Genel olarak, sinavlara hazirlanan ogrencinin,
sinavlar yaklastik¢ca, olumsuz heyecani artiyor,
ogrenci kendini kotu hissediyor, tedirgin ve guvensiz

oluyor, aglama duygusu veya kacinma duygularini
yogun olarak yasiyorsa, bu Kisi sinav kaygisina
kapilmis demektir.
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4 SINAV KAYGISINI

* Yasam bicimiyle ilgili nedenler

« Zamani etkili kullanma, verimli ders ¢alisma tekniklerini, sinav ani
yapilacaklari bilmeme

« Sinava hazirlanma bicimi
* Olumsuz ve carpik dusunceler
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» *
& Yasam Bigimyle il
-+ Yasa

» Uyku dizeninde bozukluk

* Yetersiz dinlenme

* Dengesiz beslenme

» Fiziksel aktivitelerin yetersizligi

« Sosyal aktivitelere zaman ayiramama/ayirmama
- Zamani lyi kullanamama

« Sinavin ve ogrenciligin getirdigi sorumluluklara baslangicta onem
vermeme



Zamant Etkili Kullanm _
.. Galisma TeKniklerini, Sinav An

Yapilacaklar: E

« Sinav aninda zamani lyi
kullanmama, test teknigini
tanimama,

» Sinavda c¢ikacak konulari
bilmeme,

« Calisirken, sinavdan once,
sinav sirasinda kaygiyi
azaltici tekniklerin ne zaman
ve nasil kullanilacagini
bilmeme
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. 4 Smava Hazirlanma

- Calisma icin gereken zamani ayirmama, uzun sureye dagilmasi
gereken sinav hazirligini son ana birakma.

- Sinavda ¢ikacak konular hakkinda yeterince
bilgi sahibi olmamaya bagli yanlis ya da ilgisiz konulara calisma.



® “Bu sinavda basarili olamayacagim” © “"Sinavda en yuksek puanla alan
okula girmeliyim

® “lyi degilim, yetersizim, aptal
olmaliyim”

@ “Ellerim titreyecek, karnim agriyacak”
@ “Gozum kararacak, midem bulanacak,

@ “Ne yaparsam yapayim kalacagim”

® “Bu sinavi kazanmaliyim yoksa

Soguk sogUIEEREVEESUIE herkes beni basarisiz/degersiz
® “Herkes benden yiiksek bulur
not alacak!”

® “Yeterince calisamadim, hazir
degilim, sinav aninda_her seyi
heyecandan unutacagim.”



@ “Annem babam benden ¢ok
sey bekliyor. Basarisiz
olursam bana ¢ok kizarlar /
yuzlerine nasil bakarim”

® “Sinavda basarili
olamayacagim ve hayatimda
her sey berbat olacak™ gibr ...
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