


Sinav Kaygrsi Nedir?

ilginin,

=/

sinav sirasinda etkili bir bicimde

kullanilmasina engel olan ve

‘yogun kayglya sinav kaygisi

denir.
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Yuksek Kayginin Bilissel Belirtileri?

1

* Odoklanamama, dikkatin dagilmasi
* Sorularin yerine sinav sonucunu

dusunme
« Basit hatalar yapma
* Okudugunu anlamama
 Bildiklerini unutmak
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er saflanamoz. BU
Ugtirir ve koyo!
gebep olur

Sgrenmel

durum bagorty! d
geviyesinin artmoasina

vikeek hedefler koymok

hedefimize ulagma curemizi
- ve kendimize olan

Sm?vlara kargi farkli anlamlar
yuklemek kayqiyi yukseltir.(
Bagarigiz olacagina inanmok
sinavin ¢ok zor olacagini dﬁg&nn;ek
sinavi kazanamadiginda hergeyin ’
bitecegine inanmak gibi. '

kullanilmazso. soF
olosiliginiz duger bu durum da

kayo! geviyesinin artmasina
neden olur.

Ba
Qar
IYenizin artmq
Sin

4

kayg
Q sebep




1A #.fy { RIS ¥ b R S

350 S
4 ,\.1/. h Al e s N

QISINt

\

Inav NaQ




.4

T

.

J < / " % - \ il e
y g - ¥ p : . ). oA } N " v R
. .\ 2 4 . f - . Y : .' s ; v
t . ] . » . : . 5 b iy
X &N t ) ’ ‘ y
. y . ’ ‘
> 3 . 3 . ey Y
3 : . ' \ {
; 5 3 i 4 y v . e )t
1 : : 2 ., / : o : (i
. ’ , 4 - -
o \ ‘ b % . y
- = dedie = : , ooy 1V ; ) .
A ' r ' -
& ¢ { - , 2 1
= ’ . _ : c I~ R i,
i ! f N . '
% 5 P ¥ ' o By v )
v > L . X - : . . o .
5
a .vv . - ; 2 : < ’ 4 "
£ . p i ' : ) ¢
- ) . % ¥ 4
y
A
) ’
: '

| gl
A a

S

1

3
: : W‘f e i A T O e el TR Al e S -
e ' : ! X v :

Bagarisiz olacagim
Iyi bir liseye yerlesemeyecegim.
Sevdiklerimi hayal kirikligina
ugratacagim.

Sinavda heyecan yapacagim. Dikkatim
dagilacak sorulari yanlig okuyacagim.
Kaydirma. yapacagim tum emeklerim
boga gidecek.

* Heyecanimi kontrol edebilirim.

* Elimden gelenin en iyisini yapacagim

* Gittigim her yerde hedeflerime
ulagmak icin azimle ¢alismaya devam
edeceqi

* Sevdiklerim elimden gelenin en iyisini
yapmaya. calistigimi biliyor ve bu
onlar icin ¢cok kiymetli,
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* CALISMAYI SON GUNE

we—  BIRAKMA

U

 IYIUYU

1

* KENDINI MUTLU EDECEK

S

wo—  AKTIVITELER YAP

 IYI BESLEN

2

* GEVSE VE RAHATLA

S



Basari Nedir?

“Bagarly! olgmek iin bir insanin ulagt
noktoya degil, bagarmak igin agtigr
engellere bakilmasi gerektigini
ogrendim.”
(Booker T. Washington)
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