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Yasam Sekli Ile Tlgili Nedenler

Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanamamasi sonucu olusabilecek uykusuzluk, yanhs
beslenme, yeterince dinlenememe gibi durumlar dikkatin yogunlagmasin
engellediginden, hata yapma olasiligini artirir ve d&ncelik verilmesi gereken
sorumluluklarin ihmal edilmesine yol agabilir,

Bilgi Thtiyac

Dogru sinav stratejilerini ve verimli galisma metotlarini bilmeme, o6n bilgi
eksiklikleri, kaygr azaltma tekniklerinin ne zaman ve nasil kullanilacaginin
(calisirken, sinavdan 6nce, sinav sirasinda) bilinmemesi durumu.

Calisma Tarzi

Yetersiz ve etkisiz galisma, tutarsiz ve ilgisiz konulara galisma, dikkatin
yogunlasamadigi bir ortamda ¢alisma, ¢alismaya zamaninda baslayamamaktan
dolay! yeterince hazir olmama diisiincesi ya da yeterince zaman ayrilsa bile
zamanin verimli kullanilmamasindan dolay! konularin eksik kalmasi, tekrar yapma
firsatinin olmamasi gibi nedenlerle siirekli sinav kaygisi yasama ve hazir olmadigini
hissetme.

Psikolojik Faktérler
-Akilct ve gergekgi olmayan olumsuz diisiince ve inanglar(Bu sinav son sansim,

kazanamazsam hayatim biter, annem babam beni 6ldirir, baskalari ne disinir, anne-
babami utandiracagim).

-Performans ile ilgili olumsuz ozelestiriler(Herkes benden daha zeki, ne yaparsam

yapayim kazanamayacagim).

-Gergekgi olmayan talepler (Potansiyelinin gok lstiinde beklentiye girmek, bu

basariy: elde edemedigi takdirde).

-Gergeklesebilecek sonuglara iliskin olumsuz tahminler (Bu sinavi kaybedersem

hayatimdaki her seyin sonu olur, bir daha higbirsey diizelmez).



