Kayginin birgok sebebii
vardir

Hazir Olamama

Sinava yeterince hazirlanmamis olmak
Yanlis Ders Calisma Aliskanliklar
Zamani Etkin Kullanamama
Basarisizlik korkusu

Utang Duygusu

Caresizlik hissi

Kendilik degerini sinavla 6lcmek
Gelecek Kaygisi

Kendini Kiyaslama

Sorunlari ¢o6zmek, onlarla
yasamaktan daha kolaydir
Kayginiz sizi kontrol
etmesin, siz kayginizi
kontrol edin

Nelere Dikkat Etmek
Iyi Gelir?

Deneme Sinavlari,

Eksiklerinizi gérme firsati verir,

Zamani kullanma provalari yapmaniza imkan
saglar,

Sinav suresinin tamamina adapte olmanizi
saglar.

Sinav deneyiminizi arttirir.

Kayginiza iyi gelir.

Hayatiniza dahil edin..
Hayatiniza spor, sosyal aktiviteler dahil edin.
Kayginiza kesinlikle cok iyi gelecektir.

Oncelikle gercekgi calisma planlari yapin

HEDEF belirleme uzun ve kisa vadeli amaclar
edinme ders calisma aliskanliginizi cok
etkileyecektir.

Plansiz ve programsiz ders calismak basarisizigin
en 6nemli kaynagidir. Kisinin motivasyonunun
dismesine neden olur.

Sinava gerektigi sekilde hazirlanmadiginizi
bilmek, yuksek derecede stres ve kaygi
hissetmenize neden olabilir. Dolayisiyla bu
durumdaki ¢6zUm gayet aciktir. Sinava calismak ve
hissettiginiz kaygiy! azaltacaktir.

Arkadaslarinizla kendinizi kiyaslamayi bir
kenara birakin, bu sizi sadece Ulzecek ya da
kaygilandiracaktir. “Oldugum halimle iyiyim, sadece
kendimle yarismallyim” dustincesine odaklanmak
bu rekabetinizi torpuleyecek ve gereksiz yere
kaygilanmanizin 6nlne gececektir.

Sinava calismaya ge¢ baslama konularin
yetistirilememesi veya erken baslanmasina karsin
zamani etkin kullanilmamasi nedeniyle
konularin yetistirilememesi, konu tekrarin
yapilamamasi kaygiyi artirir

Yapilan arastirmalarda kacmak yerine savasmayi
secen bir¢ok 68rencinin cogu zaman énem arz
eden durumlar karsisinda kendini yeniden
konumlandirdigl ve uyum sagladigi belirlenmistir.

Basarisizligi 6grenme firsati olarak
kodlayanlar, 6devleri not icin degil 6grenmek
icin yapanlar, bu tur distncelere ¢ok sahip
olmuyor. Kendisi olarak kabul gérdukleri icin
kendilerini rahatsiz hissetmiyor, dolayisiyla sinav
kaygisini da ¢ok yasamiyor.

Kaygi olumlu bir yéne aktarildigl, kaygiya neden
olan durumla ilgili planlama yapildigl zaman
tehdit unsurlarinin fark edilmesini ve uyum
saglayici yontemlerin kesfedilmesini
saglamaktadir.

Sinav ginli ne yapilmala?

Son ana kadar ders ¢alismayin, sinavdan 6nce
gevseme yontemlerini uygulayin.

Sinav yerini bir giin 6nceden goérun.

Sinav gunu yaniniza alacaginiz esyalari bir gun
onceden hazirlayin.

Sinav gunl en rahat kiyafetleri tercih edin. Dar
ve hava almayan kiyafetleri yerine pamukliu
terletmeyen ve bol giysiler giyin.

Sinava gunu erkenden yola ¢ikin,

KENDINIZE INANIN VE GUVENIN.




Stres yenilecek bir sey degil, faydalanacak bir

seydir. Siz stresinizi ydnetirseniz o stres sizi
amaciniza goturdr.....

degitdir

Stres icin "stresi yenmek denmez" "stres
yonetimi" denir. Stres yenilecek bir sey degil,
faydalanacak bir seydir. Siz stresinizi
yonetirseniz o stres sizi amaciniza goturur.
Kisinin stressiz olmasi dogasina aykiridir. insani
tembellestiren ve insani bagimliliga géturebilen
bir duygudur.

S1 . tehdit—ol |

Soyle dusunelim, elinizde bir harita var, nereye
gidecegin belli fakat nerede ve ne durumda
oldugunu bilmezsen nereye gidecegini bilmek
zorlasir.

Kisinin kendi stresini ydnetmesi de ayni sekilde ne
durumda oldugunu bilip, duygularini yénetmesi ile
mumkundur.

Kaygt

Kayginin saglkl bir duygu oldugunu bilmek ilk ve
en 6nemli adimdir.

Kaygl, stres ya da tehlike durumlarinda ortaya
¢ikan, metabolizmayi korumaya yénelik saglikh bir
duygudur.

Sii .

Ancak seviyesi ve suresi cok onemli

Kayginin ¢cok yuksek ya da ¢ok dusuk seviyelerde
olmasi basarilyl olumsuz yonde etkileyebilir. MUhim
olan kayglyi orta seviyede tutmak ve duygumuzu
yeterince yasamaktir

Nasi1l hissederim?

Ya basaramazsam, kazanamazsam, sinavda
bayilirsam" gibi gercek¢i olmayan basarisizhik
dusunceleri, 'Basarisizim', 'Puanim yeterli degil',
'Yapamayacagim' seklinde kendini surekli
elestirme, dikkat daginikhgi, konsantre olamama,
kavramlari hatirlayamama, zihnin bosalmasi gibi
sorunlar yasayabilirsiniz.

Nasil dusuniirim?

Kayg, kendinizi kistiriimis gibi hissetmenize
neden olabilir ve bu sebeple kalp atislarinizin
hizlanabilir, titreme, bas donmesi, takintili

dusunceler ve diger semptomlar ortaya ¢ikabilir.

SINAV KAYGIMI
NASIL KONTROL
EDEBILIRIM?
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