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SINAV KAYGISI YASIYOR MUYUM?

Sinavilarda heyecanlanip, bildigin ve ¢alismis oldugun halde,
basarisiz oluyorsan,

Sinav sirasinda midende, karin bélgende agri,huzursuzluk, soguk
terleme veya bas agrisi gibi fizyolojik belirtilerin varsa,

Sinavdan 6nceki gece uyuyamiyorsan,

Sinav sirasinda Zihninizin dondugunu, bulaniklastigini ve tam

olarak diisiinemedigini hissediyorsan,
-

’

Sinav sirasinda, daha-énce-6grenmis oldugun seyleri
hatirlayamiyorsan,

Sinavlarda sorulari fazlaca.analizedip, karmasik ve zor gibi
gériiyorsan,
h )
Basit olan cevaplgr/ kagiriyor ve dikkatsizlik yiiziinden ¢ok sayida

hata yapiyorsan
J

Dikkatli ¢alistigin halde sinavlardan kétii not-aliyor ve hu sebeple
bir 6Grenci olarak kendine giivenini kaybedip, kendini basarisiz
hissediyorsan

Sinav zamanlari.sana kabus-gibi-geliyorsa

Yukarida yazilanlardan-bir.goguna evet diyorsaniz,
sinav kaygisi yasiyor olabilirsiniz.

Aslinda pek ¢ok insan sinavlarda heyecanlanir. Bir
miktar kaygi aslinda iyidir, performansinizi arttirir ve sizi iyi
motive eder. Ancak pek cok Universite 6grencisi, sadece
sinav kaygisi yasadigi icin akademik basarisi distiyor ve bu
da Ogrenciyi genel olarak olumsuz etkiliyor. Eger siz de
sinav kaygisi yasadiginizi distinlyorsaniz, asagida bu kaygi
ile basa c¢ikmak icin kullanabileceginiz bazi yontemleri

bulabilirsiniz.

SINAV KAYGISI ILE BASACIKMA SINAV SIRASINDA SAKIN KALMAK iCiN

) NELER YAPABILIRIM?
SINAVDAN ONCE

SINAVA iYi HAZIRLANIN Giinii giiniine ders calisin. Eger bunu, bir

& Hazirlanin, sinava tam ¢alismig olarak girin - . 7 BB et ’
sinav icin yapamadiysaniz paniklemeyin, imidinizi kaybetmeyin.

& Spor yapin Sinava uykusuz girmeyin. Sinavdan en az 1 saat nce ¢alismayi
N . . birakin.
& Sinavdan 6nceki gece iyi uyuyun ~
- . o SINAV YERi VE ZAMANINI _ONCEDEN OGRENIN
& Sinava kendinize glivenerek girin. Sinavlari, ne kadar
calistiginizi ve calismalariniz karsisinda elde edéceginiz Sinava yaninizda getirmeniz gerekenleri de 6grenip, zamaninda

sinav yerine gidin. \
basariyl gosteren bir firsat olarak degerlendiri

. . SINAV HAKKINDA KONUSMAYIN
& | A¢ karnina sinava girmeyin. Taze sebZe ve meyveler

Sinavdan.hemen 6nce, sinif arkadaslarinizla, sinav hakkinda
konusmayin.Bu bitiin grubu olumsuz etkileyip kayginizi
seker ve cok baharatli yiyecekler stresi arttirir arttirabilir.

stresi azaltir, kolal icecekler, gikolata, y7murta, kirmizi et,

# Sinava acele iginde girmeyin. Sinav éncesi yapmaniz SINAVI PLANLAYIN

gereken seyler varsa onlari yapin Sinav yerine biraz erken

gidin }‘ d‘ﬁf"\ :

& Sinavdan hemen 6nce geV§emey'e calisin

Sthav sorularina bir goz atip kendinize bir'plan yapin. Nereden

’bg;lg&:‘iglmzu hangi soruya ne kadar zaman ayiracaginizi
beﬁﬂeyin.

J AGIKLAMA iSTEYiN
& Son ana kadar asla ders gaI|§m)ay|n
/ Eger sinavda anlayamadiginiz bir yer varsajsinavi veren kisiden

/ ! agiklama isteyin.
SINAV SIRASINDA |

. . \ INAVA KARSI GERCEKCi BiR TUTUM GELISTIRIN
& Sorulari dikkatlice okuyug \ > g FEKC s

Sinava elinizden‘gelenin en iyisini yapabileceginizi diisiinerek, ama
ayni zamanda da sinitlarinizi kabul edip gergekgi bir sekilde
yaklasin, Bilginizi sonuna kadar kullanmaya galisin ancak,
bilmediginiz ya da ha{lrlayamadlgmlz sorularda kendinizi

~ suglamayin.

& Zamaninizi ayarlayin |
& Zaman zaman durusun&zu, oturma pozisyonunuzu
degistirin, bu sizi rahat/laéaktlr >

& Cok heyecanlanip akliniza bir sorunun cevabi
HAREKET KAYGIYI AZALTIR

gelmediginde o soruyu gegin )
Eger akliniza, yapmaya calistiginiz soru ile ilgili higbirsey

& Sinif arkadaslarinizsinavlarini erkenden bitirip gelmiyorsa, baska bir soruya'ya da béltime gegin.

¢tkmaya basladiginda paniksolmayin. Unutmayin erken ‘.
-

‘ FiZIKSEL OLARAK RAHAT OLUN -

§ .

' Sinavda artik diistinemediginizi ya da ¢ok gergin oldugunuzu
farkederseniz, sinav kagidini bir kenara koyun ve arka arkaya derin
nefes alin. Bu sirada sadece derin nefes alip vermeye konsantre
olun.

bitirenlere fazla puan



