Kaygiy! Azaltmak Ilnutmavm! . .

1 Sinav kaygisi, yonetilebilir bir duygudur.
Igl n 0 neri Ie r Dogru hazirlik, stres yonetimi ve olumlu bir

Zihinsel yaklasim ile kaygiyi azaltmak

1. Diizenli Calisma Plani Olusturun: miimkiindiir. Unutmayin, sinavlar sadece
Zamani iyi yénetin ve ktictk, ulasilabilir birer adimdir ve kaygi ile degil, saglikli
hedefler belirleyin. bir yaklasim ile basariya ulasabilirsiniz.

2. Fiziksel Egzersiz Yapin:
Egzersiz, stresi azaltir ve zihninizi

rahatiatr. Sinav Aninda Kaygiyi
3. Nefes Egzersizleri ve Meditasyon: Azaltma Yontemleri

Derin nefes almak, viicudu rahatlatir
ve kayglyi azaltir.

Sinav I(a|3| e
Baga Gikma

- Derin nefes alip verin. - Sadece o
ani dusunun, gecmisi ve
4. Olumlu Dustinme: 2 gesmiz

“Basarisiz olurum” yerine “Elimden ‘gel‘ec.e‘gl unutun. o
gelenin en iyisini yapacagim” gibi - Zihninizi odaklanma icin rahatlatin

olumlu dugunceler gelistirin.
5. Sinav Oncesi Rutin Olusturun:

Sinavdan 6nce yeterince dinlenmeye Sinav Sonrasi Yapllacaklar
ozten %Qljsterln. Uykusuzluk kaygiy! - Sonuclara odaklanmadan 6nce, sinavi
G?rs'ma{,'r' Siiresi icin  Strateji nasil gectigine dair kendinize nazik olun.

Belirleyin: . .
elirieyin ) . - Ogrenilen dersler:
Sorulari hizlica g6zden gegirin, 6nce
bildiginiz sorular ¢6zdn. Eger istediginiz sonucu elde edemediyse-

niz, kendinizi yargilamayin.

Gelecek sinavlar icin yapiimasi gerekenleri
planlayin.
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° ® LS ® . L Slnav
Kaygisinin
Nedenleri

Sl naV - Hazirhk eksiklikleri:
Kaygl SiNnin Yetersiz calisma, sinavin yaklasmaslyla
0 o ° birlikte kaygiya yol acabilir.
Belirtileri

- Perfeksiyonizm:

Hizli kalp atisi i L
Mukemmel olma istegi, asiri stres yara-
- Terleme tabilir.
_ - Ge¢misteki basarisizliklar:
* Mide bulantisi Onceki sinavlardaki basarisizliklar kaygiyi

artirabilir.

- Uykusuzluk
- Baski:

Sinav Kaygisi
[\ Ed i r? * Konsantrasyon gliclig

Aile veya cevreden gelen yuksek beklen-
tiler.

Asiri disunme ve endise

Sinav kaygisi, bir kisinin sinav éncesi,
sirasi ya da sonrasinda yasadig stres,
endise ve korku durumudur. Bu kaygi
6grencilerin sinavlariyla ilgili olumsuz
dusunceler gelistirmesiyle

ortaya c¢lkar ve bazen basariyi
engelleyebilir




