Kaygl, kisinin yasaminin belirli SlNAV KAYG|S|
dénemlerinde yasadigl evrensel bir NEDEN OLUSUR ?

duygu ve deneyimdir (Er6zkan,2004).
Sinav kaygisi, sinav éncesi edinilen Sinav kaygisinin olugmasinin altinda
bilgilerin sinav esnasinda etkili bir bir cok neden olabilir. Bunlardan
sekilde kullanilmasina engel olan ve bazilariise;
dolayisiyla basarinin dismesine e Zamani etkin kullanmama ve hazir
neden olan yogun kaygidir. Yasanan o.Imam?, -
bu yogun kaygl, 6grencinin sinava * E:g?llsjg(r:;tzzg?:;evm
hazirlanirken ya da sinav esnasinda uyk§usgzluk yet’erinceg
potansiyelini verimli bir bicimde dinlenmem,e,
kullanmasina, dikkatini ve giciinu e Sinavin kbtii gececegi ile ilgili
sinava yonlendirmesine engel

olumsuz, ger¢ek¢i olmayan
olmaktadir (Kavakgi ve dig.,2011). inanislar,

e Mukemmeliyetcilik ve yuksek
standartlar,

e Sosyal ¢evrenin beklentileri ve

Sinav kaygisl, cocukluk baskisi,

déneminde olusan ve ileriki
yaslarda giderek etkisini
gosteren bir duygudur. Evdeki
siki disiplin, kisitlayici ebeveyn
tutumlari, okuldaki otoriter SEEE
egitim-6gretim anlayisi; , Pany \
olumsuz, soguk ve Kirici -
ogretmen elestirileri, cezalar, kit “
not verme ve zorlu sinif gegcme
kosullari sinav kaygisinin kiicuk
yaslarda gelismesine uygun olan
kosullari olusturmaktadir
(Erozkan,2004).




SINAV KAYGISI NASIL BAS
BELIRTILERI EDEBILIRIM ?

Sinav kaygisi yasayan bireylerde bazi « Dusunce ve inanclar sorgulamak

bakildiginda bu belirtileri G¢ ana
baslik altinda degerlendirilmektedir.

Bunlar;

aliskanliklarini farkli bir goézle
yeniden degerlendirmek),
e Zamaninizi verimli planlamak,

e Fiziksel belirtileri: Karin agrisi, * Surec esnasinda veya oncesinde

mide bulantisi, terleme, uyku nefes egzersizleri yapmak,
duzensizligi, istahsizlik ya da asiri » Gevseme egzersizleri yapmak,
yeme. » Yeterli ve dengeli beslenmek
) Sinav kaygisi ile bas etmede yardimci
* Duygusal belirtileri: Ofke, korku, olacaktir (Yakin Dogu Universites,2016). KAPADOKYA
umutsuzluk, strekli olarak UNIVERSITESI
aglama.
* Zihinsel belirtileri: Odaklanmayla PDR BIRI MI NE
ilgili problemler, dikkat daginiklig, DIYOR ?
unutkanlk (Tarkiye Psikiyatri
Dernegi). Yapilan calismalar incelendiginde, orta

derecede akademik yetenegi olan
ogrenciler ve dusuk kaygi duzeyindeki
ogrenciler, yuksek kaygi duzeyindeki

6grencilere nazaran daha basarili
olmuslardir. Cok yuksek ve cok dusuk Telefon No : 0384 353 50 09

akademik yetenege sahip 6grencilerde
yuksek ya da dusuk kaygili olmak 6grenme
acisindan pek fark olusturmamistir. Sinav

E-Mail : pdr@kapadokya.edu.tr

o . Adres : Mustafapasa, 50420/
kaygisi yasadiginizi disunuyorsaniz PDR Urgiip/Nevsehir

Biriminin iletisim adreslerinden bizlere
ulasabilirsiniz.




