi tutun
derslere galigin. olumsuz disinceleri “bagarabilirim*,

e Gunluk tek_tjg\rl kesinlikle yapin. “koti bir not al sam da

* Konuyu iyi 6grenmeden test diizeltebilirim bu diinyanin sonu
gdzmeyin (Ogrenmeden test dejil“ gibi diguncelerle degigtirmek Vavag yavas 8¢ kadar
¢bzdiginuzde yanhglariniz fazla  kaygi dizeyini azaltabilir. Sagar‘{(en agzinizdan
olur bu nedenle kayginiz artar) nefesinizi verin.

e Hedeflerinizi ulasamayacaginiz
kadar yuksek belirlemeyin. 5 Beslenmenize Dikkat Edin. ,
Galigma sirenize ve ¢6zdiginiz Bunu 7 set halinde
soru sayi sina degil, ogrenmeye yaptigimzda rahatladiginizi
odaklanin. ve endiselerinizin azaldigini

fark edebilirsiniz.

Fiziksel etkinliklere onem
verin spor yapmak bedeninizi
rahatlatacaktir.




