B-SINAV KAYGISININ BELIRTILERL
@ Zihinsel Belirtileri

Zihinsel belirtiler, daha ¢ok sinav kaygisini tetikleyen diisiincelerden olugmaktadir.
Bu diisiinceler “yapamayacagim, basaramayacagim, arkadaslarima ve 6gretmenlerime rezil
olacagim, vb." gibi felaket ve her seyin sonu yorumlari nedeniyle, panik olma, ders
galismada dikkatini toplayamama, uzun siireli konsantrasyon saglayamama, uykusuzluk,
unutkanlik, bilgileri organize etmede zorluk, konulari hatirlamada zorluk, sabirsizlik
yasanir.

@ Fizyolojik Belirtileri

Uykusuzluk, garpinti, kabus gérme, korku, terleme, mide bulantisi, kusma, agiz
kurulugu, terleme ya da titreme, ates basmasi, bas agrisi ya da donmesi, yiiz kizarmasi,

catsen

ellerin terlemesi...
@ Duygusal Belirtileri

Gerginlik, sinirlilik, 6fke, karamsarlk, korku (bildiklerini unutma korkusu), endise
(siirenin yetmeyecegine ve olumsuz diisiincelerden kaynakli), panik, kendine giivenin
azalmasi, mutsuzluk, isteksizlik bogverme....

Bu belirtiler sadece OKS ya da SBS gibi uzun siireli hazirlik siirecinden gegilerek
girilen sinavlara hazirlanirken goriilen belirtiler degil; tiim sinavlar igin sinav gini
yaklastikga, sinav giinii ve sinav aninda da genelde yogunlasarak hissedilen duygular
oldugu yapilan aragtirmalarla desteklenmektedir. Ogrenciler sinav éncesi sinava bir tiirlii
baslayamadiklarini, okurken sorulari anlamada giigliik gektiklerini; ancak sinavin sonlarina
dogru bu duygularin azaldigini siklikla ifade ederler.

Sonugta hemen hemen hepimiz sinavlardan once ve sinav sirasinda gerginlik ve
heyecan hissedebiliriz. Bu aslinda motive edici ve galismak igin uyarici olabilir. Ancak
asirt yogunlastigi zaman yukarida s6z edilen belirtiler goriilir ve bu belirtilerde olumsuz
sonuglar yaratabilir. Bu yiiksek kaygi dikkatin béliinmesine yol agar ve basarisiz olunacagi
inancini tetikler.

Sinav basarisinin diismesinde endisenin etkisinin yogun duygulanima oranla daha fazla
oldugu bilinmektedir. Endisenin yol agtigi olumsuz diisiinceler, 6grencinin sinava
odaklanmasini saglayan zihinsel enerjinin hedefinden uzaklasarak, dagilmasina yol agabilir
ve dgrencinin performansi var olan potansiyelinin gok altinda kalir.



