A-SINAV KAYGISI NEDIR ?
Sinav Kaygisi Neden Olusur?Nasil Ortaya Cikar? Endise ve Yogun Duygulanim
Nedir?

Sinavin 6grenciye yasattigr kayginin ilk adimi, girecegi sinava farkli anlamlar
yiiklemesi ile baslar:
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-
0 UNUTMAYIN! Diisiinceleriniz
geriliminizi arttirtyorsa ogrenme
yeteneginizi de azaltacaktir.

(@ Bu sinavda basarili olamayacagim. O
l@ Bu sinavda basgarisiz olmak benim bagarisiz birisi oldugumu gosterir.
’@ Bu sinavda basarisiz olursam anne-babama ne derim.
(@ Bu sinavi kaybedersem bir daha asla basarili olamam.
l@ Bu sinavi kaybedersem arkadaslarimin ve 6gretmenlerimin yiziine nasil bakarim.
’@ Bu sinavda basarisiz olursam herkesin benim hakkimdaki diigiincesi degisir ....vb.
Bu diigiinceler kayginin endise boyutunu dile getiren ciimlelerdir. Endise performansa
yonelik siirectir ve sinav sonucuna iliskin olumsuz diisiince, inang ve beklentilerle ortaya
¢tkar.
Ayrica, 6grencinin agagida belirtilen fizyolojik sikayetleri;

Kalbim yerinden firlayacakmis gibi,
‘Midem bulaniyor,
‘Elim ayagima dolaniyor,

Biitlin 6grendiklerimi unuttum,
.Gb‘zler‘im karartyor, terliyorum, basim doniyor,

‘Nefes alamiyorum,

‘Ellerim titriyor, uyusuyor vb.
sikayetler ile ortaya gikan, sinav kaygisinin yogun duygulamim boyutudur.

Endise ve yogun duygulanim, asiri derecede ve o6grencinin kendi basina basa
¢tkamayacagi bir durum hdlini aldiginda, 6grenilen bilgilerin sinav sirasinda etkili bir
bigimde kullanmasina engel olur. Bu yasanilan SINAV KAYGISI dir.



