SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Zamani iyi kullanamama,

Kéti ¢alisma aliskanliklari,

Beklenti dlzeyinin ylksek olmasi,

Mikemmeliyetci yaklagim,

Gorev ve sorumluluklari erteleme,

Basarisiz olma ve baskalari tarafindan olumsuz degerlendiriime korkusu vs.
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SINAV KAYGISININ ETKILERI

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,

Okudugunu anlama ve duslnceleri organize etmede zorluk yasanir.
Dikkat de bir daralma ve azalma olur,

Dikkat sinavin igerigine degil sinavin kendisine odaklanir.

Zihinsel beceriler zayiflar, bilgilerin hatirlanmasini engeller.

Enerji tukenir ve israf edilmig olur.

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢cikmasina neden olur.
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YARARSIZ DUSUNCELER

Sinava hazir degilim.

Bu bilgiler ¢cok gereksiz ve sacma.

Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?

Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.
Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok ki.
Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim.
Ben zaten bu konulari anlamiyorum.

Biliyorum bu sinavda basarili olamam.

Sinav kotl gececek.

Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanabilirim ki?
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YARARLI DUSUNCELER
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Yapmam gereken nedir? Yapabildigimin en iyisini yapmamin bana ne zarari olabilir? Ne
kaybederim?

Zaman gittikge daraliyor, kalan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?

Tdm materyalleri calisamasam bile, Gnemli bélimlere dncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bélimlerden puan kazanirim.

Hangi sorular siklikla soruluyor, onlardan baslamaliyim.

Takildigim yerler olabilir, bilenlere soracagim ve yardim alacagim.

Diger 6grenciler kadar iyi olmasam da elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi
oldugumu gosterecegim.,

Diger ogrenciler de gergin ve telasli. Ben de kendimi kontrol edebilir ve basarili olabilirim.
Duygularim kontrolim altinda, basarabilirim.

SINAV KAYGISIYLA BASA-CIKMA TEKNIKLERI

Dusunceleri Durdurma Teknidi,

Kendi Kendine Telkin Etme Teknigi,

Dikkatini Baska Noktalara Odaklama Teknigi,

Gevseme (nefes egzersizi)Teknigi

Fiziksel egzersiz

Kitap okuma saati (Kitap okumak hep paragraf sorularini gozmenize hem ufkunuzun
geniglemesine hem de sinav kayginizi azaltmaniza yardimci olacaktir.)



