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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisli, dncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde

kullanilmasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun kaygi olarak
tanimlanmaktadir.
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FIZIKSEL BELIRTILERI

Gerginlik ve sinirlilik hali
Bas agrisi
Dilin damagin kurumasi

Migde kasilmasi
Bulanti hissi
Karin agrisi
istahsizlik
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Kalp atislarinda hizlanma
Hizli nefes alip verme
Terleme veya titreme
GOgus agrisi

Ustime

Ates basmasi



PSIKOLOJIK/DUYGUSAL BELIRTILER]I

Dilisiince 6grenme ve _ § }
algilamada sikintilar @) Dikkat daginiklig
yasamak

Olaylara karsi asiri
tepki gosterme/Glin
icerisinde ruhsal
dalgalanmalar yasama

Ogrenilen bilgileri
animsayamamak




SINAV KAYGISINI ARTTIRAN BASLICA ETKENLER

Mitkemmelliyetgilik, Gercekci olmayan
Basarisiz olma korkusu distinceler

Amacg ve hedef Sorulari yapamama
belirlememek korkusu

Kotu ¢alisma
aliskanliklari,
Sorumluluklari erteleme

Sagliksiz beslenme ve
diizensiz uyku
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KAYGININ DUZEY]

Kayginin hi¢ olmamasi sinavdan 6nce
bosvermislige neden olur.

Kaygi diizeyinin ¢ok olmasi sinav
aninda ki performansinizi gdstermeyi
engeller.

Sinav aninda kaygi duzeyinin yuksek
olmasi dikkat hatasi yaptirabilir.

Kaygi diizeyinin yiiksek olmasi sinav
aninda olumsuz dustlinceler getirir.

Sinava etkili sekilde hazirlanan
ogrencilerin optimum diizeyde
kaygisi olmalidir.

Sinavdan onceki kaygi, verimli bir
calisma saglar.

Sinav baslangicinda optimum
diizeyde kaygi olagan
karsilanmalidir.

Sinav bagladiktan sonra kayginin
giderek azalacaktir.
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETME
YOLLARI

Dedikodulara inanma

o

|

Hedef belirle ve
calismalarini
somutlastir

|

Kendini bagkalariyla

kiyaslama



SINAV KAYGISIYLA BAS ETME YOLLARI

Olumlu disuin

Nefes ve
gevseme
egzersizlerini
ogren, uygula

Eglenmeyi
unutma
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