1. YANLISLARINI KONTROL ET: Sinavlarda
neyi yanhs yaptigini bilmek dogru ve yanhs
stratejilerini ayirt etmek igin 6nemlidir.
Dogrularin zaten cepte, yanlislarina odaklan
ve mutlaka kontrol et.

2. PROFESYONEL DESTEK Sinavdan
bekledigin  puani  alamadiysan,  egitim
hayatindaki olumsuz yasantilar sinav kaygini
tetikliyorsa, bunlarin seni etkilemesine izin
vermemeK icin profesyonel bir destek al.

3. KENDINI ODULLENDIR: Rahatlamak ve
zihnini temizlemek igin kendine zaman ayir,
sevdigin seyleri yap.

! NEFES EGZERSIZI

= Nefes egzersizleri sinav aninda yasadigin
fiziksel belirtileri azaltmak igin ise
yarayabilir.

= 4-7-8 Nefesi: Tim nefesini bosalt, sonra
dért saniye boyunca burnundan nefes al, yedi
saniye boyunca nefesini tut, sekiz saniyede
nefesini agzindan yavasga ver. Bunu dort kez
tekrarla.

= Kutu Nefesi: Rahat bir pozisyonda otur.
Gozlerini kapat. Etrafinda goriinmez bir kare
oldugunu hayal et. Tiim nefesini bogalt. Dort
saniye boyunca burnundan nefes al. Dort
saniye bu nefesi tut. Sonra dort saniyede
yavas¢a bu nefesi agzindan birak ve dort
saniye boyunca tekrar nefesini fut. Bu
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Olumsuz deneyimlerden sonra bazi diisiinceler zihnimize
yapisir ve bir tirlii gtkmak bilmez.

= Diistlincelerinin ne kadar gergekgi oldugunu degerlendirmen,

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)

bu diigiinceleri degistirebilmek igin oldukga nemli.

b Higbir
ise
yaramiyorum

Asagidaki ornek ciimleler arasinda
kendine sdylediklerini isaretle!

"Daha fazla ¢ahismaliydim.”

"Ben aptalim.”

“Sinava hi¢bir zaman hazir olamayacagim.”

"Ne kadar denersem deneyeyim olmuyor.”

"Calisirken dogru ¢oziiyorum, sinav anindaysa hep yanhs.”
"Baskalarini gegmem gerek.”

"Neden yanlis yaptigimi anlamiyorum.”

"Sinav bittikten sonra sorulari kontrol etmenin bir anlami
yok, olan oldu.”

Yapigkan diigiinceler zihnini kurcaladiginda bu ciimleler

yerine, olumlu diisiinebilmek igin
kendine neler diyebilirsin?
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Sinav  kaygisi, temelde basarisizlik korkusunun
istediginiz sonucu almanizi olumsuz etkiledigi bir tiir
performans kaygisidir.

Sinav 6ncesi, herkes biraz endiseli hissedebilir.
Sinava girmeden 6nce herkes bagarili olma veya
olmama ihtimali oldugunu bilir, bu nedenle bir miktar
kaygi hissetmek oldukga beklendiktir.

Sinav kaygisi yasamanizin nedeni; hazirhk eksikligi,
basarisizlik korkusu, kendine giiven duymama,
mikemmeliyetgilik, zayif fest yapma oykisi vb
olabilir.

Sinav kaygisi yastyorsaniz, bas agrisi, bulanti, ishal,

nefes darligi ve bas donmesi gibi fiziksel
semptomlariniz da olabilir.
Ofke, korku ve caresizlik duygulari, olumsuz

diisiinme ve kendini bagkalariyla kiyaslama gibi diger
belirtiler de sinav kaygisinin isaretleridir.

Siddetli bir bagarisizlik korkusu ve sinav kaygisi;
sinava girmemek igin kagmak, mezun olmada zorluk,
aileyi  hayal  kirikligina  ugratma  diisiincesi,
egitmenlerin  goziinden  distigi inanma,
arkadaslarin alay etmesi gibi pek ¢ok duygusal-
diislinsel-davranigsal soruna yol agabilir.

Bazi insanlar sinav kaygisini daha yogun vyasar,
bazilariysa duygularini daha ¢abuk diizenleyebilir.
Her insanin psikolojik saglamhigi birbirinden farkl
oldugundan kendimizi baskalariyla kiyaslamak sinav
kaygisini yenmede bizlere yardimci olamaz.

L=
® o

o=

“4

HAZIRLIK YAP: Bu gok bariz olsa da; dersleri inceleyin,
zorlu kavramlari gozden gegirin, sinav materyalinizi bilin.
Bu, gliveninizi arttirmanin kolay bir yoludur. Iyi galisma
aliskanliklar:  gelistirin. Birgok okul, ekstra dersler,
dgretmenler ve diger kaynaklar sunmaktadir. Son dakika
tikanmasini onlemek igin testten en az bir hafta énce
¢alismaya baglayin.

STRATEJL BELIRLE: En iyi hangi yontemle ogrendigini
bul. Gérsellestirme, kendi kendine anlatma, baskalarina
sunum yapma, grafik ve diyagram olusturma, takim
¢alismasi...

ZAMAN  YONETIMI  KAZAN:  Sinav  éncesi
denemelerinde, soru ¢éziimlerinde zamani kontrol et.

MORALINI BOZAN KONUSMALARDAN UZAK DUR:
Bazi insanlar baskalarinin konusmalarindan daha kolay
etkilenir. Bu nedenle olumsuz konusmalari duymamak igin
sinav dncesi kendine vakit ayirip zihnini rahatlatabilirsin.

DENGELL BESLEN/DUZENLI UYU:
meyveleri-kavrulmamis  kuruyemisleri bol bol tiiket.
Islenmis gidalar, katki maddeli yiyecekler, asitli
icecekler, kizartmalar ve abur cuburlar stresi artiran
yiyecekler oldugundan bunlardan uzak dur. Sinava bos
mideyle gitme ve sinav éncesi daha énce yemedigin bir
gidayi yeme.

Taze sebze

SPOR YAP: Diizenli vyiiriiylis, kosu, egzersiz gibi
faaliyetler zihni agik tutar ve dikkati artirir.

NEFES EGZERSIZI ve OLUMLU DUSUNCE UZERINE
CALIS: Sinav oOncesi ogrendigin rahatlama taktikleri
sinav aninda ise yarayabilir.
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SINAVA YERINE ERKEN GIT: Sinav aninda
hazir hissetmek i¢in zamanindan biraz énce sinav
yerinde ol.

YONERGELERE DIKKATLE OKU: Yapilacak
kodlamalari, sinav kagidindaki sorulari gézden

gegir.

POZISYON DEGISTIR: Dikkatinin dagildigini
hissettiginde, oturma pozisyonu degistir, sirtini
diizelt, derin bir nefes al ve tekrar basla.

TURLAMA TAKTIGI: Sinav aninda bazi sorulari
ilk seferde yapamayabilirsin, vakit kaybetmemek
igin hemen diger soruya atla. Tum sorular
bittiginde basa don ve emin olamadiklarini, bos
biraktiklarini tekrar ¢oz.

DIKKATINI DIGERLERINE DEGIL KENDINE
VER: Bagkalari sinav kagitlarini teslim etmeye
baglarsa hatirla, sinavi  ilk bitirene adiil
vermiyorlar. Kendi kagidina odaklan ve sinavini
tamamla.

TUM SECENEKLERLI OKU: Coktan secmeli
sorularda tiim cevap siklarini oku, soru kokiinde
senden istenen seyin altini giz/daire igine al.
Olumsuz ciimle vyapilarina karst dikkatli ol
Matematik sorularinda islemleri zihinden degil
kagit izerinde yap. Boylece dikkat eksikliginden
kaynaklanan yanliglar: azaltabilirsin.

BIR PARCA KAYGIYI KABUL ET: Orta diizeyde
bir kayginin dikkati artirdigi bir gergek. Bu
nedenle  kaygint  olumlu bir sey olarak
kullanabilecegini kabul et. Kaygi ydnetilemez bir




