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SINAV KAYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecegini
disindigu akademik basarisizligi genelleyerek
bunu Kisiliginin bagarisizligi olarak
algilamasindan kaynaklanan, dolayisiyla
ogrenilenbilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasini engelleyen ve bagarinin

dismesineyol acan yogun kaygi durumudur.



Sinav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir.
Ogrenciyi 6grenmeye, bir amac edinmeye
motive eder. Faydali olmayan yuksek ve asiri
kaygidir veya hi¢c kaygi duymamaktir. Asiri
sinav kaygis! basarisizliga neden olur. Istenilen

kayqgi orta duzey kayqidir.



Kayginin hi¢ olmamasi sinavdan

once bosvermislige neden olur.

Kaygi duzeyinin ¢cok olmasi sinav
aninda ki performansiniz

gostermeyi engeller.

Sinav aninda kaygi dlzeyinin
yvUuksek olmasi dikkat hatasi

yaptirabilir.

Kaygi duzeyinin yuksek olmasi
sinav aninda olumsuz

dusunceler getirir.

Sinava etkili sekilde hazirlanan
ogrencilerin optimum duzeyde

kaygisi olmalidir.

Sinavdan onceki kayqgi, verimli bir

calisma saglar.

Sinav baslangicinda optimum
dluzeyde kaygl olagan

karsilanmalidir.

Sinav basladiktan sonra kayginin

giderek azalacaktir.




Orta duzeyde kaygi basari getirir.
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SINAV
KAYGISININ
BELIRTILER]

1- Felaket yorumlari iceren dusiinceler,
unutkanlik, dikkati toplayamama,
konulari hatirlamakta glicluk 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) kacinma (ders
calismayi erteleme, sinava girmeme)

gibi davranigsal belirtiler.
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1- ZAMANI ETKIN KULLANAMAMA

* Sinava caligmaya ge¢ baglamak,

« zamani etkin kullanamayarak konularin

yetistirilememesi,

* konu tekrarin yapllamMyglyl artirir.
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2- YANLIS DERS CALISMA
ALISKANLIKLAR]

Plansiz ve programsiz ders ¢aligmak basarisizligin en
onemli kaynagidir. Kiginin motivasyonunun dismesine

neden olur.
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3- MUKEMMELIYETCILIK
DUSUNCESI

Yaptiklarinin, en iyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine

inanan Kisinin kaygi duzeyi yukselir.
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4- BASARISIZLIK KORKUSU

Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan bireylerin,

kendilerine olan guvenleri azalir ve kaygi duzeyi yukselir.
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5- AILE BASKISI

Ailelerin cocuklarindan ¢cok fazla beklentisinin olmasi ve
¢cocugun bunlari gerceklestiremeyecegi diuguncesi de

kayqgi duzeyini yukseltir.
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6- SINAVA COK FAZLA ANLAM
YUKLENMESI

Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amac belirlemesi
ya da sinavi kendini kanitlayacaqi bir platforma

donusturmesi de kaygi duzeyini yukseltir.
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SINAV KAYGISI iLE BASETME
YOLLARI
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1) Sinava planli g**

programili
calisma

\ *

Planli ve programli
ders calisma sinava
yeterince ve
zamaninda

calismanizi saglar.



2) Bol soru ¢ozmek

Bol soru ¢c6zerek dgrenilen konunun
pekismesi saglanir. Yeterince
pekisen konu sinav esnasinda diger

bilgilerle karigmaz ve unutulmaz.




3) Uyku,
Dinlenme ve

Beslenme

* SInav gecesi yeterince uyumaya

calisin.

* Sinavdan once iyice dinlenin ve sinavi

disinmemeye calisin.
 Sinavdan once fazla ve dokunacak

viyeceklerden uzak durun.
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4) Dusuince ve Inanclar

« Eger basarili olamazsam aileme ne Olumlu ve gercekgi dustinceler olugsturmaya

séylerim caligin;

v [ ) . . .
e Bu sinavda basarili olamayacagim Sonuc her ne olursa olsun ailem beni seviyor.

e Ellerim titriyor. Ne yapacagim * Bu sinavda basarili olacagim.

* Ben yetersizim. Aptalin tekiyim... * Elimden geleni yapacagim.

gibi olumsuz ve yikici diisiincelerden * Bu sinav icin yeterlim. Ben akilli biriyim.
mumkun

oldugunca uzak durun.
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5) Dogru Nefes
Alma ve Gevseme

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda
kaygi duzeyiniz artarsa, birkag kez
derin nefes alin. Ayrica birka¢ dakika
gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden
bir aniy1 ya da bir yeri hayal edin. Bu
rahatlamaniza ve dusunce odaginizin

degismesine yardimci olacaktir.
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Sinava en iyi
yapabildiginiz
bolumden

baslayin.

Sinav esnasinda oneriler

Yapamadiginiz
sorulara ¢cok
zaman
ayirmayin. Onlari

sona birakin.

~

Sorulari, dikkatlice
okuyun. Ozellikle en
sondaki soru
ciumlecigine dikkat

edin.

K
Ust iiste birkag soruyu
yapamiyorsaniz ya da
dikkatinizin dagildigini
disunuyorsaniz, biraz mola

verin. Su i¢in, derin nefes alin.



