SINAV KAYGISINI YENMENIN
YOLLARI
Stnavdan Once;

Sinav Kaygisinin Nedenleri

Sinav Esnasinda;

TOBB ANADOLU iMAM HATIP LiSESI

Smav‘Kayglsma Neden Olan Sinav Kaygisi ve

Diistince Bicimleri . . Bas Etme Yollari
Sinav kaygisi; sinav 6ncesinde dgrenilen
e bilginin sinav
> esnasinda etkili bir sekilde kullanilmasina

engel olan ve basarinin
diismesine yol agan yogun kaygidir.

: . Orta diizeyde bulunan kaygi, basarinin
YERINE; . artmasina ve ders

calisma motivasyonunun olusmasinda katki
saglar.




SINAV KAYGISI iLE BAS'ETME
TEKNIKLERI
1.VERIMLI CALISIN

Calisma plani hazirlayarak ¢alisin. Sadece
sevdiginiz degil, tum derslere caligin.
Gunlik ve haftalik tekrar: yapin. Calisma
siresine ve soru sayisina degil. 6grenmeye
odaklanin.

5. NEFES EGZERSIiZi YAPIN

2. OLUMSUZ DUSUNCELERI 6 GEVSEME TEKNIGINI KULLAN
DEGISTIRIN
Bu sinav hayatin sonu degil.
Eger diizenli ¢calisirsam basarabilirim.
Sinav kisiligimi degil bilgimi olger.
Sinavim nasil gecerse gecsin ailemin ve
ogretmenlerimin goziinde degerim
degismeyecek.
Basarisiz olmam beceriksiz oldugumu

gostermez. HIC BIR SEYDEN ASLA VAZGECME, CUNKU

VAZGECENLER SADECE KAYBEDENLERDIR.
Abraham LINCOLN




