Yapmadigin sorular ¢cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

Sinavda yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa bir
mola verin ve derin nefes alin.

Siavdan 6nce olumlu diisiiniin
ve gevseme egzersizleri yapin.

NE YAPABILIRIM

Sinava iyi hazirlanin. Calismay son
gline birakmaymn.

Sinava karminiz ag girmeyin.
w._._n:uq.nmﬂ_ﬂ_.i.nn_ ve yagh

| Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata

yapacagim.

Sinav gelecegimi belirleyecek
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SINAV KAYGISI

Sinav  ile  deQerlendirilme  durumlarinda
éQrencilerin  kaygi hissetmelerine ve dusik
performans sergilemelerine neden olan sinav
kaygisi  6Qrencilerin  akademik basgarilarini
olumsuz yénde etkileyen bir engeldir. Sinav
kaygisi, bilissel ve duyussallik olmak tzere iki
temel bilesenden olusur. Biligsel bilegen;
zihnin surekli sinavla mesgul olmasi ve sinavla
iliskili ~ durumlarla, &rne@in, basarnsizligin
sonuglari hakkinda dusiinmek, sinav hakkinda
cok fazla endiselenmek ve sinav yetenegi

hakkinda eksikligidir.

Duyussallik bileseni ise sinav kaygisinin yol

kendine glven

actii gerginlik, korku ve sinav yaklastikga
artan sinirliliktir ve genellikle ¢arpinti, bulanti
ve terleme gibi somatik belirtilerle beraber
olabilir.

F D

KAYGI DUZEYIi GRAFIGI

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY
KAYGIDIR.
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Yiksek
kaygi

SINAV KAYGISININ
OZELLIKLERI VE
BELIRTILERI NELERDIR?

*Sinav kaygisi sadece sinav aninda yasanan bir
sure¢c olmayip, sinav éncesinde baslayip sinav
stirecinde ve sonrasinda da devam etmektedir.
*Yapilan ¢alismalarda, daha az sinav kaygisi
yasayan dQrencilerin sinav kaygisini daha ¢ok
yasayan &Qrencilere gére daha basanli
olduklari gérilmektedir.

*Sinav éncesi 6grenme sireci ile ilgili olarak,
asirt kaygr 6Qgrenmeye ket vururken, normal
kaygi 6grenmeyi kolaylagtirmaktadir.

*Fiziksel Belirtiler: Mide rahatsizliklari (bulanti-
kusma), bas dénmesi/agrisi, karin agrisi, uyku
problemleri, kaslarda ve eklemlerde gerginlik,
titreme, terleme, kalp atisinin ve nefes alip
vermenin hizlanmasi, sik idrara ¢ikma, ishal vb.
Belirtiler: tedirginlik,

*Duygusal Heyecan,

caresizlik,  gerginlik,  gabuk  sinirlenme,
caresizlik, panik, karamsarlik, korku, kontroli
yitirme hissi gibi duygular.

*Bilissel Belirtiler: Unutkanlik, odaklanma ve
dikkat problemleri, diusunceleri toparlayamama

kendini ifade

felaket senaryolar

ve organize edememe,

edememe, (“basarisiz
olacagim, yapamayacadim, rezil olacagim..”
gibi olumsuz dugiince ve inanglar) vb.

*Davranissal Belirtiler: Asiri ¢alisma, ¢aligmayi
erteleme, sinava girmeme ya da sinavi yarida

birakma, sinavi yetistirememe vb.
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