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SINAY KAYGISH

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini
disundigu akademik basarisizlig
genelleyerek bunu kisiliginin basarsizlig
olarak algilamasindan kaynaklanan,
dolayisiyla ogrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasini engelleyen
ve basarinin dusmesine yol acan yogun kaygi
durumudur.




Stnav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidrr.
Ogrenciyi 68renmeye, bir amac edinmeye
motive eder. Faydali olmayan yiiksek ve asiri
kaygidir. Asir1 sinav kaygisi basarisizliga
neden olur.
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SINAV KAYGISININ BELIRTILER!

Yapamayacagim.... Basarisiz olacagim....
Kotu not alacagim...

1- Felaket yorumlari iceren
dusunceler, unutkanlik,
dikkati toplayamama, konulari
hatirlamakta gucluk gibi
zihinsel belirtiler.




2- Gerginlik, sinirlilik,
karamsarlik korku hali,
panik, kontrolu yitirme
hissi, guvensizlik,
caresizlik ve heyecan gibi
duygusal belirtiler.




3- Kacma (ders calismayi
birakma, sinavi yarida
birakma) kaginma (ders
calismayi erteleme, sinava
girmeme..)..... gibi
davranissal belirtiler.
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SINAV KAYGISININ NEDENLER

1- Zamani Etkin Kullanamama:;

# Sinava calismaya gec¢ baslama
konularin yetistirilememesi veya
erken baslanmasina karsin
zamani etkin kullaniimasi
nedeniyle konularin
yetistirlememesi, konu tekrarin
yapillamamasi kaygiy! artirir.




Cok calisiyorum ama
sorulari yapamiyorum.....

2- Yanlis Ders Calism
Aliskanliklari;

# Plansiz ve programs
ders calismak
basarisizligin en
onemli kaynagdir.
Kisinin
motivasyonunun
dusmesine neden ol




3- Mukemmeliyetcilik
Dusuncesi;
Yaptiklarinin, en lyisi ve
hic hatasiz olmasi
gerektigine inanan
Kisinin kaygl duzeyi
yukselir.




4- Basarisizlik

Korkusu:

Basarisiz olma
korkusunu yogun
yasayan bireylerin,
kendilerine olan
guvenleri azalir ve
kaygi duzeyi yukselir




5- Sinava Cok Fazla Anla
Yuklenmesi;

Kisinin potansiyellerine uygun

olmayan amagc belirlemesi ya

sinavi kendini kanitlayacagi bi
platforma donusturmesi de ka
duzeyini yukseltir.




6- Aile Baskisi;

Ailelerin cocuklarindan c¢ok fazl
beklentisinin olmasi ve gocugu
bunlari gerceklestiremeyeceqi
dusuncesi de kaygl duzeyini
yukseltir.




SINAV KAYGISI ILE BASETME
YOLLARI

1;) Sinava planh programli calisma;
Planl ve programli ders ¢alisma sinav
yeterince ve zamaninda calismamizi

saglar.
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2;) Sinav Zamanina Kadar Ders
Calisma;

Son ana kadar ders

calismak
ogrenilenlerin
karismasina neden
olacagindan
sinavdan bir iki gun
once ders calismayi
birakmak gerekir.




3;) Uyku, Dinlenme ve
Beslenme
» Slnav gecesi yeterince uyumaya
calisin.

» Sinavdan once iyice dinlenin ve sinavi
dusunmemeye calisin.

» Sinavdan once fazla ve dokunacak
yiyeceklerden uzak durun.




4:) DUSUNCE VE INANCLAR;

Eger basaril
olamazsam aileme ne
soylerim

Olumsuz ve yikici
—— Bu sinavda basarili .
olamayacagim.... duguncelerden
mumkun oldugunc
uzak durun. Oluml
gercekci dusuncel
olusturmaya calisi




9;) Dogru Nefes Alma ve

Gevseme

Sinav girmeden yada sinav
sirasinda kaygl duzeyinizin
artarsa, birkac kez derin nefes
alin. Ayrica birka¢ dakika
gozlerinizi kapatarak sizi mutlu
eden bir ani yada bir yeri hayal
edin . Bu sizin rahatlamaniza ve
dusunce odaginizin degismesine
yardimci olacaktir.



SON OLARAK:

& Sinava en iyi yapabildiginiz bolimden
baslayin.

&l Yapamadiginiz sorulara gcok zaman
ayirmayin. Onlari sona birakin.

& Sorulari dikkatlice okuyun.

sl Ust Uste birkacg soruyu yapamiyorsaniz y
dikkatinizin dagildigini dusunuyorsaniz,
biraz mola verin.




SINAVDA BASARILAR
DILERIM.

HEDEFLERINIZE
ULASMAK KENDI
ELINIZDE......




