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SINAV KAYGISININ ETKILERI

Ogrenilen bilgiler transfer edilemez ,

Okudugunu anlama ve diisiinceler1 organize etmede
zorluk yasanir ,

Dikkatte bir azalma olur , dikkat sinavin i¢erigine
degil sinavin kendisine ve bagli olarak yasananlara
odaklanir ,

Zihinsel beceriler zayiflar , bilgilerin hatirlanmasini
engeller ,

Enerji tikenir ve israf edilmis olur ,

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya cikmasina neden olur.




SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Kalp atislarinda hizlanma ve artis / ¢carpinti ,
Hizli nefes alip verme ,

Gerginlik ve / veya sinirlilik hali ,

Terleme ve / veya titreme ,

Dilin damagin kurumast ,

Mide sikayetler1 ,

Bagirsak hareketlerinde degisme (Ishal /
kabizlik)

Telas , saskinlik , organize olamama ,

Bas agris1 , huzursuz uyku , kabus gorme ,
Konsantrasyon bozuklugu ,

Kaygi ve korku ifadeler1 i¢eren diistinceler ,
Ortamdan uzaklasmak isteme ,

Yorgunluk belirtileri ,

Yeme aligkanliklarinda degisme vs...

SINAV KAYGISININ SEBEP OLDUGU DUYGULAR
* Endise,

e Huzursuzluk
O o Korku, O
 Ofke — kizginlik |
e Umitsizlik ,
» Mahcup olma / utangaglik ,

» Hayal kiriklig1 ,
* Mutsuzluk ,

» Tedirginlik.




Sinava hazir degilim.

Bu bilgiler ¢cok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman
kullanacagim ki?

Sinavlar niye yapiliyor , ne gerek var?

Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz.

Sinava hazirlanmak i¢in gerekli zamanim yok ki!

Bu konular1 anlayamiyorum , aptal olmaliyim.

Ben zaten bu konular1 anlamiyorum.

Biliyorum bu sinavda basarili olamayacagim.

Sinav kotii gececek.

Cok fazla konu var , hangi birine hazirlanabilirim ki?

YARARLI DUSUNCELER

Yapmam gereken nedir?

Yapabildigimin en 1yisini yapmamin bana ne yarari olabilir?
Ne kaybederim?

Yeterli zamanimin olmadigi dogru , ancak olan zamanimi
en etkili sekilde nasil kullanabilirim?

Tim kaynaklari ¢calisamasam bile , 6nemli boliimlere
oncelik vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu
boliimlerden puan kazanirim.




Oncelikle sinava konsantre
olmanizi ve sorulara
odaklanmanizi saglar ,
Diisiincelerinizi organize
etmede , dikkatinizi

toplamada yardimci olur ,
Olumsuz diisiinmenizi ve
panige kapilmanizi engeller ,
Kontrol duygusu basarmaya
yardim eder , gercek
performansinizi
sergilemenizde onemli rol

oynar.







SINAV SURESINCE

1<Higbir sey yapamayacagim, sinav kotii gegecek, ya sorulari
cevaplayamazsam ya da her seyi unuttum’ gibi olumsuz
diistinceler1 aklinizdan ¢ikarin ve yukarida sozii edilen “Sinav
Kaygisiyla Basa-¢ikma Teknikleri”’nden birini uygulayin.
Hazir oldugunuzu diistindiigiiniizde sinava baslayin.

2. Kontroliin kendinizde oldugunu hissettiginizde ve sorulari
dikkatle okumaya basladiginizda kayginiz azalacaktir.
Yonergeyi dikkatle okuyun ve sorulara goz gezdirin. Zamani
nasil kullanacaginiza ve sorular1 hangi sirayla
cevaplayacaginiza karar verin.

3. Cevaplayabileceginiz sorulardan baslamak en 1yisidir.
Yapabildiginiz sorulardan baslamak sizi motive eder.

4. Bir soruyu cevaplarken akliniza baska bir soru ile 1lgili bir
bilgi ya da diistince gelirse, baska bir kagida kisaca not edin, o
sorunun cevabini diisiinerek vakit kaybetmeyin ve dikkatinizi
dagitmayin. Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun
bozulmasi yeniden kaygilanmaniza neden olur.

5. Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygi diizeyiniz yiikselirse,
o ana kadar 1y1 gittiginizi géz Oniine alarak, uyguladiginiz
teknigi tekrarlayin ve sinava devam edin. Kayginiza teslim
olmayin ve bu durumla bas edebileceginizi unutmayin.




