SINA
KAYGISI

Ogrenilen bilginin sinav
sirasinda etkili bicimde
kullanilmasina engel olan s“"“,

KAYGISININ

ve basarinin dismesine yol Kayginin belirli bir dizeyde

acan yogun kaygidir. yasanmasi normaldir. NE“ENI.EHI
CUunkU belirli derecede . Zamani iyi
yasanan kaygl motive kullanamama.

Kotu calisma
aliskanhklari.
YUksek beklenti duzeyi.
Mikemmeliyetci

edicidir ve performansinizin
yUukselmesine yardimci

olabilir. Kaygi dlzeyiniz

sinavda sizi engelliyor ve ) yaklasim.
e Gbrev ve sorumluluklari
sinav performansinizi erteleme

olumsuz olarak etkiliyorsa Basarisiz olma ve
yodun sinav kaygisi yasiyor degerlendirme korkusu.

olabilirsiniz.
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SINAV KAYGISINI AZALTMAK

IG)N NELER YAPILABILIR®

Gecmiste yasadiginiz
basarisizliklara
Uzulmek yerine,
gelecekte nasil basarili
olabilirim diye
kendinize sorun. Zorlu
gecen sinavlari degil,
basarili gecen
sinavlarinizi
hatirlayabilir, sinav
oncesi kendinize
olumlu dustnceler
kurabilirsiniz
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o Aile, arkadas cevresinden

gelebilecek olumsuz
tepkileri disinmek yerine
sunu dusunebilirsiniz:
“Ben baskalari icin dedil,
kendim icin sinava
giriyorum.”

Kendinizi baskalariyla
kiyaslamak yerine,

kendinize su soruyu sorun:

“Ben dune gdre sinava
daha hazir myim?

e Girdiginiz ya da
gireceginiz herhangi bir
sinav, kisiliginizi ve
zekanizi degerlendirmez.
Sinavlar herhangi bir
konuda sizden yorum ve
bilgi istedigini bilerek
sinavlara girerek kendinize
sik sik sinavlardan yuksek
ya da dusuk not almanin
hayatin bir parcasi
oldugunu h latin.
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"ULU CAMLAR
FIRTINALI
DIYARLARDA
YETISIR.”
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