Sinav Kaygisi. sinav éncesi veya sirasinda
yasanan asiri endise ve stres halidir.
Raygi, fiziksel, zihinsel ve duygusal
belirtilere yol acarak sinav performansini
olumsus etkilevebilir.
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SINAV KAYGISINt AZALTMAK (CIN
NELER YAPILABILIR?

Smav hazirhigimizi erken baslatin, her giin
dizenli calisma yapin ve buyik konular: kiicik
parcalara ayrarak ilerleyin.

Calisma takvimi olusturun ve her giin
belirli saatlerde calismaya odaklanin. Ayrica. sik sik Kisa
aralar vererck zihninizi dinlendirin.

Negatif dustincelerden Kagcinin ve
Kendinize olumlu, giiven artiricr diistineeler gelistirin.
Riucik basarilarimmizi oduallendirin.

Derin nefes alarak
rahatlaymn, meditasyon veya yoga gibi rahatlama
tekniKlerini uygulayn.

Yeceterli uyku almaya 6zen
gosterin ve saghkh beslenmeye dikkat edin. Fazla
Kafecinden Kacimin.
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Swav Kaygisina Karge Etkili
Ca /rg'ma Stra tejr'/efv'

Calhisma Takvimi Olusturun: Simav tarihinize Kadar
gecen sureyi planlayarak her gun icin belirli bir
calisma saati belirleyin. Bu, hazirhgimizi organize
eder ve Kaygiyr azaltir.

Gunlik Hedefler Belirleyin: Her gtin ne kadar
calismaniz gerektigini belirleyin. Rucuk. ulasilabilir
hedefler belirlemek. basari hissi yaratir ve kaygiyi
azaltir.

Pomodoro Teknigi Uygulayimn: Bu yontem, 235 dakika
boyunca Kesintisiz calismayi ve ardindan 5 dakika
ara vermeyi icerir. Calisma sureleri Kisa ve yogun
oldugu icin verimlilik artar, ara vermek de zihninizi
dinlendirir.




Tekrar Yapmak: Duizenli olarak Konu tekrarlart yapmak,
Ogrenilen bilgilerin hatizada daha iyi kKalmasini saglar.
Ronu bitiminde kisa bir 6zct ¢cikarimm veya onceden
0grendiginiz sorular: cozerek bilgilerinizi
pekistirebilirsiniz.

Farkli Raynaklardan Calisma: Tek bir kKaynaga bagh
Kalmayin. farkli Kaynaklardan calisarak 6grenmenizi
cesitlendirin. Bu, bilginin farkh acilarmi gérmenize
yardimci olabilir.

Soru Cozme: Smavlara yonelik sorular: cozmek, sinav
formatina alismaniza ve ¢ksik oldugunuz Konulari
gormenize yardimei olur. Ayrica, ¢cozdugiiniz her soru
Kendinizi daha giivende hissetmenizi saglar.

Anlamh Notlar Alin: Calisirken aktif olarak not almak.
bilgiyi daha iyi anlamaniza ve hatirlamamza yardimci
olur. Onemli noktalar1 yazmalk. bilgiye daha
derinlemesine bir bag kurmanizi saglar.



