
SINAV KAYGISI
NEDIR?

Sınav kaygısı, sınav öncesi veya sırasında
yaşanan aşırı endişe ve stres halidir. 
Kaygı, fiziksel, zihinsel ve duygusal
belirtilere yol açarak sınav performansını
olumsuz etkileyebilir.



Hazırlık Planı: Sınav hazırlığınızı erken başlatın, her gün
düzenli çalışma yapın ve büyük konuları küçük
parçalara ayırarak ilerleyin.
Zaman Yönetimi: Çalışma takvimi oluşturun ve her gün
belirli saatlerde çalışmaya odaklanın. Ayrıca, sık sık kısa
aralar vererek zihninizi dinlendirin.
Olumlu Düşünme: Negatif düşüncelerden kaçının ve
kendinize olumlu, güven artırıcı düşünceler geliştirin.
Küçük başarılarınızı ödüllendirin.
Fiziksel ve Zihinsel Rahatlama: Derin nefes alarak
rahatlayın, meditasyon veya yoga gibi rahatlama
tekniklerini uygulayın.
Sağlıklı Yaşam Alışkanlıkları: Yeterli uyku almaya özen
gösterin ve sağlıklı beslenmeye dikkat edin. Fazla
kafeinden kaçının.
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Sınav Kaygısına Karşı Etkili
Çalışma Stratejileri
Çalışma Takvimi Oluşturun: Sınav tarihinize kadar
geçen süreyi planlayarak her gün için belirli bir
çalışma saati belirleyin. Bu, hazırlığınızı organize
eder ve kaygıyı azaltır.
Günlük Hedefler Belirleyin: Her gün ne kadar
çalışmanız gerektiğini belirleyin. Küçük, ulaşılabilir
hedefler belirlemek, başarı hissi yaratır ve kaygıyı
azaltır.
Pomodoro Tekniği Uygulayın: Bu yöntem, 25 dakika
boyunca kesintisiz çalışmayı ve ardından 5 dakika
ara vermeyi içerir. Çalışma süreleri kısa ve yoğun
olduğu için verimlilik artar, ara vermek de zihninizi
dinlendirir. 



Tekrar Yapmak: Düzenli olarak konu tekrarları yapmak,
öğrenilen bilgilerin hafızada daha iyi kalmasını sağlar.
Konu bitiminde kısa bir özet çıkarın veya önceden
öğrendiğiniz soruları çözerek bilgilerinizi
pekiştirebilirsiniz.
Farklı Kaynaklardan Çalışma: Tek bir kaynağa bağlı
kalmayın, farklı kaynaklardan çalışarak öğrenmenizi
çeşitlendirin. Bu, bilginin farklı açılarını görmenize
yardımcı olabilir.
Soru Çözme: Sınavlara yönelik soruları çözmek, sınav
formatına alışmanıza ve eksik olduğunuz konuları
görmenize yardımcı olur. Ayrıca, çözdüğünüz her soru
kendinizi daha güvende hissetmenizi sağlar.
Anlamlı Notlar Alın: Çalışırken aktif olarak not almak,
bilgiyi daha iyi anlamanıza ve hatırlamanıza yardımcı
olur. Önemli noktaları yazmak, bilgiye daha
derinlemesine bir bağ kurmanızı sağlar.


