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SINAV KAYGISI KONTROLU iCiN 8 ADIM
1. Sinavin sonucuna degil stirece odaklanin

Sinav ve sonuglarini disinmek zihinsel enerjinizi ve zamaninizi bosa
harcamaniza neden olur. Gunlik g¢ahsma planlari yapin, nasil ilerlediginize
kendinizde sasiracaksiniz.

2. Olumsuz distincelerden uzak durun

Daima olumlu disiinmeye 6zen gosterin. Karamsar ve negatif dislincelerle
degerli vaktinizi bosa harcamayin. Hi¢ kimse sinava tim bilgileri tam olarak
bilerek giremez. Mutlaka bilgilerin bir kismi unutulacaktir, 6nemli olan bunu en
aza indirgemektir. Zihinsel enerjinizi yeni bilgileri 6grenmek ve eski bilgilerinizi
tekrar etmek icin kullanin.

3. Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin

Herkesin 6grenme ve calisma stili farklidir. Sizin bir deneme sinavinda basarili
olamamaniz, bir sonrakinde de basarisiz olacaginiz anlamina gelmez.
Baskalarinin ne yaptigini distinmek vyerine eksikliklerinizi tamamlamaya
calismaniz daha faydali olacaktir.

4. Planh hareket edin, dogru ve etkili ders calisin

Ders calisirken kisa donemli planlar yapmaniz ¢ok énemlidir. Tamamlanan her
hedef kendinizi daha iyi hissetmenizi ve bir sonraki adimi atmak icin daha
hevesli olmanizi saglayacaktir. Anlamadan, ezberleyerek calismak da bilgilerin
¢abuk unutulmasina sebep olacak, yorum yapma yeteneginizi zayiflatacaktir.
Anlamadiginiz kisimlari, cok basit bir sey bile olsa 6gretenlerinize sormaktan
Mutlaka dinlenmeye zaman ayirin. Onemli olan ¢ok calismak degil, etkili
calismaktir.
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5. Motivasyonunuzu yuksek tutun

Sinav  kaygisi  konusuna kapilarak kendinize glveninizi higbir zaman
kaybetmeyin. Kiglik de olsa eski basarilarinizi sik sik hatirlayin.

6. Ailenizden ve 6gretmenlerinizden destek istemekten ¢ekinmeyin

Moraliniz bozuldugunda, belli bir konuyu o6grenmekte zorluk cektiginizde,
calisma programinizi olusturmakta guclik cektiginizde yardim istemekten
cekinmeyin. Unutmayin her basarili sporcunun onu basariya gotliren bir
antrenori vardir. Bazen disardan kendi goremedigimiz bazi eksiklerimizin bize
soylenmesi cok faydali olmaktadir.

7. Beslenmenize dikkat edin

Bol bol sebze ve meyve tiiketin. Fazla yagh ve agir yemekler yemeyin. Kafein
iceren icecekleri cok fazla alirsaniz, sinirlilik ve carpinti yapacaktir.

8. Dogru nefes alin ve gevseme egzersizleri yapin.
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